Jag-budskap

Jag-budskap édr effektivt att anvinda nér man behéver vara
personlig, rak och rittfram. Eftersom Jag utgar ifran mig sjalv
i samtalet med den andre minskar risken for att man skall

upplevas hotande.

Jag-budskap betyder att du later det du sager utga ifrén dig
sjdlv och vad du kénner och ténker — just nu. Du beskriver din
upplevelse av den andre. (“Hej, jag blir betinksam nér jag ser
att du trénar s ofta, jag skulle vilja hora hur du tdnker med
ditt trdinade?”) snarare 4n att du talar om vad hen gor for fel
(’Du trdnar for ofta!”). Genom att gora sa blir samtalsklimatet
ofta lugnare och mer konstruktivt och det blir lattare att lyss-
na och risken for att den andre ska kénna sig anklagad eller
attackerad minskar. Det brukar i de flesta fall 6ka chansen for

att man ska komma fram till ndgonting bra.

AKTIVT LYSSNANDE

Att lyssna aktivt &r ett annat sdtt att fa till ett battre samtal.
Aktivt lyssnande kan lata sjdlvklart och &r det nog oftast.
Men i ett samtal dir du som ledare behéver ta upp nagot som
antagligen &r ganska laddat och kénslig, finns risken att du

lyssnar sdmre pa grund av att du blir nervos.

Metoden gar ut pa att du forsoker vara uppmérksam och
utforskande.

Stall fragor sé det mérks att du dr intresserad av mer informa-
tion &n att du soker fel. Méanniskan &r subjektivt uppfattande,
vilket betyder att en person nddvéndigtvis inte uppfattar det
som du forsoker férmedla.

Vill du veta om det du séger verkligen natt fram, s far du
fraga! Hér kan du anvénda dig av spegling och validering

som beskrivs nedan.
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KROPPSSPRAK

Ett sdtt att signalera aktivt lyssnande ar att anvénda sitt
kroppssprak. Vand dig mot den som talar, hall 6gonkontakt
och undvik negativa signaler som att himla med dgonen,
sucka, le fast du egentligen inte &r glad, vilket kan uppfattas
som att du héanler, skojar bort eller skimtar om, osv. Du kan
nicka och humma som ett sétt att visa att du deltar i samtalet.
Visa med ditt kroppssprak att du &r ndrvarande och fokuserad.
Mirker du att du ar spénd i kroppen, nervds, orolig, radd, arg,
skamsen, kan det vara till god hjélp att uppméarksamma sig
sjdlv med att medvetet sdnka axlarna, andas ordentligt (djupa
lugna andetag) och slappna av i kdkarna. S6k medvetet 6gon-
kontakt, &ven om du upplever det som obehagligt. Forsok inte
spela detta, da upplevs du skicka dubbla signaler, vi ménni-
skor &r kénsliga for det. Forsok vara sa personlig och naturlig

som du bara kan. D4 blir det bést!

SPEGLA

Spegla gdrna det som sdgs genom att kolla av med den
trinande om du uppfattat det hen séger korrekt: “Forstar jag
dig ratt att du trdnar sa ofta som du gor, for att du tror att det
endast dr da du kan fa den rétta effekten av trdningen?” Om
du gor sa blir det tydligt for er bada om missforstand uppstatt
och det kan da snabbt korrigeras innan de leder vidare till nya

missforstand.

VALIDERA

Bekrifta hen genom att tala om att du forstar och respekterar
hens upplevelser, kdnslor och beskrivning av situationen.
(Jag forstar verkligen att du blev upprord nér du upplevde
att jag forsoker lagga mig och styra din trianing.”) Validering
ar inte detsamma som att halla med eller anse att den andre
har ritt i sak, det handlar enbart om att du bekréftar det hen
sdger som sant utifran hens perspektiv och ddrmed vart att

respektera, ta pa allvar och visa hansyn infor.

Observera att dina personliga upplevelser &r sanna for dig.
Det behover dock inte vara sant f6r andra ménniskor. Har
glommer vi ibland bort oss och verkar utga ifran att den
egna upplevelsen dr sann dven for andra personer. Eftersom
andra personer har sina egna upplevelser s utgar ju de ifran
dem! Dérfor behover vi dela vara upplevelser med syfte att
undersoka hur lika/olika de &r. och da dr verktygen ovan

lampliga att anvdnda.
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