Samtalets hjalper

Du méaste vara genuint intresserad av att [ata den andre vara med och péaverka samtalet och dess utfall

Du maste vara genuint intresserad av att bade forsoka forsta och gora dig forstadd

* Lyssna

« Bekrafta

« Stalla fragor

e Spegla

* Tala

* Pendla mellan distans och narhet
e Anvanda metakommunikation
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LYSSNA

Hora = tolka ljud
Lyssna = tolka innebdrd, betydelse
och intention i det som sags.

Aktivt lyssnande — ha formagan att
verkligen stanna upp i sitt eget
onskemal att sjalv fa uttrycka sina
asikter.

Den andre maste ocksa forsta att
man har forstatt!
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BEKRAFTA

Genom att bli mer medveten om
hurvi bekraftar vad nagon sager
kan vi bli battre pa att fa den andre
att kédnna sig trygg i samtalet.

i

STALLA FRAGOR

Berattaruppmanande fragor
Fortydligande fragor
Fordjupande fragor
Ifragasattande fragor
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DETEKTIVEN
Bakgrund
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Orienterande fragor ¢

(bakétriktade)

ANTROPOLOGEN

Relationer/monster
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Linjara antaganden

LINJARA FRAGOR
(Bakatriktade enkla fragor)

»  Klarldggande
o Definierande
o Unadersckande

CIRKULARA FRAGOR
(Bakétriktade komplexa fragor)

e Relationer

*  Monster
»  Olika positioner
och perspektiv

Tomm's
fragetyper

STRATEGISKA FRAGOR

(Framtidsinriktade enkla fragor)

o [edande
o Konfronterande
> Inspirerande

REFLEXIVA FRAGOR

(Framtidsinriktade komplexa fragor)

*  Hypotestragor

«  Mdjlighetstragor
« Scenariofragor

»  Mirakelfragor

Cirkulara antaganden

KAPTENEN

Losningar

» Paverkande fragor
(framéatriktade)

FRAMTIDSFORSKAREN
Majligheter

Ur: Systemisk coaching, 2009



"Dubbelklicka” for att undersoka
argument/pastaenden nar du ar

osaker! ’ ‘
S
dh
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Samtalets hjalper

SPEGLA

Hjalp den andre att se sina tankar genom att
aterge vad den andre sagt med bade
innehall och kansla.

Anvand for att stanna kvar i och undersoka
upplevelser och kanslor. Undvik att spegla
om du inte vill stanna kvar i understkandet!
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TALA

Var nyfiken, undersok och skapa gemensam
forstaelse.

Samtalets kvalitet ar inte bara beroende av
hur man staller fragor utan aven hur man
svarar pa fragor. Lita pa att den andre ar
intresserad av dina svar och att fragan ar
arligt stalld.
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PENDLA MELLAN ANVAND METAKOMMUNIKATION

DISTANS OCH NARHET
Prata om hur ni pratar och vad som hander.

Uttryck narhet genom t.ex. liknande saker

som har hant dig, eller igenkdnning av en Anvand dig av fler ord an du brukar for att

kansla. Beratta vad som ar viktigt for dig. fraga och forklara hur du forstar vad den
andre sager eller vad det ar som hander |

Ge distans genom att klargora ditt perspektiv rummet.

och din uppfattning, eller din forstaelse av

situationen. "Om jag forstar dig ratt, sa menar du...”,
"Nu uppfattar jag det som att de flesta har i

Hur gor man detta som tjansteman? rummet anser...”
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Dialogkompetensens ingredienser

Att pendla

mellan narhet . Andra
och distans Nérhet
Tala lyssna
Distans
Kritisk sjalvreflektion | kritisk reflektion 6ver
andras standpunkter

Lena Wilhelmsson och Marianne Ddds (2002).

Nar jag talar har jag narhet till mig sjalv. Jag sager vad jag vill ha sagt, och uttrycker sddant som
skiljer mitt synsétt fran den andres — for varfor skulle jag annars lagga energi pa att saga det. Jag
visar alltsa pa avstandet oss emellan, jag har distans till den andre och en kritisk reflektion 6ver
dennes standpunkter.

| nasta stund &r det den andres tur att tala — och da maste jag lyssna och forsoka forsta. Jag maste
ta ett steg at sidan fran mitt eget perspektiv — alltsa lyssna med distans till mig sjalv. Jag maste ha,
och garna visa att jag har, en kritisk sjalvreflektion. Det betyder inte att jag tar avstand fran mitt
eget perspektiv, bara att jag ar beredd att granska mitt perspektiv i ljuset av vad den andre sager.
Jag formedlar att jag vet att jag inte har hela sanningen om allt, och att jag &r intresserad av om
det den andre har att saga kan komplettera min egen bild.

Sedan ar det min tur att tala igen, och da har jag aterigen narhet till mig sjalv — men fran en nagot
annorlunda synvinkel jamfort med nar jag talade forra gangen. Jag har ju forstatt nagot av att
lyssna pd den andre...
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