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3.9 Aktivt lyssnande
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5 regler I|r aktivt lyssnande
�. 9isa sMllv en positiv attityd
, ord och kroppssprnk: µ-ag lyssnar glrna pn
dig.µ Det beh|ver inte betyda att hnlla med om
allt.

�. 9ar gener|s med uppmlrksamKet
Var uppmlrksam pn den du lyssnar till. 7lnk pn
att uppmlrksamhet kan ges pn olika sltt. ,bland
lr en tyst kram det enda rltta.

Skrlckexempel: 1lr du tar |ver samtalet, om
exempelvis nngon berlttar om ett problem f|r
dig och du skyndar dig att slga µDet liknar
35(&,S hur jag hade det f|r tvn nr sedan nlr
jag«µ

3. Ge uppmuntran
Slrskilt nlr nngon som |nskar att du lyssnar
aktivt vill berltta nngot svnrt, nngot han eller
hon inte tlnkt klart pn, sn lr det fint att fn
uppmuntran. Det beh|ver inte vara ord, det kan
vara ett vlnligt leende, en nick, ett µhummandeµ
etc. Vllj efter situationen.

�. Stlll klarllggande Irngor
+jllp den som vill prata att sjllv klarg|ra en
situation, en hlndelse eller vad personen klnner
och vill, genom att stllla enkla klarg|rande frn-
gor, t ex:
Vad inneblr det?
Kan du berltta mer?
Kan du ge ett exempel?
+ur skulle det hlr kunna bli blttre?
Osv.

5. Ge gensvar ocK nterkoppling
Bejaka, bekrlfta att du f|rstntt och att du kan
sltta dig in i den andra mlnnis-
kans situation och
problem.µDet mnste kln-
nas besvlrligt.µ µbr det
sn hlr du ser pn det?µ
Sammanfatta genom att
frnga om du f|rstntt rltt.

Steg i |vningen
Vllj ett problem du har, nngot som du funderar
pn och nngot du lnnu inte avgjort. Kan gllla vad
som helst, du vlljer vilken typ av problem du tar
som exempel. 7a ett verkligt problem, det lr inte
lltt annars att fn en bra lyssnarsekvens.

Den som lyssnar aktivt, B, lyssnar med hela
hjlrtat och alla sinnen ocksn pn kroppsprnket. B
lr i den meningen ocksn aktiv.

& f|ljer samtalet, antecknar nyckelhlndelser och
ger ros och ris efternt.

Arbeta i grupper om tre. )|r detta beh|vs inga
speciella f|rberedelser utan ni kan µk|raµ di-
rekt. Arbeta ca sju-ntta minuter per person, ta
sedan fem minuter till uppf|ljning och nter-
koppling.

1. Bestlm vem som lr A, B osv.

2. A berlttar om sitt problem, B lr aktiv lyssnare
och & f|ljer samtalets kvalitet.

3. Stanna upp, diskutera erfarenheter och sum-
mera. *e nterkoppling till A och B, och varan-
dra, A och B, varje gnng. +ur µklndesµ samta-
let? Lyssnade B verkligen?

Att se upp I|r
Om mlnniskor med samma yrkeskategori eller
problemintresse, tar upp lmnen, finns en risk
f|r att man fastnar i µproblemetµ. Det lr inte
meningen. 0eningen lr att B ska coacha, genom
gott lyssnande. +jllpa till att klarg|ra vad A
sjllv |nskar, vill och beh|ver. B ska inte ta |ver
samtalet, men B ska heller inte sitta helt tyst. Det
finns mnnga olika sltt att st|tta ett samtal.

Om nngon i gruppen tar ett svnrt problem, llmna
|vningen vid behov och prata klart. St|d den
som har problemet och klara ut etiken.

EIter alla tre omgnngarna
Diskutera erfarenheter av lyssna-trlningen.
Svnrt? Lltt? Vad blir man pnmind om nlr man
jobbar intensivt med lyssnande? Vad kan du
tlnka pn, och f|ra med i din arbetsvardag? , din
privata vlrld?
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3.�� Att trlna pn att vara tydlig
Budskapet kan vara enkelt, vllja glrna nngot
sjllv, ta annars nngot av f|ljande trlnings-
exempel, som vi vet fungerar bra.

Du m|ter en ointresserad person, till vilken
du vill framf|ra att du vill att han�hon upp-
mlrksammar vad du slger.

Du talar om f|r tre barn vilka regler som
glller om de ska anvlnda bnten sjllva, ensamma
utan nngon vuxen. )lytvlstar finns i bnten, bn-
ten lr en roddbnt.

Du har en chef som alltid llmnar pl|tsliga
och korta uppdrag. Allt lr brndis. 7ala om f|r
honom�henne hur du vill ha det, f|r att trivas pn
jobbet, nlr det glller uppdrag.

1. Vllj var sitt budskap, men genomf|r sedan en
i taget. Arbeta i grupper om tre, en lr observat|r
och ger nterkoppling.
2. Var och en f|rbereder sig, genom att tlnka och
klnna efter vad frngan inneblr och hur man
agerar tydlig i detta.

3. 1ngon k|r sitt budskap, ni stlmmer av och
observat|ren ger ros och ris.

5otera och byt observat|r i smngruppen.

A. Vad lr klrnan i ditt budskap?

B. Varf|r lr det viktigt f|r dig att den du talar
med verkligen f|rstnr hur du klnner det?

C. Vad vill du ha l|st � ntglrd?

D. +ur vet du att budskapet gnr hem?

Anteckningar om
Ros

Ris

Plats I|r dina I|rEeredelser


