Aktivt lyssnande, vad gora och inte gora

Att gora
Var fullstdndigt uppmérksam.

Upprepa med egna ord vad du
forstatt att talaren menar.

Aterspegla talarens kinslor
lika vdl som innehallet dven
om hon/han inte uttalat nagra
kéanslor. (For att forsta, fraga t
ex “"Hur kédnner du infor det?”
eller "Hur paverkade det
dig?”)

Aterspegla inte bara sj att
talaren vet att du forstar utan
ocksa sa att hon/han sjélv kan
hora och forsta.

Forsok igen om det du
uppfattat inte stimmer med
talarens mening och avsikt.

Var sd noggrann du kan nir du
summerar innebdrden som du
forstatt den.

Utmana forsiktigt maktloshet.
(Yttrande: ”Det édr hopplost™.
Svar: ”Det tycks hopplost for
dig nu.” Yttrande: ”Det ar
inget jag kan gora.” Svar: ”Du
kan inte komma pa nagonting
som skulle fordndra det?”)

Tillat tystnad i samtalet.

Ligg mirke till fordndringar i
kroppsspraket och besvara
dem genom att vénta, sedan t
ex: "Hur tycker du det r nu?”

Att inte gora
Tala inte om dig sjélv.

Tala inte om dina egna
reaktioner och ge inte
vilmenande kommentarer.

Byt inte samtalsdmne.

Ténk inte pa vad du ska sédga
hérnést.

Sédg inte "mm”, eller "ah,
hah”, och imitera inte orden
mekaniskt.

Ignorera inte den talandes
kénslor 1 situationen.

Latsas inte som om du forstatt
inneborden om du inte har det.

Tillat inte talaren att koppla in
pa ett omrade av mindre
betydelse for henne/honom
dérfor att du kédnner att du inte
forstar.

Pa det hela taget, ritta inte,
fordndra eller forbittra inte
vad hon/han har sagt.

Fyll inte 1 varje tystnad i
samtalet. Ignorera inte
innehallet i kroppsspraket.
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