Aktivt lyssnande

Att trina sig pd att bli bittre lyssnare dr en uppgift man aldrig
blir firdig med! Denna 6vning kan man jobba med flera gdnger

— bra trining!

5 regler for aktivt lyssnande

1. Visa sjdlv en positiv attityd

I ord och kroppssprak: “Jag lyssnar gérna pa
dig.” Det behover inte betyda att hdlla med om
allt.

2. Var generds med uppmairksamhet

Var uppmaérksam pa den du lyssnar till. Tank pa
attuppmaérksamhet kan ges pa olika sitt. Ibland
dr en tyst kram det enda rétta.

Skréackexempel: Ndr du tar 6ver samtalet, om
exempelvis ndgon berdttar om ett problem for
dig och du skyndar dig att sdga “Det liknar
PRECIS hur jag hade det for tva &r sedan nér

jag...”

3. Ge uppmuntran

Sarskilt ndr ndgon som Onskar att du lyssnar
aktivt vill berdtta nagot svért, ndgot han eller
hon inte tiankt klart pa, sd &dr det fint att fa
uppmuntran. Detbehover inte vara ord, det kan
varaettvinligtleende, ennick, ett”hummande”
etc. Vilj efter situationen.

4. Still klarldggande fragor

Hjélp den som vill prata att sjilv klargora en
situation, enhindelse eller vad personen kdnner
och vill, genom att stilla enkla klargorande fra-
gor, tex:

Vad innebéar det?

Kan du berdtta mer?

Kan du ge ett exempel?

Hur skulle det hir kunna bli bittre?

Osv.

5. Ge gensvar och aterkoppling

Bejaka, bekrifta att du forstitt och att du kan
sétta dig in i den andra ménnis-

kans situation och
problem.”Det maste kén-
nas besvérligt.” ”Ar det

sd hdr du ser pd det?”
Sammanfatta genom att
fraga om du forstatt ratt. \1

Steg i 6vningen

Vilj ett problem du har, ndgot som du funderar
paochndgot du dnnu inte avgjort. Kan gilla vad
som helst, du véljer vilken typ av problem du tar
som exempel. Ta ett verkligt problem, det dr inte
ldtt annars att fa en bra lyssnarsekvens.

Den som lyssnar aktivt, B, lyssnar med hela
hjértat och alla sinnen ocksd pa kroppspraket. B
dr i den meningen ocksa aktiv.

Cfoljer samtalet, antecknarnyckelhéndelser och
ger ros och ris efterét.

Arbeta i grupper om tre. For detta behévs inga
speciella forberedelser utan ni kan “kora” di-
rekt. Arbeta ca sju-dtta minuter per person, ta
sedan fem minuter till uppf6ljning och ater-
koppling.

1. Bestim vem som ir A, B osv.

2. Aberéttar om sitt problem, B &r aktiv lyssnare
och C foljer samtalets kvalitet.

3. Stanna upp, diskutera erfarenheter och sum-
mera. Ge aterkoppling till A och B, och varan-
dra, A och B, varje géng. Hur "kéndes” samta-
let? Lyssnade B verkligen?

Att se upp for

Om ménniskor med samma yrkeskategori eller
problemintresse, tar upp dmnen, finns en risk
for att man fastnar i “problemet”. Det dr inte
meningen. Meningen dr att B ska coacha, genom
gott lyssnande. Hjélpa till att klargora vad A
sjalv onskar, vill och behéver. B ska inte ta 6ver
samtalet, men B ska heller inte sitta helt tyst. Det
finns manga olika sétt att stotta ett samtal.

Omnagonigruppentarettsvart problem, lamna
6vningen vid behov och prata klart. Stéd den
som har problemet och klara ut etiken.

Efter alla tre omgdngarna

Diskutera erfarenheter av lyssna-trdningen.
Svart? Latt? Vad blir man pdmind om ndr man
jobbar intensivt med lyssnande? Vad kan du
tdnka p&, och féra med i din arbetsvardag? I din
privata varld?
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3.10 Att trdana pa att vara tydlig

Budskapet kan vara enkelt, vélja gdrna ndgot
sjdlv, ta annars ndgot av foljande tranings-
exempel, som vi vet fungerar bra.

<> Du moéter en ointresserad person, till vilken
du vill framféra att du vill att han/hon upp-
méarksammar vad du sédger.

<> Du talar om for tre barn vilka regler som
gdllerom deskaanviandabatensjédlva, ensamma
utan nagon vuxen. Flytvéstar finns i baten, ba-
ten dr en roddbat.

< Du har en chef som alltid lamnar plétsliga
och korta uppdrag. Allt dr bradis. Tala om for
honom/henne hurduvillhadet, foratt trivas pa
jobbet, nér det géller uppdrag.

1. Viljvarsittbudskap, men genomfér sedan en
itaget. Arbetaigrupper om tre, en dr observator
och ger aterkoppling.

2.Varoch en férbereder sig, genom att téinka och
kénna efter vad frigan innebdr och hur man
agerar tydlig i detta.

3. Négon kor sitt budskap, ni stimmer av och
observatéren ger ros och ris.

Rotera och byt observatér i smigruppen.

Plats for dina forberedelser

A. Vad ar kdrnan i ditt budskap?

Anteckningar om

Ros
B. Varfor &r det viktigt for dig att den du talar
med verkligen forstér hur du kdnner det?
C. Vad vill du ha 16st / &tgérd? Ris

D. Hur vet du att budskapet gér hem?
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