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Tre sorters lyssnare

Samma berattelse tre ganger, till tre helt olika lyssnare. Den som beréattar
vet ingenting om instruktionerna, och det ar darfér dvningen fungerar.

SYFTE

GRUPPSTORLEK

TID

MATERIAL

PASSAR NAR

Att den som beréttar far kdnna pa kroppen vad tre olika séatt att lyssna goér med
den egna beréttelsen, och att den som lyssnar upptacker hur lite som kravs for att
stanga ett samtal

Jamnt antal, 6 till 24 personer. Under sex blir rundorna foér utpekande, éver
tjugofyra blir det gemensamma samtalet svart att halla ihop

Cirka 50 minuter utan rollbyte - 80 minuter om bada i paret far berétta

Tre instruktionslappar per lyssnare, vikta sa att de inte gar att l&sa i forvag. Stolar i
par

Gruppen arbetar med kommunikation, dterkoppling, coachande samtal eller
psykologisk trygghet och behdver en gemensam upplevelse att utga ifran

KOPPLADE Psykologisk trygghet - Feedbacktrappan - Kolbs larcykel
MODELLER
RUNDA 1 RUNDA 2 RUNDA 3
den franvarande den 6vertagande den aktiva

38 AR ]

— =

orden tar slut av sig sjalva jag med, fast tvartom berattelsen vaxer

Samma berittelse tre ganger. Berattaren vet inte om instruktionerna.

Figur 1. De tre rundorna. Lyssnaren byter roll mellan varje runda utan att berattaren vet om det. Skillnaden i hur mycket som
blir sagt ar det deltagarna minns efterat.
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Ovningen féljer Kolbs larcykel: forst en upplevelse, sedan ett samtal om vad som hande,
sedan en forklaring, och till sist ndgot att prova i verkligheten. Rundorna tar fem minuter
var. Det mesta av vardet ligger i samtalet efterat, sa rakna inte bort det.

Uppleva - Tre rundor med samma berattelse

Dela in gruppen i par och lat dem sitta vdnda mot varandra. Bestdm vem som &ar berattare och
vem som ar lyssnare. Berattaren valjer ett &mne som haller i femton minuter och som inte ar
kansligt: en resa, ett intresse, ett projekt pa jobbet som gar bra. Att &mnet ska vara ofarligt sdger
du hoégt, och du ger exempel.

Berattaren far ingen instruktion alls utdver att beratta. Lyssnaren far tre lappar, vikta, en per
runda, och laser varje lapp férst nar rundan bérjar. Att berdttaren inte vet ar hela férutsattningen
for dvningen.

Kor tre rundor om fem minuter. Mellan rundorna séger du bara nédsta lapp, och later paren
fortsatta pa samma beréttelse.

Lapp 1 - Du ar lyssnaren
Din uppgift ar att lyssna passivt pa din arbetskamrat, som vill berétta nagot for dig. Lyssna
ungeféar som nar nagon forsoker na dig mitt i ett program du tittar p3, eller mitt i tidningen du hellre
vill lasa. Anvand fantasin.

Undvik 6gonkontakt. Titta lite bakom huvudet pa den som talar.

Humma ointresserat for att visa att du &r med, men inte mer.

Titta forstulet pa klockan och tank pa nagot annat, till exempel vilken buss du skulle hinna
med.

Sitt lite nonchalant.

Din samtalspartner vet inte vilka instruktioner du har fatt, utan férvantar sig en vanlig ahorare.

Lapp 2 - Du ar fortfarande lyssnaren

Den har gangen ska du vara sjalvupptagen, avbrytande och dvertagande. En lyssnare som otaligt
vantar pa ett tillfalle att fa prata sjélv, och som gérna beskriver och jamfér med sina egna
iakttagelser, kanslor och tankar. Lat otaligheten synas i kroppsspraket.

Repliker att avbryta med:

Jajust det, det pdminner mig om ...
Sager du det, for mig ar det tvartom ...

Da skulle du ha varit med nér jag ...
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Lapp 3 - Du ar fortfarande lyssnaren

Nu ska du lyssna aktivt pa den som sitter framfor dig. Aktivt lyssnande utmarks bland annat av
6gonkontakt, intresse och uppmérksamhet, lyhérdhet, att den som talar far tala till punkt,
undersdkande motfragor for att kontrollera att du forstatt, instdmmande nickningar och
hummanden som bekraftar att du &r narvarande, 6ppen redovisning av vilka kédnslor det du hér
vacker, exempelvis deltagande, oro eller gladje, och ett kroppssprak som visar att du &r med, till
exempel en framatlutad hallning.

Reflektera

Ta samtalet direkt efter tredje rundan, och bdérja alltid med berattarna. Det ar de som har
upplevelsen; lyssnarna har utfért en instruktion.

B Vad hdnde med din berattelse i forsta rundan? Blev den kortare, tunnare, mer uppradande?
B Vad tankte du om din lyssnare, och vad tankte du om dig sjalv?

= Vilken av de tva forsta rundorna var obehagligast? Svaren brukar ga isar, och det ar i sig
intressant.

B \ad méarkte du i tredje rundan? Vad gjorde din lyssnare konkret?

B Till lyssnama: vilken lapp var svarast att folja, och vilken kdndes mest bekant?

Den sista fragan brukar bli tyst. Manga kanner igen lapp 2 som sitt eget sétt att lyssna.

Forsta

Den som berattar laser av sin lyssnare hela tiden, oftast utan att marka det, och anpassar bade
hur mycket och hur arligt hon berattar. Det ar darfér lyssnandet inte ar den passiva halvan av ett
samtal utan den halva som styr innehallet.

Begreppet aktivt lyssnande kommer fran psykologen Carl Rogers, som tillsammans med Richard
Farson beskrev det 1957 som ett lyssnande vars syfte ar att forstd den andres perspektiv i stallet
for att forbereda ett svar. Fem ar tidigare hade Rogers och Fritz Roethlisberger formulerat samma
sak i Harvard Business Review: det stdrsta hindret for kommunikation ar var benadgenhet att
vardera det andra sager innan vi har forstatt det.

Forskningen har kommit ikapp forst pa senare ar. Guy Itzchakov och Avraham Kluger har i en serie
experiment visat att den som blir lyssnad pa med hog kvalitet blir mindre forsvarsinstalld och
tydligare i vad hon egentligen tycker. En metaanalys fran 2024 sammanstaller sambanden
mellan upplevt lyssnande och utfall i arbetslivet, och de 4r genomgaende positiva.
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Vad évningen inte visar

Forskningen om lyssnande bygger mest pa hur den som berattar upplever lyssnandet, inte pa
observerade beteenden, och effekterna ar uppmatta i korta méten. Ovningen gér mekanismen
tydlig, men bevisar den inte. Lapp 1 och 2 ar dessutom éverdrifter, gjorda for att synas pa fem

minuter. Verkligt daligt lyssnande ar mildare och svarare att méarka.

Prova

Lat var och en valja ett enda beteende ur lapp 3 att géra medvetet under en vecka, och ett
beteende ur lapp 2 att sluta med. Bada skrivs ned. Ses gruppen igen, borja nasta traff med tva
minuter om vad som hande nar de provade.

For dig som leder 6vningen

Amnet ska vara ofarligt, och det &r du som ansvarar for att det blir det. Att bli ignorerad medan
man berattar om nagot som betyder mycket ar inte en pedagogisk upplevelse. S&g det innan ni
borjar och ge exempel pa @&mnen som fungerar.

Runda 2 vacker mest igenkanning och darmed ocksa mest skam. Hall tonen varm. Ingen har fatt
lappen for att ndgon tycker att den beskriver just henne.

Bryt inte in under rundorna, hur obekvamt det an ser ut. Fem minuter kdnns langt nar man blir
ignorerad, och det ar just den upplevelsen som bar samtalet efterat.

Byt roller och kor om alla tre rundoma om tiden racker. Far bara halften vara berattare blir
samtalet ojamnt, eftersom det bara ar berattaren som har upplevt nagot.
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Tillsammans med Aktiv lyssnhing

De tva 6vningarna handlar om olika saker. Den har handlar om typer av lyssnare. Deltagarna
moter tre roller i tur och ordning och kanner igen dem fran sin egen vardag: den franvarande, den
Overtagande och den aktiva. Rollerna blir namn pa beteenden som annars ar svara att satta ord
pa, och den 6vertagande lyssnaren ar den de flesta upptacker nagot om sig sjalva genom.

Aktiv lyssning i 6vningsbanken handlar i stallet om lyssnandet som fardighet. Dar trinas det pa
riktigt innehall, i triad med observatdr och rollrotation, med verkliga fragor ur deltagarnas eget
arbete.

Darfoér fungerar de bra tillsammans. Den har ger spraket och igenkanningen pa under en timme,
den andra ger 6vningen. Ordningen som brukar fungera ar den hér forst och Aktiv lyssning efterat,
antingen samma dag som en halvdag eller vid tva tillfallen.

Ovningen ar en klassisk demonstrationsévning utan belagd upphovsperson, anvand lange i
handledning och ledarutveckling och spridd i flera varianter. Instruktionslapparna har bygger pa
en uppsattning som anvants inom svensk ledarutveckling, med omarbetade formuleringar.
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