
Vi tar med oss 
viktiga tankar



och upplever en situation och låta 
personen hjälpa oss att förstå.”

aktivt lyssnande
”inte bara att höra vad som sägs, 

och upplever en situation

utan om att verkligen försöka förstå 
hur den andra personen tänker



• Vad försöker du berätta?

• Vad betyder det för dig?

• Har jag förstått dig?

aktivt lyssnande



Nyfikenheten behöver vara genuin

Min 
nuvarande 
bild

Utrymme för 
något oväntat

Aktivt 
lyssnande

Det viktiga är att påminna oss 
om att det finns mer att förstå 

än det vi först uppfattat.



Hjälp att
tänka

När jag tror
mig veta

Vi ser olika /
låsta samtal

Ju mer komplext, desto 
viktigare med aktivt lyssnande

VARDAGSSITUATIONER
där vi kan vinna på att stanna 

upp för att förstå mer



När jag tror
mig veta

Samarbetet mellan 
avdelningarna 

fungerar inte så bra.

Berätta mer…
Avdelningschefen upplever 
att vi kör över dem igen.Ansvaret är 

otydligt mellan 
avdelningarna.

Utrymme för 
något oväntat



Hjälp
att tänka
(provtänka)

Det är något som inte 
stämmer med våra möten.

Jag vet inte 
riktigt men…

Berätta mer…

Vad är det som inte 
stämmer tänker du?

Utrymme för 
något oväntat
Jag känner att jag aldrig 
riktigt får möjlighet att säga 
det jag tycker är viktigt.

konstpaus



Vi ser olika på
saken / låsta samtal

Vi behöver arbeta 
så som vi alltid gjort.

Vi behöver arbeta 
på ett nytt sätt.

Utrymme för 
något oväntat

Utrymme för 
något oväntat

Vad är det i vårt gamla 
arbetssätt som är viktigt 
för dig?

Det är enda gången vi 
är i kontakt med brukarna



TankeläsningLadda om Lösa och lugna
Jag väntar 

bara på min 
tur att prata .

Känner av att 
uppmärksamheten 
inte är där. Känner 

sig avbruten.

VANLIGA LYSSNARFÄLLOR  



Ladda om Lösa och lugna

Vi känner igen 
situationen, tror att 

vi förstår problemet 
och fyller i resten.

Vi missar 
nyanserna och det 
unika i situationen.

Tankeläsning

VANLIGA LYSSNARFÄLLOR  



Ladda om Lösa och lugna

Jag vill snabbt få 
ordning på situationen 

genom råd, lösning eller 
uppmuntran. Osäkerheten förminskas. 

Samtalet stängs för tidigt. 
Kanske hade personen 

behövt få berätta lite mer.

Tankeläsning

VANLIGA LYSSNARFÄLLOR  



TankeläsningLadda om Lösa och lugna

”Det är inte fel att ge råd, uppmuntra eller 
komma med lösningar. Men frågan är om vi 

har förstått tillräckligt innan vi gör det.”

VANLIGA LYSSNARFÄLLOR  



Samtalsmetoder
spegling , parafrasering, etikettering



papegoja

Mötet blev en 
vändpunkt tycker jag.

En vändpunkt?

Mekaniskt 
upprepande

spegling
Fånga upp ord/uttryck 
som verkar särskilt viktiga 
och upprepa dem

• Nyfiket tonfall

• Vänta



parafrasering
Mötet blev en 

vändpunkt tycker jag.

Så du tycker att saker 
har förändrats till det 

bättre sen mötet? 

Återge kärnan i det 
du hört med egna ord

• Gör din förståelse 
synlig

• Lämna plats för 
korrigering

Nej, tvärtom!

Har jag förstått dig rätt?



etikettering
Sätt ord på upplevelsen med 
försiktigt, prövande förslag 
på hur situationen upplevs 
känslomässigt

• Fånga känslan bakom det 
som någon berättar

• Känslan är ett förslag som 
personen kan ändra, 
bekräfta eller förkasta

• Oavsett gensvaret får vi 
möjlighet att förstå mer

B) Nja, jag känner mig nog 
mest pressad. Det är viktigt 

för mig att det blir tydligt

A) Ja, jag är rädd 
att göra bort mig.

Det låter som att du är 
orolig inför det som 

väntar. Stämmer det?



Samtalsmetoder

Spegling
Använd exakta 
ord, vänta

Bjuder in till 
fördjupning

Parafrasering
Använd egna ord, 
möjligt att korrigera

Prövar 
förståelsen

Etikettering
Föreslå en känsla, 
möjlighet att korrigera

Uppmärksammar 
upplevelsen



Var är min uppmärksamhet 
när någon berättar?

Öva lyssnande

jag du



Var är min 
uppmärksamhet 

när någon berättar?

Nivå 1 
Inåtlyssnande

• Min uppmärksamhet är inåt

• Allt du säger relaterar jag 
till mig och mina egna tankar, 
erfarenheter

• Mina svar tar över samtalet:
jag svarar, ger råd, löser problem

jag



Var är min 
uppmärksamhet 

när någon berättar?

Nivå 2
Fokuserat lyssnande

• Min uppmärksamhet 
är på det du berättar

• Jag utforskar det du säger

• Jag låter mina frågor 
växa fram ur det du sagt

Spegling och parafrasering
jag du



Var är min 
uppmärksamhet 

när någon berättar?

Nivå 3
Personfokuserat lyssnande

• Min uppmärksamhet är 
på personen

• Jag vill förstå din upplevelse och 
vad situationen betyder för dig

• Jag uppmärksam på vad som 
verkar viktigt, vilken mening och 
betydelse det har, vad du stannar 
kvar vid

Parafrasering och etikettering

jag du
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