Foljande text om "Aktivt lyssnande” dr ett blogginldgg av Johan Ydrén.

Ursprungstexten finns har: http://www.hanterakonflikter.se/konfliktskolan/aktivt-lyssnande/

Aktivt lyssnande

Bli en battre lyssnare

Aktivt lyssnande dr en form av lyssnande som under 1ang tid anvants av méanniskor som har
lyssnande som yrke. Det gar utmarkt att anvdnda i vardagssituationer saval som i kriser. Nar du
vill komma manniskor ndrmare kdnslomassigt eller nar det &r viktigt att du far all fakta korrekt.

Manga av oss ar daliga lyssnare, vi lyssnar halvhjartat, funderar pa vad vi sjélva vill fa sagt
medan vi lyssnar, vi ar ddmande, later inte andra tala till punkt, forsdker styra dialogen till det
amne som intresserar o0ss, har svart att se andras perspektiv och vill ge rad. Dessa ar beteenden
som hindrar oss fran att lyssna och forsta.

Aven de av oss som tycker att vi dr bra pa att forstd andra kan behdva putsa pa vart lyssnande
for att fa battre kontakt med vara barn, reda ut besvarliga konflikter med chefer och kollegor
eller hjdlpa en vdan som behdver en empatisk lyssnare.

Aktivt lyssnande ar ett hogst konkret satt att utveckla sitt lyssnande vilket gor det latt att ta till
sig och prova. Det dr normalt att det kdnns svart och onaturligt i borjan. Du kan till och med fa

kommentarer om det. Nar du 6vat ett tag och tagit det till dig kommer det bli en naturlig del av
dig. Det ar som att cykla det ar besvarligt nar man borjar men blir sjalvklart med 6vning.

Ratt instéllning

Att lyssna dr inte bara en teknik eller ett beteende. Det ar forst och framst en attityd. For att bli
en bra lyssnare behdver du fokusera pa uppgiften, du behdver vara nyfiken och intresserad for
att klara att satta dig in i vad nagon uttrycker. Om du dr dppen, varm, respektfull och
accepterande kdnner andra tillit och kan 6ppna sig.

Du tanker ungefar tre ganger sa snabbt som nagon talar. Det betyder att &ven om du hor alla

ord som sdgs sa har du mycket utrymme kvar att tdnka pa annat. Men lyssnande handlar inte

bara om att uppfatta ord sa anvand den tankekapaciteten till att forsta battre. Du behdver din
fulla koncentration for att verkligen forsta vad ndgon uttrycker.

For att kunna fokusera behéver du ocksa intresse. Vill du lyssna och ldra dig forsta den du
lyssnar pa battre? Om du inte vill det kommer du inte vara en bra lyssnare. Gor dig nyfiken pa
den du lyssnar pa. Det hjalper dig upptdcka och forsta mer.

Kanske kan det hjdlpa att veta att det &r omdjligt att forstd en annan manniska. Om du tror dig
forsta betyder det att du inte lyssnat tillrdckligt noga, strava efter att komma pa vad det &r du
missat.

En bra kontakt med den du lyssnar pa ar nodvandigt for att de ska vadga dppna sig och dela
nagot av varde med dig. Var 6ppen och visa att du accepterar dem som de &r. Lyssna for att
forsta deras perspektiv och for att forstd dem som unika individer. Undvik sarskilt att doma och
vardera vad de sdger. Och da menar jag, undvik att gora det ens for dig sjalv. Forsok forsta
istallet.



Var varm och visa omtanke om deras situation. Lyssnare hamnar alltfor ofta i en situation dar de
antingen haller med eller satter sig emot vad de hor. Vardera inte, ta bara in vad den andra
formedlar. Acceptera andras budskap som nagot de formedlar sa kan du visa respekt for dem
som manniskor dven om du inte haller med dem.

Sist men inte minst. For att du ska kunna visa empati for andra och fokusera pa dem behdéver du
forst gora det mot dig sjalv.

Uppmuntra

Det racker inte att bara ha ratt attityder: fokuserad, nyfikenhet, 6ppenhet, varme, respekt och
acceptans. Du behover formedla attityderna till den du lyssnar pa. Anvand ditt kroppssprak! Hur
man uttrycker sig med kroppssprak dr individuellt men som utgangspunkt kan du ha att:

® Vinda dig helt mot den du lyssnar pa.

® Ha en dppen héllning, d.v.s. skirma inte av dig genom att exempelvis korsa armarna over
brostet.

® |uta dig nagot mot den som talar.
®  Uppratthall 6gonkontakt.
® Slappna av.

Uppmuntra den som talar att fortsatta:

® Med passande ljud som att humma eller dylikt.

¥ Anvind gester som att nicka, luta huvudet at sidan, gestikulera att fortsdtta med
handen.

Upprepa ett par ord ur det sista som sagts, "du blev arg ...", "leverantdren berattade ..."

® Be den som pratar att fortsitta, "beratta mer", "utveckla".

Be om klargérande
Att forsta ndgon dr omajligt det dr bara ett mal vi kan strdva emot. Att uppmarksamma vad man

inte forstar eller vad som fattas for att du ska forsta battre ar en konst. Nar du lart dig den och
borjar se vad som fattas, stall fragor.

"Ursakta, nu forstod jag inte riktigt vad du menade, skulle du kunna forklara igen?”
"Kan du beratta mer om vad som hédnde din syster?”

"Du vill att jag ska skriva rapporten at dig, kan du berdtta mer om vad det innebar?"

Stall fragor

Lar dig att stalla fragor. Det gar inte att lita pa att den som talar sjalv vet vad han eller hon
behover uttrycka. Aven med enkla budskap ar det svart for ndgon att veta vad du behover for att
forsta dem.

"Kan du kdpa mjolk?" eller "Kan du kdpa tva liter mellanmjolk? Jag upptackte just att den tog
slut. Om du inte ska forbi affaren skulle vi forstas lika gdrna kunna plocka upp det nar vi
veckohandlar.”



Stall fragor for att lara dig mer, for att be om fortydligande, for att be dem vidareutveckla
nagot. Det dr bade ett satt att hjalpa dig sjalv forstd mer och att visa att du vill forsta.

Man brukar tala om &ppna och slutna fragor:

® Slutna fragor kan bara besvaras med vissa alternativ, exempelvis ja/nej, en firg eller ett
datum. Det forutsatter att du vet exakt vilken information du behéver och ldmnar inte
utrymme for den som svarar att komma med ny information. De &r bra nar du vill bekrafta
nagot eller behdver pa reda pa en viss fakta:

e "Hur manga liter mjélk behdver du?"
e "Var det den 7:e januari klockan 11 du hade tid?"
e "Hur manga kommer pa festen?"

® Oppna fragor inbjuder istillet till att berdtta mer. De passar bra nir du vill att ndgon ska
forklara eller beratta mer;

e "Kan du berdtta mer om din arbetssituation?"
e "Hur kdnner du?"
e "Vad tycker du ar dina starka sidor?"

Forsok att anvanda 6ppna fragor forutom nar det ar ndgot mycket specifikt du vill veta. Nar du
lyssnar pa nagon annan kan du aldrig riktigt veta vad de har att beratta. Oppna fragor skapar
utrymme for dem att utveckla sitt eget perspektiv. Att stélla 6ppna fragor visar ocksa att du ar
intresserad av vad de tanker och tycker.

Slutna fragor tenderar att binda ihop och avsluta samtal. Dessutom kan slutna fragor upplevas
som ett forhor och fa folk att sluta sig.

Var oppen for svaren du far. Stall fragor for att forsta battre. Om du ifragasatter svaren kommer
du mycket snabbt doda tilliten och fa svart att lara dig mer. Fokusera pa att lara dig om den
andres perspektiv istdllet for att forsdka korrigera det eller berdtta om ditt eget.

Lyssna efter fakta, kdnslor och tolkningar

Nar du lyssnar pa nagon ar det svart for bade dem och dig att separera fakta, kdnslor och
tolkningar fran varandra. Darfor kan det vara hjalpsamt for dig som ska forsta dem att lyssna
efter var och en av dessa komponenter separat. Nar du gor det hjalper du ocksa dem att reda ut
sina tankar.

Fakta adr i det hdar sammanhanget ndgot som ar objektivt sant, i allmdnhet ndgot som kan
observeras med sinnen.

"Lennart kom klockan 15.17 till motet, det var senare dn 15 som vi bestdmt"
"Sanna har sagt att hon tycker Per ar trevlig"
"Mia tittade p& mobilen ett tiotal ganger under fikan och I4t inte Erik Idna den”

Tolkningar &r slutsatser som nagon drar. Det &r alltsa inte fakta utan ndgot man kommer fram
till m.h.a. fakta man observerar, tidigare erfarenheter, vilka behov och radslor man har och
annat som paverkar en.

"Lennart dr en slarvig tidsoptimist och det gar inte att lita pa att han kommer i tid."



“Sanna och Per skulle jobba bra ihop i ett projekt.”
"Mia smyger med nagot, hon traffar nog nagon annan bakom Eriks rygg."

Kanslor ar kroppens signaler till oss, skilj dem fran tankar. Framforallt dr det viktigt att fa med
bada delarna. Manga har en preferens, en del talar inte om kénslor alls, andra tycker inte att
tankar och fakta ar lika intressanta som kanslor. GIom inte ndgon del.

Parafrasera

Manga tycker parafrasering later besvarligt men det ar ett enkelt verktyg du kan ha stor nytta
av. Att parafrasera innebar att du kortfattat och med egna ord aterberattar vad du upplever att
den andra berattat.

Du hjalper den som talar genom att berdtta vilket budskap du uppfattar sa han eller hon far
chansen att korrigera det. Det hjalper dig att forstd och ménniskor uppskattar nar du visar att
du forstar dem.

Forsok att vara kortfattad och anvianda egna ord. Markera att du aterberattar som du forstatt
dem och vdlkomna att de korrigerar dig. Kom ihadg att det ar den som talar som sitter pa facit
for sitt eget budskap.

“Jag sitter har med ett antal arenden som ska vara klara till nasta vecka ... torsdag och fredag ar
nastan moten hela dagen ... kanske om jag arbetar dver pa torsdag ... men da far jag svart att
hinna till métet med facket ..."

"Det later som att du har svart att hitta en lucka for att se 6ver min rapport den har veckan?”

Sammanfatta

Nar samtalet pagatt ett tag kan det behdva samlas ihop. Med en sammanfattning kan du vava
samman de tradar som tagits upp och fokusera pa det som du tycker &r viktigast att fortsdtta
tala om. Plocka ut kdrnan av vad som sagts, bade tankar och kénslor, och aterberatta.

Lagg inte till ndgot eget och forsok anvanda de uttryck som den som berdttar har anvant. Syftet
ar att sammanfatta sa att ni far en ny utgangspunkt att fortsatta ifran, en gemensam plattform
om man sa vill. Darfor ar malet att den du sammanfattar ska kdnna igen sig i
sammanfattningen.

Om du lyckas gora en bra sammanfattning skapar du en god grund for det fortsatta samtalet.
Du for samman huvuddragen och hjdlper till att samla upp dem och skapar en rod trad.

Om ni talar om problem eller férandringar av nagot slag kan en sammanfattning hjalpa till att
belysa vad som hant under samtalet. Det forstarker kdnslan av att ni tar er framat och
astadkommer ndgot.

Reflektera kanslor

Att reflektera kdnslor innebar att du ndmner vilka kanslor du upplever att den som talar har. Pa
det sattet visar du att du bryr dig om och accepterar deras kdnslor. De far ocksa mdjlighet att
korrigera hur du uppfattar dem.



Tank pa att vi uttrycker kdnslor pa manga satt. Du kan uppfatta dem i vad ndgon sdger, i deras
tonldge, i mimik eller kroppssprak. Du kan dven uppfatta motsatta kanslor, exempelvis nar
nagon uttrycker en kansla i ord och en annan i kroppssprak.

"Du sager att du inte ar upprord 6ver beskedet men jag upplever att du ser spand och irriterad
ut.”

"Nar du berdttar om ditt problem far jag uppfattningen att du blir radd nar det dr s& mycket
som hander pa jobbet, stammer det?"

Att reflektera kdnslor har ocksa tva andra anvandningsomraden:

® |ugna ner kénslor. Sarskilt ndr ménniskor &r upprorda och arga kan du hjalpa dem att lugna
ner sig genom att reflektera deras kdnslor och visa att du méarker hur de kdnner. Det brukar
krdvas att man gor det ndgra ganger.

W Att lata dem spegla sig i sina kénslor. Det &r inte ovanligt att vi har kdnslor utan att fora upp
dem till medvetandet. Att fa dem aterreflekterade gor att vi kan méta dem, vilket kan vara
hjdlpsamt om man inte gjort det innan.

Vid ett tillfalle satt jag med en man som just blivit gripen efter att ha varit inblandad i ett brak.
Han 13g och skrek svordomar sa att adrorna bultade i halsen, fullstandigt ursinnig. Efter att han
gormat ndgra minuter satte jag mig bredvid honom, sdg pa honom, och sa sa empatiskt jag
kunde, "du verkar valdigt, valdigt arg?”. Det tog inte mer &n nagra sekunder innan han tystnade.
Sen var det tyst bortat en minut och sa tittade han pa mig och sa tankfullt, "ja, jag ar nog en
valdigt arg kille".

Tystnad

Tystnad ar viktigt. Om du inte kan det bor du ldra dig att 1dta det vara tyst. Manga lyssnare har
problem med det. Den som talar kan behdva tystnad for att samla tankar, ta mod till sig, kdnna
efter eller ndgot annat som dr nddvandigt for ett bra samtal.

Fyll inte genast i tystnaden. Manniskor ar olika, vissa behdver standiga pauser for att tanka
efter. Andra kan tyckas ndrmast rddda och bluddrar pd om vad som helst for att slippa tystnad.
Sa lange samtalet inte helt avbryts dr det oftast tecken pa reflektion och djup att det existerar
tysta pauser.



