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OVNING - KOMMUNIKATION

Aktiv lyssning

Att lyssna dr inte att vdnta pd sin tur att prata. Den hdr évningen Idater gruppen forst kdnna vad
uppmdrksamhet gor med den som berdittar, sedan trdna lyssnandet pd riktiga frdgor, och till sist

anvénda det som verktyg i varandras utveckling.

SYFTE Forsta hur lyssnarens beteende styr den som beréttar, och
trdna upp formagan att lyssna for att forsta i stallet for att

svara

GRUPPSTORLEK Del 1: 6 till 20 personer, jamnt antal - Del 2 och 3: grupper

om tre eller fyra

TID Del 1: 30 min - Del 2: 60 till 90 min - Del 3: 30 min per
person

MATERIAL Stolar, fortextade A4-lappar, tidtagning

PASSAR NAR Gruppen arbetar med kommunikation, feedback,

konflikthantering eller psykologisk trygghet

KOPPLADE MODELLER Psykologisk trygghet - Feedbacktrappan - GROW och
NOHRA
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beréttare lyssnare

lysenarna Fir hemliga inctruktioner alla roller roterar

Ovningen &r byggd som en trappa i tre delar och féljer Kolbs lircykel, alltsa tanken att vi lar oss genom att forst gora

nagot, sedan titta pa vad som hande, sedan forsta varfor, och till sist prova det nya i verkligheten. Del 1 véicker
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upplevelsen, del 2 trdnar fardigheten, del 3 fordjupar fér den som leder andra. Delarna gar ocksa att kora fristaende: del

1 racker gott pa ett arbetsplatsméte, hela trappan fyller en halvdag.

UPPLEVA - DEL 1: TVA RADER STOLAR

Stall stolarna i tva rader med kndna vdnda mot varandra, sa att alla sitter i par. Den ena raden &r berédttare, den andra

lyssnare. Berdttarna far ett ofarligt &mne, till exempel ett sommarminne, och borjar beritta.

Medan berdttandet pagdr gar du bakom lyssnarnas rygg och visar textade instruktioner med 30 till 60 sekunders
mellanrum: titta pd klockan - gdspa - luta dig bakat - titta i taket - knyt skorna - ingenting. Lyssnarna gor som lapparna

sdger. Berdttarna ser inte lapparna, bara sin lyssnare.

Avsluta med att visa berdttarna vilka instruktioner lyssnarna fick. Lat sedan berdttarna ta om samma beréttelse, nu med

lyssnarens fulla uppmérksambhet, utan instruktioner.

REFLEKTERA

Ta samtalet i helgrupp direkt efter andra rundan, medan upplevelsen sitter kvar. Frdgor som brukar 6ppna:

Vad hénde nar uppmarksamheten férsvann, och vad gjorde du som beréttare da? Vad hande med energin och med
kroppsspraket? Pratade du mer eller mindre? Vad ténkte du om din egen berittelse? Hur kédndes skillnaden i andra

rundan? Och du som lyssnade: hur gjorde du for att visa intresse nar du fick lyssna pa riktigt?

FORSTA

Den som beriéttar laser av sin lyssnare hela tiden, oftast utan att mérka det sjalv, och anpassar bade hur mycket och hur
arligt den berittar. Begreppet aktivt lyssnande kommer fran psykologen Carl Rogers och beskriver ett lyssnande som
vill forsta den andres perspektiv i stéllet for att forbereda ett svar: man féljer med, stéller 6ppna fragor, speglar det man
hort och later tystnad fa finnas. Forskning visar att den som blir lyssnad pa det sattet kanner sig mer férstadd, blir
mindre forsvarsinstélld och tanker sjalv klarare kring sin fraga. Det &r samma mekanism som gor att psykologisk

trygghet avgor vad som kommer fram i en grupp: méanniskor kalibrerar sin 6ppenhet efter de reaktioner de moter.

Las vidare i modellbanken: Psykologisk trygghet och Feedbacktrappan pa theorvar.com.

PROVA - DEL 2: LYSSNARTRIADEN

Nu trédnas fardigheten pa riktigt innehdll. Dela in gruppen i triader. Alla tre roller roterar sd att var och en far vara

beréttare, lyssnare och observator.

Berdttaren viljer en verklig, aktuell fraga, gdrna nagot den faktiskt funderar pa i sitt arbete. Ju mer pa riktigt fragan ér,
desto mer ger évningen. Lyssnaren har en enda uppgift: att forstd. Oppna fragor, spegling, sammanfattning, inga rad
och inga egna historier. Observatoren sitter tyst och antecknar vad lyssnaren konkret gér som oppnar eller stanger

samtalet.

Varje runda: atta minuter samtal, tre minuter dér observatoren berdttar vad den sag, tva minuter gemensam reflektion.

Sedan roterar rollerna. Det som ségs i triaden stannar i triaden, och det sdger du som leder 6vningen hogt innan start.
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Avsluta med att var och en viljer ett lyssnarbeteende att medvetet géra mer av i en verklig situation inom en vecka, och

ett att sluta med. Om gruppen ses igen: borja nasta traff med tva minuter om vad som hinde nér de prévade.

FORDJUPNING - DEL 3: REFLEKTERANDE TEAM

For grupper som arbetat ihop ldngre, till exempel en ledningsgrupp, kan triaden véxlas upp till ett reflekterande team,
dér lyssnandet blir ett verktyg i varandras utveckling. Formen har ett eget 6vningsblad i 6vningsbanken; kortversionen
ar att en fokusperson lagger fram sin fraga, tva kollegor intervjuar med 6ppna fragor, och fokuspersonen sedan véander

sig bort och bara lyssnar medan de tva reflekterar hogt kring det de hort. Cirka 30 minuter per person.

FOR DIG SOM LEDER OVNINGEN

Vilj ett ofarligt amne i del 1; 6vningen ska vdcka igenkédnning, inte utsatthet. Instruktionerna till lyssnarna ska vara
milda, en gdspning racker gott. Var beredd pa skratt i forsta rundan, det &r en del av podngen, men styr samtalet efterdt
mot allvaret. Peka aldrig ut ndgon, och om en berittare blev markbart stord av att tappas, ge den personen forsta ordet i
reflektionen.

I del 2 &r den vanligaste fallgropen att lyssnaren borjar ge rad. Bryt inte in direkt, 14t observatoren fanga det, det ar just
darfor observatorsrollen finns. Den nést vanligaste &r att beréttaren véljer en latsasfraga; uppmuntra verkliga och

aktuella fragor, gdrna ndgot som hént i gruppen nyligen. Betona fortroligheten i alla delar.

Del 1 bygger pa en klassisk demonstrationsévning som finns i manga varianter. Del 2 och 3 anvéander traningsformer,
rollrotation i triad och reflekterande team, som ér vél etablerade inom handledning och ledarutveckling, bland annat i

de svenska ledarutvecklingskoncepten. Texten och utformningen hér dr theORVARs egen.
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