Halla igang ett samtal

Introduktion

Detta avsnitt handlar om fyra olika samtalstekniker. Lar du dig att hantera dessa pa ett ledigt
satt sa kommer du att ha anvandning for dem i manga olika sammanhang.

For att bagge parter ska ha mojlighet att fa ut nagot av ett samtal sa krdvs det oftast att det
finns en balans mellan hur mycket personerna som deltar i samtalet pratar. Obalans ar det
t.ex. om bara den ena personen pratar om sig och sitt utan att bry sig om vad den andre
tanker, kdanner och har upplevt (i dessa fall handlar det mer om att den ena parten haller
monolog an att bagge parter har ett msesidigt utbyte).

Obalans ar det dven om den ena samtalsparten bara svarar enstavigt och inte bidrar till att
samtalet "boljar vidare” (da blir det tungpratat for den som far “dra” samtalet och det blir
inte heller har ett dmsesidigt utbyte).

Balans och 6msesidighet i samtalet kan man uppna genom att bli mer medveten om hur
man fungerar.

Vet man med sig att man oftast ar mycket tyst i sociala sammanhang och att man ofta inte
har en aning om vad man ska sdga sa kan man behdva trana sig pa alla fyra samtalstekniker
som vi kommer att ga igenom, det vill sdga; att associera, stalla fragor, aktivt lyssnande
och att prata mer om sig sjalv.

Vet man med sig att man ar en person som har latt for att prata for mycket om sig sjalv och
det man sjalv ar intresserad av (hadlla monologer) sa kan man behdva trana sig i att bli battre
pa att visa intresse for andra genom att stalla fragor och att lara sig konsten att vara aktivt
lyssnande.

Sammanfattningsvis kan man saga att i ett samtal har de inblandade ett gemensamt ansvar
for att ta den plats de sjalva vill ha och att vara lyhorda for att samtalspartnern far tillrackligt
med utrymme.

Malet &r att det ska kannas bra for bagge parter.

Fyra anviandbara samtalstekniker

e Aktivt lyssnande

Med aktivt lyssnande menas att du visar andra att du verkligen lyssnar och ar intresserad.
Det gor det lattare att hanga med i samtalet och att fa bra kontakt.

e Stilla fragor

Fragor stélls av flera olika anledningar.

® Associera

Att associera innebar att komma pa nya samtalsamnen.

Under samtalet kan du behdva komma pa nya samtalséamnen for att samtalet ska bli mer
stimulerande och mindre trakigt. Det kan ocksa bli pinsamt om man haller kvar ett
samtalsamne lite for lange.

Komma pa nya samtalséamnen kan vara svart. Darfor kommer vi att 6va pa- och prata om
detta en hel del.

¢ Prata om dig sjalv

Att vara vanner innebar att man dven delar personliga hdandelser och kdnslor. Det kan
vara svart att veta vad som ar lampligt att beratta for andra.

Lar du dig allt detta blir det lattare att fa bra kontakt med andra.




Aktivt lyssnande

Varfor ar det bra att lyssna aktivt?

Man visar den andra personen att man ar intresserad och uppmarksam. Det forbattrar
kontakten och dr en nédvandig grund for att halla igdng ett samtal.

Om en person ar ledsen eller upprord sa kdnns det ofta bra om nagon ar beredd att lyssna
aktivt utan att genast komma med goda rad.

Tips!

Aktivt lyssnande kan man vara pa flera olika satt. Det ar bast att blanda olika
satt, annars kan det uppfattas som konstigt och enformigt.

Uttryck intresse genom att nicka da och da

(inte sa kraftiga nickningar, bara en antydan)

Ge korta kommentarer (-Vad kul!, -Sant ar trist,

- Intressant..., -Ja verkligen! 0.s.v.)

Se pa den som pratar och sag “mm”

(Sitter man ned sa kanske man lutar sig lite framat

och har kroppen vand mot den man pratar med)

Stall klargérande fragor

(-Var det i onsdags det hande?)




Uppgift

Aktivt lyssnande

Uppgift: Du traffar den person som du valt och forsoker lyssna aktivt.
Vill du ha lite hjalp kan du sld upp, Aktivt lyssnande, i parmen.

Har ska jag forsoka gora veckans hemuppgift:

Uppgift

Aktivt lyssnande

Uppgift: Du traffar den person som du valt och forsoker att lyssna aktivt.

Vill du ha lite hjalp kan du sla upp, Aktivt lyssnande, i parmen.

Sa snart som mojligt efter ditt samtal fyller du i detta arbetsblad.

Vem talade du Med? it resesesrenssessennsssssnnanessssssesssnnes
Vilket amne talade han eller hon OM? ..t enaees
Visade du intresse for det som berattades? [] Ja [ Nej

HUTP ViSade dU INTrESSE? iiieeiiirenniiiinniieiinniieiieniierensssesienssesssnsssssssnssssssnsssssssnssessannes

Sa du nagra korta kommentarer? [ | Ja [ | Nej

(t.ex. ”-Vad kul!”)
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Sag du pa den som talade och sa”“mm”? [ ] Ja [| Nej

Anvande du dig av ditt kroppssprak pa nagot satt? [ ] Ja [] Nej

(t.ex. sma nickningar)
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Fragor

Varfor ar fragor viktiga?

Fragor visar att vi ar intresserade av det som andra sager.

De ger oss ocksa en mdjlighet att forsta battre.

Tre olika typer av fragor:

e Klargorande fragor

e Oppna fragor

e Slutna fragor

Klargérande fragor

Fragor om detaljer som tid, plats eller form. De ger en mer detaljerad beskrivning av
situationen. De kanske inte verkar sa viktiga i sammanhanget men de visar anda att man ar
intresserad.

Exempel: ”-Var det i onsdags det hande?”, ”-Var ni hos din moster?”

”-Jaha, var det en rund matta?”

Oppna fragor

Fragor som kraver ett langre svar.

Exempel: ”-Hur trivs du pa jobbet?”, ”-Vad brukar du gora pa helgerna?”




Slutna fragor

Fragor som kan besvaras med ja eller ne;j.

Exempel: ”-Trivs du pa jobbet?”, ”-Sag du pa TV i gar kvall?”

Slutna fragor kraver ofta att vi foljer upp med flera fragor for att halla igang samtalet.
Klargérande-, Oppna- och Slutna fragor dr mycket vanliga nir personer
pratar med varandra.

Uppgift

Klargérande- Oppna- och Slutna fragor

Uppgift: Du traffar den person som du valt och forsdker att stalla dessa tre olika typer av
fragor.

Vill du ha lite hjilp kan du sl& upp, Klargérande- Oppna- och Slutna

fragor.

Lycka till!

Har ska jag forsoka gora veckans hemuppgift:

Uppgift

Klargérande- Oppna- och Slutna fragor

Uppgift: Du traffar den person som du valt och férsoker att stalla fragor.

Vill du ha lite hjilp kan du sl& upp, Klargérande- Oppna- och

slutna fragor.

Sa snart som mojligt efter ditt korta samtal fyller du i detta arbetsblad.

Vem talade du Med? ... e s
Vilket @mne talade han eller hon 0m? ........oiiiiiiiii e
Stallde du nagra klargérande fragor? [ ] Ja [ ] Nej

(fragor om detaljer t.ex. tid, plats)

Om Ja, vilka klargérande fragor stallde du?

Stallde du nagra 6ppna fragor? [ | Ja [ | Nej
(fragor som kraver ett langre svar)

Om Ja, vilka 6ppna fragor stallde du?

Fick du svar som var lite langre? [] Ja [] Nej
Stallde du nagra slutna fragor? [ | Ja [ | Nej
(fragor som kan besvaras med ja eller nej)
Vilka slutna fragor stéllde du?

Komma pa nya samtalsimnen

Varfor ar det viktigt att komma pa nya samtalsdmnen?

Det gor samtalet intressantare och hjalper dig att halla igang det.

Hur gbér man?

Man lyssnar pa vad den andra personen sdger och associerar ett steg vidare.




Vad betyder det?

Det betyder att man tanker ett steg vidare. Exempel: Nagon talar om sin bostad. Det far dig
att fraga om hyran. Det kan i sin tur leda till ett samtal om ekonomi.

Viktigt!

Stegen far inte vara sa stora att den du pratar med inte kan hdnga med i din
tankegang.

Associera

Ett samtal bestar ofta av en mangd associationer. Detta innebér att de som pratar med
varandra far olika tankar under samtalets gang och att dessa tankar leder till att samtalet
fordjupas eller att man Overgar till att prata om angransande omraden.

Exempel:

Kalle fragar Eva vad hon ska gora under helgen. Hon berattar att hon ska vara ledig och
sager sedan att hon langtar efter sommaren da hon ska vara ledig lange. Darefter fragar hon
Kalle vad han ska gora i sommar. Han berattar att han ska aka till Grekland. Eva fragar och
intresserar sig for vart i Grekland han ska aka, med vem och hur lange.

Darefter borjar de prata om olika reseminnen, maten i olika kulturer, olika satt att resa pa
(t.ex. tag, buss, flyg) och var det ar fint att dyka.

Nar de pratat ganska lange om resor sa berattar Eva att det hon nastan tycker ar bast med
att

vara ledig ar att man hinner lasa sa mycket.

Samtalet 6vergar nu till att handla om vad man laser just nu, vilken typ av bocker man gillar
och vilka favoritforfattare man har. Eva berattar att hon just nu ar inne i en period da hon
mest laser arbetarférfattare.

De fortsatter att prata om hur mycket Sverige utvecklats sedan 1920-talet.

Manga som inte har Aspergers syndrom associerar mer eller mindre automatiskt. Har man
Aspergers syndrom kan man behova trana denna formaga pa ett mer medvetet satt.

Associera

Tips!

Det ar vanligt att man associerar till:

1. Egna personliga erfarenheter

2. Nagot ”neutralt”

Associera till egna personliga erfarenheter

Positivt Det blir ”liv” i det man berattar, man “bjuder” pa sig sjalv och ar personlig.
Negativt Om man hela tiden associerar tillbaka till sig sjalv och vad man sjalv varit med om
sa kan den man pratar med uppleva det som om man egentligen bara ar intresserad av sig
sjalv.

Associera till nagot “neutralt”

Exempel pa neutrala teman som man kan associera till ar tidningsartiklar och bécker man
last eller TV-program man sett.

Positivt Nar man haller sig pa “neutral mark” dkar chansen att bada

kommer att kunna bidra till att samtalet fortsatter.

Negativt Om man bara pratar om opersonliga saker kan samtalet bli trakigt

och ”livlost”.

Det ar bra om man kan forsoka vaxla mellan att associera till personliga erfarenheter och att
associera till neutrala omraden.




Uppgift

Associera

Uppgift: Du traffar den person som du valt och férsoker hitta pa nya samtalsamnen
(associera) under tiden ni pratar.

Vill du ha lite hjdlp kan du ldsa igenom , Associera.

Har ska jag forsoka gora veckans hemuppgift:

Uppgift

Associera

Uppgift: Du traffar den person som du valt och férsoker hitta pa nya samtalsamnen
(associera) under tiden ni pratar.

Vill du ha lite hjalp kan du lasa igenom , Associera, i parmen.

Forsok att sa snabbt som mojligt efter ditt korta samtal fylla i detta arbetsblad.
Vem talade du Med? i s ss s s s sssaanes
Vilket amne borjade ni att tala OmM? .ot e saeennes

Tror du den du talade med tyckte att samtalsamnena hangde ihop pa ett bra satt? (d.v.s. att
hon/han hiangde med i hur du kom in pa nasta @mne). [ Ja [ | Nej
Verkade hon eller han forvirrad av ditt satt att byta amne? [] Ja [ | Nej

Tala om sig sjdlv

| ndstan alla olika typer av samtal sa har vi mojlighet att valja pa vilken niva vi vill prata om
oss sjalva. Vi kan |ata andra fa veta mycket personliga saker om oss eller i stort sett inget
personligt alls.

Nivan valjer vi beroende pa hur mycket vi vill att den vi pratar med ska fa veta om oss. Vi
valjer ocksa niva beroende pa hur val vi kdnner den vi pratar med.

Det vanliga ar att man bygger upp en relation gradvis. | borjan av relationer pratar man ofta
om saker som inte ar sa personliga. Ju mer man lar kdnna varandra och ju mer sdker man ar
pa att lusten att lara kdnna varandra ar 6msesidig -desto mer personlig kan man vara.

Det kan vara svart att veta om relationen ar dmsesidig. Man far férsoka vara lyhord for om
bagge parter ger ungefar lika mycket av sig sjalva i relationen.

Vi maste veta...

Vilken niva vart samtal ar pa.

Nar det passar att tala om oss sjdlva.

Med vem vi kan tala om oss sjalva.

Tala om sig sjilv, 3 olika nivaer
Lag niva
Fakta som inte ar alltfor personliga. Upplevelser, kanslor och hdandelser som kan delas med




ndstan vem som helst.

Far man fragan ”-Hur ar laget?” av kassorskan i affaren dar man handlar ofta, sa kanske
man valjer att svara ”-Tack fint, visst ar det harligt att varen ar pa gang!” Man valjer en Lag
grad for att man inte dr narmare vanner och for att ”-Hur ar laget?” i det har sammanhanget
kan tolkas som en halsningsfras.

Kassorskan skulle formodligen bli férvanad om vi valde en H6g niva och borjade beratta
om vara fysiska och psykiska krampor.

Fragar kassorskan ”-Bor du har i omradet?” och man viljer att svara ”-Ja, jag bor hér i
krokarna”, sa har man ocksa valt en Lag niva.

Mellanniva

Mer personlig niva.

Fragar kassorskan ”-Bor du har i omradet?” och man viljer att svara ”-Ja, jag bor hér i
kvarteret, jag haller pa och pluggar och blev sa kaffesugen och sa var mjolken slut, tur att
det finns en affar sa nara!”, sa har man valt att svara pa Mellanniva.

Kassorskan har fatt veta lite mer an hon kanske hade vantat sig.

Hog niva

Mycket personlig niva.

Denna niva anvands endast om vi litar pa den vi pratar med, och forutsatter dven att den
andra personen har tid och lust att lyssna.

Fragar kassorskan ”-Bor du har i omradet?” och man viljer att svara ”-Jag bor pa
Rosenlundsgatan 10, jag ar nyinflyttad och jag kdnner mig sa oerhort ensam... vill du ha
koden sa ar du vdlkommen och halsa pa om du vill...”, da har man valt en H6g niva (och i
det har sammanhanget valt en niva som kan kannas patrangande for kassorskan)

Uppgift

Vara personlig pa olika nivaer

Uppgift: Du traffar den person som du valt och forsdker avgora pa vilken niva han eller hon
talar om sig sjalv. Om du vill kan du ocksa tala om dig sjalv pa samma niva.

Vill du ha lite hjalp kan du sla upp , Tala om sig sjalv.

Har ska jag forsoka gora veckans uppgift:

Uppgift

Vara personlig pa olika nivaer

Uppgift: Du traffar den person som du valt och forsoker avgéra pa vilken niva han
eller hon talar om sig sjalv. Om du vill kan du ocksa tala om dig sjélv pa samma
niva.

Vill du ha lite hjalp kan du sla upp, Tala om sig sjalv.

Forsok att fylla i detta papper sa snart som majligt efter ert korta samtal.

Vem talade du Med? ... iiecciieicireiccrreee e s rnes e rennseesennsssssennssssesssessnsesnanesnns
Vilket @mne talade han eller hon 0mM? ........ouviiiiiiiiiiii e e
Anvinde den du talade med en LAG niva? [ ] Ja [] Nej

Vilka tecken tydde P det? cieciiiiiireiecceeeieteennceeeereennnneeseesee seesessnsnnnsssssessannansssssssens




Anvande den du talade med en MELLAN-niva? [ | Ja [| Nej
Vilka tecken tydde pa det?

Anvinde den du talade med en HOG niva? [ Ja [J Nej
Vilka tecken tydde pa det?

Lyckades du tala om dig sjalv pa samma niva som den andra personen anvande?
[ Ja L] Nej
FOrsok att ge ett eXemMpPel: ciivuciiiiiiiiieniiiiiiiireniinineesssenrressssssssseesasssssssssssesnsnssss




