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Att lyssna

Aktivt lyssnande ses som en karnfardighet i och ett kdnnetecken fér coaching. Att
lyssna ses ofta som den fjarde kommunikationskategorin, och definieras innehalla:
-Ta emot

-Tolka

-Analysera

-Bevara

Att lyssna ar en aktiv process, och det finns olika satt och nivaer att lyssna pa:

Niva 1 - Inre lyssnande

Har "hor” vi vara inre tankar, behov, intressen och varderingar - och ibland hogre an vad
den andre sager. Lyssnande kan upplevas bade som naturligt, negativt och positivt.
Medvetet eller omedvetet gor vi oss sjalva till huvudpersonen i samtalet, vilket kan

paverka budskap och upplevelse.

Niva 2 - Fokuserat lyssnande
Har flyttar vi dver fokus fran oss sjalva till den andre. Vi lyssnar fordomsfritt och utgar
inte fran vara egna varderingar. Vi stravar efter att forsta och uppfatta essensen i det

som sdgs genom aktivt lyssnande, upprepning och sammanfattningar.

Niva 3 - Icke-verbalt lyssnande

Upplevs som en mer "6ppen” form av lyssnande. Empatiskt lyssnande och dven fokus pa
alla vara sinnen: horsel, syn, smak och var intuition (eller kanslor)

Syftet ar att lagga market till den effekt som det vi sdger har pa den som blir coachad
och sedan anvanda detta i samtalet.
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Ett framgangsrikt och aktivt lyssnande grundar sig pa att vara medveten om de olika

nivaerna och att vaxla mellan dom under samtalet.

Reflektionsfragor:
-Vilken niva av lyssnande sker oftast i dina samtal med arbetssékande?
-Vilka utmaningar upplever du oftast pa de olika nivaerna?

-Vad kan du utveckla inom aktivt lyssnande?
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Modellen lar dig att battre planera din tid och prioritera dina mal och saker att gora for

att uppna extraordinara resultat.

Identifiera dina energi- och tidstjuvar och 1at tekniken och smarta verktyg underlatta
istallet for att skapa ett beroende som egentligen ar en tidstjuv. Exempel pa detta ar

appar, social media och sa vidare.

Arbeta strukturerat och pa ett hilsoframjande satt dar du har tydliga riktlinjer mellan
arbete och fritid. Prioritera arbete lika mycket som aktiviteter som hjalper dig att fylla

pa energikontot, saval psykiskt som fysiskt.

Genom att jobba smartare, hjalper det dig att fa mer saker gjort och far mer tid dver till
det som ger dig energi, passion och gladje. Ett valbalanserat liv mellan arbete och fritid

skapar ett langsiktigt vdlmaende pa alla dina livsomraden.

Reflektionsfragor:

- Arbetar du 6vervagande proaktivt eller reaktivt i din vardag?

- Hur satter du dina mal, utmanar du dig tillrackligt?

- Hur effektiv och produktiv ar du i vardagen? Hur fordelar du din tid for att arbeta mer
strukturerat?

- Hur gor du for att arbeta med aterhamtning? Hur fyller du pa med inspiration, energi,

passion och vidareutveckling?
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