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Inledning

»Eh … hrm, det skulle faktiskt vara jättekul att komma men jag har det så himla tajt just nu, jag tror inte jag hinner.«

Funderar du också på att tacka nej ibland?

I så fall är du inte ensam.

Nästan alla undviker vi då och då sociala situationer – möten, middagar, jobbgrejer, släktträffar, fester och dejter. En del gör det mer sällan, andra mer ofta. Ibland gör vi det för att vi är trötta, ointresserade eller oinspirerade. I andra fall för att vissa situationer framkallar nervositet, rampfeber, ja till och med skräck.

Vi kan vara rädda för att inte passa in, inte ha något att säga eller för att vi ska göra bort oss totalt. Ibland känns det faktiskt som att man ska sjunka genom jorden vid blotta tanken på de sammanhang som man måste delta i.

Låt mig därför inleda med denna högst motiverade fråga: Vad undviker just du om du kan?


	* Att presenteras för min partners familj

	* Hålla ett tal eller föredrag

	* Middagar med kollegor eller affärsbekanta

	* Konferenser och jobbfester

	* Telefonsamtal med nya kontakter

	* Släktträffar

	* After work

	* Parmiddagar

	* Dejter på tu man hand

	* Krogkvällar

	* Föräldramöten

	* Pliktskyldiga vänskapsträffar

	* Att introduceras för nya människor

	* Vara övernattande gäst, eller ha övernattande gäster

	* Fester och sociala tillställningar i största allmänhet



Om du systematiskt brukar undvika någon eller några av ovan nämnda situationer – då ska du definitivt läsa vidare.

Se det här som en sorts början på en kartläggning av ditt sociala beteende. Efter att ha satt fingret på några jobbiga situationer kan det vara intressant att veta vad det är som gör dem så jobbiga.

Därför kastar vi oss över till nästa fråga: Varför undviker du de här situationerna?


	* Jag blir nervös

	* Jag kommer att göra bort mig

	* Jag har inte ett smack att prata om

	* Jag känner ingen

	* Folk kommer inte att vara intresserade av mig

	* Jag vet inte hur jag ska bete mig

	* Jag vet inte vad jag ska ha på mig

	* Jag kommer inte att kunna vara mig själv

	* Jag tycker att det är jobbigt att försöka göra ett bra intryck

	* Jag måste hela tiden tänka på att säga »rätt« saker och bete mig på »rätt« sätt

	* Det kommer att bli besvärliga situationer, kanske bråk

	* Jag gillar inte människor



Nu har du själv börjat ringa in vad du tycker är jobbigt. Det handlar om vilka sociala situationer du undviker – och varför du undviker dem. Betrakta dina nyvunna konstateranden som ett par stapplande steg mot ökad självkännedom. Ty att känna sig själv, och sina styrkor och svagheter, är viktigt för den som vill utveckla sina sociala färdigheter.

Ibland kan man ha det rakt motsatta problemet, man kanske är för social och framåt – kanske riktigt bufflig, eller som en gläfsig hundvalp – och har lite svårt att hitta en bra balans i umgänget med andra. Då handlar det om att hitta rätt nivå. Även du som alltså inte känner rädsla för sociala situationer utan bara vill förbättra dina chanser till framgång kan ha stor nytta av den här boken.

Att öva upp den sociala förmågan är inte bara viktigt för att skapa ett bra första intryck och för ett bättre umgänge med vänner, bekanta och kollegor. Sociala färdigheter är också viktiga för den som i sitt arbete träffar patienter, kunder, klienter, resenärer eller passagerare.

Genom att identifiera saker kan du lättare ta kontroll över dem. Här ska jag visa hur du kan lära dig att handskas med olika situationer och utveckla strategier för att nå social framgång. Du kommer att få praktiska tips och övningar samt en hel del handfasta råd om hur du kan göra i olika situationer – oavsett om du är rädd för vilket intryck du kommer att göra, eller om olyckan faktiskt har varit framme och du har gjort bort dig totalt! För ibland är katastrofen ett faktum …

Nu undrar du säkert om det här kan fungera för dig. Går det att öva upp sig så att man blir en social succé? Handlar inte social framgång om att vara begåvad med charm, verbal förmåga och finess? Är det inte bara något som vissa människor fått med modersmjölken?

Nej, låt oss avliva den föreställningen här och nu. Social framgång är varken medfödd eller ödesbestämd.

Jag vågar inte påstå att du som läser den här boken automatiskt kommer att bli en succé i alla sammanhang. Däremot vågar jag lova att du kan förbättra din sociala förmåga så pass mycket att du inte längre kommer att se sociala situationer som stora svarta molnsjok som tornar upp sig vid horisonten. Det handlar om att bli medveten om sin potential och sina utvecklingsmöjligheter.

Människor kan ägna halva livet åt att försöka åtgärda sina »dåliga« sidor – tidsslöseri! Här ska vi istället lägga krutet på att maximera dina styrkor.

Vem vet – kanske kommer du att se fram emot nya bekantskaper i nya sammanhang. Rentav uppskatta dem och värdera dem högt.

Det är i alla fall min förhoppning med den här boken.





Social FRAMGÅNG – SÅ funkar DET!

Huvudpersonen i filmen Frukost på Tiffany's, den vackra Holly Golightly spelad av Audrey Hepburn, borde i enlighet med allt rimligt förnuft ha det mesta emot sig. (Utom utseendet förstås.)

Den unga kvinnan är extremt självupptagen, ignorant, pratar mest om sig själv och är inte särskilt mån om sin integritet.

Hon lämnar sina dejter hals över huvud, ljuger om att hon ska gå till damrummet. När de sedan dyker upp hemma hos henne och ber om en förklaring minns hon knappt deras namn. Holly drömmer sig bort mest hela tiden och har inte ens koll på veckodagarna.

När hon en dag bjuder in sin nye granne Paul Varjak avslöjar hon de mest intima saker om sig själv; bland annat erkänner hon utan omsvep att hon får betalt av män för att sällskapa med dem. Samtidigt som hon sminkar sig och håller låda ber hon Paul att leta efter hennes skor under sängen. Ja, ni förstår … inga sociala spärrar där inte. Holly beter sig som en uppspelt barnunge.

När hon dessutom senare – oinbjuden – kliver in genom Pauls sovrumsfönster, ställer en massa tarvliga personliga frågor och är häpnadsväckande direkt kan man inte annat än att nicka bekräftande när hon om sig själv säger:

»Det är inte så dumt att vara första klassens chockvara.«

Viss självinsikt finns här alltså.

Priset tar hon på sin egen cocktail, där dansen, drinkarna och dekadensen flödar i sann new yorkig sextiotalsanda. Fastän en drös med gäster har anlänt står Holly själv i duschen. När hon väl dyker upp tar det inte lång stund innan hon är i full gång med att flirta, dricka och röka.

Med sitt halvmeterlånga blänkande cigarrettmunstycke tänder hon eld på en annan kvinnas hatt och strax efter den incidenten är hon i famnen på USA:s nionde rikaste man, som hon bestämt sig för att lägga vantarna på.

Man kan inte annat än älska Holly Golightly. Att vara tokrolig, småkaxig och överskrida gränserna för »fin flicka« går utan tvekan hem. Att bete sig tvärtemot vad som förväntas kan faktiskt ibland uppfattas som charmigt, modigt och kul – även i verkligheten. Men lika ofta kan det bli helt fel.

Men varför är det egentligen så viktigt hur man beter sig? Jo, för att i andras ögon är det så här: Du är ditt beteende.

Låt mig upprepa: Du är ditt beteende.

Även om det finns en rad andra saker som formar dig till den du är – det du tror på och värdesätter, ditt förhållningssätt till omgivningen, dina tankar, känslor och din livssyn – är det ändå hur du beter dig som blir så tydligt för människor omkring dig. Framför allt för personer som du inte känner väl sedan tidigare. Forskningen visar att vi har ungefär tio sekunder på oss att göra ett första intryck på någon – oavsett om vi vill det eller inte. Det är därför det är så viktigt hur man uppfattas. Och eftersom de flesta av oss inte kan hoppas på att ett crazy-beteende à la Holly Golightly går hem behöver vi andra strategier för att kunna bli sociala succéer.


KÄNNETECKEN FÖR EN SOCIALT FRAMGÅNGSRIK PERSON


	Positiv attityd.

	Nyfikenhet och intresse för andra människor.

	Förmåga att få andra att känna tillit till en.

	Duktig lyssnare och konversatör.

	Förmåga att ta vara på de möjligheter som olika sociala situationer erbjuder, t ex för att nätverka och lära känna nya människor.

	Förmåga att få andra att känna sig uppskattade och må bra.

	Generositet, slösar med vänskapliga gester.

	Tydlig personlighet som sticker ut i mängden.





I stor utsträckning kan man påverka hur man uppfattas, och det är också det vi ska ägna oss åt i den här boken. För att bli en social succé måste man förstå hur man beter sig och varför man beter sig på ett visst sätt. Man behöver perspektiv, både på sig själv, andra och tillvaron i stort. Med sådana insikter blir det lättare att ta kontrollen över de signaler som man sänder till omgivningen. Därmed kan man påverka det intryck som andra får av en. Det här går att göra på en mängd olika sätt – genom det man säger, tonläget, klädseln och kroppsspråket, för att nämna några.

ROLLER SPELAR ROLL

Vi människor intar olika roller i olika situationer. Det här är inte särskilt märkvärdigt, men låt oss ändå stanna upp vid roller ett litet tag. Ibland envisas vi nämligen med att se på oss själva som en person, med en enda personlighet. Det avspeglas till exempel i uttrycket att man »är sig själv«. Alla borde dra öronen åt sig när de hör de orden. För vad är egentligen att »vara sig själv« när de flesta har en hel repertoar med roller som de kan plocka fram beroende på vem de pratar med och vilken situation de befinner sig i? Detta gör att vi kan uppträda på olika sätt beroende på plats och sammanhang.

Det här handlar inte en sekund om att fejka och förställa sig, att försöka vara någon man inte är. Tvärtom, genom att inta olika roller utnyttjar man sin mänskliga potential. Man använder så många delar som möjligt i sin personlighet. Det är också ett tecken på social kompetens att skickligt kunna pendla mellan olika roller. Andra kännetecken för social kompetens är förmågan att kunna kommunicera och umgås med alla sorters människor, även dem som man inte har något gemensamt med, kanske till och med ogillar, samt att fungera i »svåra« situationer, till exempel när någon har fått ett sjukdomsbesked, genomgår en uppslitande skilsmässa eller drabbats av depression.

Att betrakta sig själv som en mångfasetterad diamant för en stund är faktiskt inte så tokigt. Precis som en diamant kan slipas, kan vi slipa till oss själva. Det gör vi genom nya kunskaper och erfarenheter, och genom att förbereda oss för speciella situationer. Beroende på sammanhanget visar vi upp olika fasetter, sidor av oss själva, för omgivningen.

Nu har du kanske insett att den här boken inte är någon sorts »gör-om-mig«-manual eller något förslag till »extreme makeover«. Den handlar istället om att plocka fram och utveckla sina bästa sidor och lära sig att synliggöra dem i olika situationer. Den yttre säkerheten måste komma av en inre trygghet.


FAKTA: EQ

Under go-talet blev EQ eller Emotionell intelligens något av ett modeord. Emotionell intelligens handlar om att förstå att känslor är viktiga och att de påverkar hur vi agerar och hur vi fattar beslut. Några kriterier som kännetecknar en person med hög EQ:


	Förmåga att kunna sätta ord på känslor.

	Förmåga att särskilja en viss känsla från en annan.

	Förmåga att kontrollera hur känslorna uttrycks.

	Förmåga att ge känslorna »time-out« när det behövs i en situation eller för en uppgift.

	Förmåga att förstå hur känslor kan uttryckas i olika sammanhang – i jobbet, bland vännerna, i kärlekslivet etc.



Många psykologer menar att förmågan att bejaka hela sitt register av känslor – även mindre trevliga sådana, som svartsjuka, rädsla och ilska – och våga lyssna till dem utmärker en känslomässigt intelligent person. Grundtanken är att känslorna har ett budskap. Kan man förstå dem når man viktig information.



SKAFFA ROLL-KOLL!

Nu till lite basic socialpsykologi.

Att ha koll på var man befinner sig och vad man säger är grundläggande för den som vill bli en social succé. Också för den som bara vill bli mer allmänt vardagssmidig.

Som vi just nämnt: Beroende på situation plockar vi, nästan automatiskt, fram en roll lämplig för sammanhanget. Låt oss därför titta på de olika sfärer vi rör oss i och vilka människor de befolkas av. Det är nämligen just personerna och sammanhangen som brukar styra vilken roll vi väljer och hur vi beter oss.

Låt mig kort redogöra för de olika sfärerna. Jag har inspirerats av antropologen Gillis Herlitz tankar om sfärer som han presenterar i sin bok Socialgrammatik, men jag utvecklar dem här fritt.

Den intima sfären består av de personer som står oss närmast. Dessa utgörs ofta, men inte alltid, av olika familjemedlemmar: partner, barn, föräldrar, syskon och andra närstående.

Kännetecknande för den intima sfären är det privata. Man beter sig som man gör med personer man lever tätt inpå och delar vardagen med. I den intima sfären har vi också ofta en tydlig roll: storebror är just »storebror« och mamma är »mamma« (och inte kemilärare och gympaledare, som hon kanske också är).



OEBPS/images/cover_page.jpg
Nicolas Jacquemot

Handbok i
konsten att
vara social

W&W





OEBPS/page-template.xpgt
 

  

   
	 
  

   
	 
  

   
	 
	 
  

   
	 
  

   
	 
	 
  

   
     
       
       
       
       
       
    
  

 

  
   
 





OEBPS/images/img01.jpg
GOUIALA SFigg,





