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Vad ar ett aktivt lyssnande?

Aktivt och empatiskt lyssnande ar ett viktigt verktyg for att skapa ett bra
bemdtande mellan manniskor. Det géller i interkulturella méten - och i alla andra

moten.

Ett genuint lyssnande med néarvaro far oss att kdnna oss sedda och foérstadda, aven
fast den som lyssnar inte forstar oss till fullo. Om bara intentionen att forsta finns

med i ett samtal s& gor det stor skillnad.

Lyssnandet ar aven en viktig nyckel till att trappa ner en konflikt och skapa dialog.
Om du kan parkera ditt eget tvang att redogéra for och havda din asikt ar du redan

pa god vag att skapa rum for att den andra aven vill lyssna pa dig.

Det sags att vi har fatt tva 6ron och en mun och darfor ar det viktigare att lyssna an
att prata. Nar vi lyssnar finns det chans att lara sig nagot nytt, medan nér vi sjalva

pratar upprepar dvi egentligen bara det vi redan vet.

Samtidigt kan just det, att bli uppmarksamt lyssnad pa, hjalpa oss att forsta oss

sjalva pa en djupare niva.

Hur lyssnar du aktivt?

Borja med att valja ett 6ppet och understkande forhallningsatt. Du kan forestalla

dig att du ar pa upptacktsfard pa dialogens vag och befinner dig i ett okant land.

Gor nagot aktivt for att bli narvarande och komma i en lite djupare kontakt med dig
sjalv. Det baddar for att du ska kunna skapa en bra kontakt med andra. Goér det
enkelt genom att stdnga mobilen, ta nagra djupa andetag eller ta en mikropaus dar

du tittar ur fonstret ett tag och stéller in dig pa ditt kommande samtal.
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De sju goda raden nar du vill lyssna aktivt:

1. Tadet lugnt. Andas och forsék att kdnna in och se saker ur den andras
perspektiv- utan att doma eller vardera.

2. Valkomna tystnaden. En paus kan vara lamplig for att na djupare i ett samtal.

3. Spegla och anvand aterkoppling. Upprepa smaord eller korta meningar - det
@ far den andra att kdnna sig hérd och sedd.

4. Sammanfatta och kolla om du har forstatt ratt. Sag till exempel: Jag

hér/férstar dig sa hdr.... Ar det sa det dr for dig?

5. Stall 6ppna och undersdkande fragor. Anvand "vem, vad, ndr, hur,
vilka/vilken” och "kan du sdga mera om...7".
Ordet "varfér” kan uppfattas som stangande fér samtalet, férsok att undvika
detta.

6. Fraga efter tankar om kanslor (hur ténkte du dd?) och om kanslor som tillhér
tankar (hur kéndes det?)

7. Fraga efter behov och varderingar: Vad dr viktigt fér dig?

TIPS! - klipp ut och spara

Du kan valja att skriva ut de sju goda raden i tabellformatet nedan, garna pa lite

tjockare papper. Klipp ut och spara i almanackan eller pa annan Iamplig plats for att

paminna dig hur du lyssnar mer aktivt i dina samtal.

Ar du samtalsledare ar det sdkert uppskattat om du skriver ut ett kort till varje

deltagare, tar med nar ni traffas och delar ut dem.
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Lyssna aktivt!

Ta det lugnt. Andas och forsok att kdnna in
och se saker ur den andras perspektiv- utan
att déma eller vardera.

Valkomna tystnaden. En paus kan vara
lamplig foér att na djupare i ett samtal.

Spegla och anvand aterkoppling. Upprepa
smaord eller korta meningar - det far den
andra att kdnna sig hord och sedd.

Sammanfatta och kolla om du har forstatt
ratt. Sag till exempel: Jag hér/férstar dig sa
hér.... Ar det sd det ér for dig?

Stall 6ppna och undersokande fragor.
Anvand “vem, vad, nér, hur, vilka/vilken" och
“kan du sGga mera om...7".

Ordet "varfor” kan uppfattas som stangande
for samtalet, forsok att undvika detta.

Fraga efter tankar om kanslor (hur ténkte
du da?) och om kanslor som tillhor tankar

(hur kdndes det?)

Fraga efter behov och varderingar: Vad ar
viktigt for dig?
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Lyssna aktivt!

Ta det lugnt. Andas och forsok att kdnna in
och se saker ur den andras perspektiv- utan
att déma eller vardera.

Valkomna tystnaden. En paus kan vara
lamplig for att na djupare i ett samtal.

Spegla och anvand aterkoppling. Upprepa
smaord eller korta meningar - det far den
andra att kdnna sig hord och sedd.

Sammanfatta och kolla om du har férstadd
ratt. Sag till exempel: Jag hér/férstar dig sa
hér.... Ar det sd det ér for dig?

Stall 6ppna och undersokande fragor.
Anvand “vem, vad, nér, hur, vilka/vilken" och
“kan du sGga mera om...7".

Ordet "varfor” kan uppfattas som stangande
for samtalet, forsok att undvika detta.

Fraga efter tankar om kanslor (hur ténkte du
dd?) och om kénslor som tillhor tankar (hur
kdndes det?)

Fraga efter behov och varderingar: Vad ar
viktigt for dig?
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