e Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for koncentrationssvarigheter

Ovning: Reflektivt lyssnande

Mal

Du lar dig att fokusera battre pa det en annan person séager.

Anvisning
Steg

1. Lyssna pa vad nagon sager at dig.

2. Nar det ar din tur att tala, upprepa forst vad du forstod att den andra personen just sade till dig.
Plocka ett par av de viktigaste punkterna fran det den andra sagt. Upprepa dem med egna ord.

Borja din mening till exempel med att sdga: “Forstod jag ratt, att du ...”, “Menar du att ...”, “Du
tanker alltsa att...".

3. Acceptera eventuella korrigeringar. Darefter kan du fortsatta konversationen i den riktning du
vill. Var beredd pa att snart igen beré&tta for den andra personen vad du hérde hen saga.

Observera:

e Prova och Gva pa tekniken férst planenligt. Du kan till exempel borja med en familjemedlem,
sa att ni bada forsoker aterspegla den andras budskap vid Iampliga tillfallen.

e Det ar inte meningen att man ska tillampa reflektivt lyssnande alltid och éverallt. Nar du val
beharskar tekniken kan du anvanda den nar du vill. Du kan ta den i bruk nar du har sarskilt
svart att koncentrera dig.

e Till en borjan kan det kdnnas lockande att avbryta den andra personen med en reflektiv
kommentar for att fa sagt det du vill. Ge dig till tals. Avbrott uppfattas Iatt som
forolampande. Vanta tills det uppstar en paus och byte av tur i konversationen.

Exempeldiskussion 1:

- Vi borde ha ett utvecklingssamtal inom en snar framtid. Det &r nog valdigt hektiskt nu. Vi maste
utarbeta bade en delarsrapport och en verksamhetsplan samtidigt. Kalendern ar alltid s& full den
har tiden pé aret. Eller hur? Men det har dr ocksa viktigt... Vad tycker du?

- Du sa att vi borde komma 6verens om ett utvecklingssamtal och att det ar viktigt. Jag haller med.
Jag har mycket annat pa gang, men vi kan pricka in ett datum i kalendern.

- Utan vidare. Skulle det passa dig...
Exempeldiskussion 2:

- Jag sag Matti igar. Han verkade pa nagot sétt ledsen. Jag kunde inte riktigt greppa vad det var
frdga om. Han bara fraste och drog sig tilloaka. Jag &r orolig och vet inte vad jag ska gora. Lyssnar
ens du pa mig?

- Jag lyssnade. Det &r svart for mig att sitta still, det var darfor jag knapade samtidigt. S& du tror att
det &r nagot pa tok med Matti. Inte konstigt att du &r orolig. Lat oss ténka pa alternativ tillsammans.
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