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Vadlkommen till Vardagssamtall

Introduktion

Det mesta i vara liv beror pa hur vi klarar kontakten med andra méanniskor. En del
av denna kontakt bestar av sma vardagssamtal. Smapratet &r ofta viktigare &n man
kanske kan tro. Det fungerar ofta som en inkérsport nar man vill lara kanna nya
manniskor. Nar dessa sma samtal fungerar finns méjlighet till vanskap och djupare
kontakt.

Kursen tar upp hur man kan inleda samtal, halla igadng samtal och avsluta samtal
pa ett satt som kan kannas bra for bagge parter. En hel del av detta kan du sékert
redan, men de flesta av oss kan bli battre &n vi redan ar.

Att lara sig nya samtalstekniker och att géra och sdga sadant som man inte
brukar gora kan vara svart. Det kraver en hel del 6vning bade under kursen och
mellan kurstillfallena. Var noga med att delta s& mycket du kan i gruppens arbete.

Chansen &r stor att du kommer att uppleva kursinnehallet som bade roligt och
stimulerande, men att det ocksd kan vara svart och trottande. Sag till om du
anser att kursen ar for svar. Det hander att vissa personer tycker kursen ar for latt
och att innehallet ar sjalvklart. Ja, kunskapsinnehallet kanske ar latt ibland, men
att utfora det i vardagen kan anda vara svart. Det finns troligen ingen méanniska
som inte skulle kunna forbattra sin kontakt med andra. Vi kan alla ha nytta av
ovning.

Stall fragor nar som helst. Den som fragar mycket lar sig mer. Kursledarna kanske
inte vet svaren, men hjalps vi at i gruppen kommer vi nog fram till anvandbara
svar.



Beskrivning av kursen

Kursen ar indelad i fyra olika delar.
Vi ska beskriva de olika delarna narmare:

Kroppssprak och tal:

Har lar du dig en del om att avlasa och anvanda kroppssprak. Hur vi sager saker
(alltsa vart kroppssprak) betyder ofta lika mycket som ordens innehall.

Ibland styrs den vi talar med mer av vart kroppssprak an av orden vi

sager.

Vi gar igenom betydelsen av 6gonkontakt, mimik, gester, hallning och
kroppsriktning, och aven hur vi kan anvanda rosten pa olika satt.

Vi kommer att skilja pa "Ga-signaler” och "Stopp-signaler”. Dessa signaler visar
0ss om andra vill ha kontakt eller inte.

Inleda ett samtal:

| detta avsnitt gar vi igenom flera vanliga satt som man kan anvanda sig av nar
man vill inleda samtal. Vi tar upp vilka @mnen som underlattar samtalet.

Hallaigang ett samtal:

Halla igang ett roligt och stimulerande samtal &r viktigt och svart. Det lar vi oss
genom att 6va aktivt lyssnande, stélla 6ppna och slutna fragor, associera och
genom att tala om oss sjalva pa en lagom personlig niva.

Detta avsnitt &r ganska svart. Mycket dévning behovs, men du kommer nog att
marka att 6vning leder till framsteg.

Avsluta ett samtal:

Vi gar igenom hur man kan avsluta samtal pa ett satt som 6kar chansen att det
ka&nns bra for bagge parter.



Sa har laggs kurstillfallena upp

Nedan foljer en beskrivning av vad som kommer att inga vid varje kurstillfalle.

1. Fragor och funderingar efter forra veckans kurstillfalle

3.

5.

6.

Varje kurstillfalle inleder kursledarna med att fraga om det finns nagra
funderingar eller fragor kring det som vi gatt igenom féregaende vecka.

. Genomgang av hemuppgifter

Mellan nastan varje kurstillfalle far du hemuppgifter. De kan handla om att lyssna
eller titta p& andra nar de samtalar eller att du sjalv ska forsoka gora nagot som
du lart dig pa kursen.

| b6rjan av varje kurstillfalle gar vi igenom hur det gatt med veckans hemuppgift.
Vi diskuterar vad som varit svart och vad som fungerat bra, och férsoker att ge
varandra tips.

Genomgang av nytt omrade
Kort genomgang dar vi gar igenom ett nytt avsnitt av kursen.

. Rollspel

Kursledarna visar hur nya rollspel kan genomféras, darefter rollspelar
kursdeltagarna mot kursledarna eller mot varandra.
Genom rollspel far du chansen att 6va in ny kunskap. Vi lar oss genom att goral!

Tips pa olika strategier

Du kommer att fa olika tips pa strategier som du kan ha anvandning for nar du
samtalar.

Genomgang av veckans nya hemuppgift

Hemuppagifterna ar till for att du ska kunna préva din nya kunskap i din vardag.
Detta ar mycket viktigt for att du skall kunna kénna dig saker pa en ny formaga
och for att du skall kunna fa nytta av den under lang tid framéver.

Vissa av hemuppgifterna gor du sjalv andra gér du tillsammans med en
person som du ké&nner vél, till exempel ett syskon, en foralder eller en van.



Mitt mal med kursen

Skriv ned vad du vill uppna med kursen:




Syftet med kursen

Kroppssprak och tal

Lar du dig mer om kroppsspraket sd minskar risken for missforstand. Du blir
mer uppmarksam pa vad andra vill och de far lattare att forsta dig.

Inleda ett samtal

Att veta hur du kan inleda samtal &r viktigt for att du ska kunna kdnna storre
sakerhet i att ta kontakt med andra.

Halla igang ett samtal

Halla igang ett roligt och stimulerande samtal &r viktigt och svart. Det lar vi oss genom
att 6va aktivt lyssnande, stalla 6ppna och slutna fragor, hitta nya samtalsamnen och
genom att tala om oss sjalva pa en lagom personlig niva.

Allt detta ar viktigt for att din kontakt med andra ska kunna bli

Omsesidig.

Avsluta ett samtal

Om man avslutar ett samtal pa ett satt som kanns bra for bagge parter sa blir det lattare
och trevligare att motas igen.

Syftet med kursen ar att du ska fa:

» Béattre kontakt med vanner och bekanta
= Mojlighet till fler kontakter
» Kanna dig sakrare och tryggare i kontakten med andra

Hur passar syftet med kursen ihop med vad du vill fa ut av kursen?




1. Kroppssprak och tal

| detta avsnitt kommer du l&ra dig ett par grundlaggande saker for kontakt med andra
manniskor. | kontakt med andra anvander vi bade ord och kroppssprak. Du kommer att
lara dig att kanna igen olika satt att kommunicera pa och aven att éva pa detta sjalv.

Viktiga delar:

 Ogonkontakt

» Gester

« Kroppshallining

« Kroppsriktning (at vilket hall vi vander oss)
« Mimik

» Rosten: volym, hastighet, tonfall

Det ar viktigt att kunna uppméarksamma om andra vill eller inte vill ha kontakt.

Genom att du blir medveten om "Ga-signaler” och "Stopp-signaler” sa kommer det att bli
lattare for dig att avgdra om andra vill ha kontakt.

Ga-signaler talar om for dig att nagon vill ha kontakt just nu.

Stopp-signaler talar om for dig att personen inte ar intresserad for tillfallet.

Du kommer ocksa att lara dig hur du anvander ord och kroppssprak for att bli en
uppmarksam lyssnare och en battre samtalspartner. Om du lyssnar uppmarksamt och
kan saga det du vill s& blir det lattare att delta i ett samtal.

Du kan vinna flera saker pa att lara dig detta:

1. Du kommer att lara dig att kanna igen manniskors Ga- och Stopp-signaler och
darmed veta om de vill prata med dig eller inte.

2. Du kommer aven bli mer medveten om vilka Ga- och Stopp-signaler du sjalv visar.

3. Du kommer att bli en mer uppmarksam lyssnare och en battre
samtalspartner.



Ga- och Stopp-signaler

Har &r en lista 6ver Ga- och Stopp-signaler. Du far ocksa tips pa vilken
rost, vilka kroppsrorelser och gester du kan anvanda nar du uttrycker

dem.

Upptagen
(Stopp-signaler)

Vanlig
(Ga-signaler)

Arg
(Stopp-signaler)

Nedstamd

(Kanske
Bade G&- och
Stopp-signaler)

Uttrakad
(Kanske

varken Ga- eller
Stopp-signaler)

Gester:
Ogonkontakt:

Kroppshallning:

Kroppsriktning:
Ansiktsuttryck:
RoOst:

Gester:
Ogonkontakt:

Kroppshallning:

Kroppsriktning:
Ansiktsuttryck:
Rost:

Gester:
Ogonkontakt:

Kroppshallning:

Kroppsriktning:
Ansiktsuttryck:
Rost:

Gester:
Ogonkontakt:

Kroppshallning:

Kroppsriktning:
Ansiktsuttryck:
RoOst:

Gester:
Ogonkontakt:

Kroppshallning:

Kroppsriktning:
Ansiktsuttryck:
Rost:

Inga eller avvisande
Ser bort

Riktad mot annan
Bortvand

Allvarligt

Tala lagt och langsamt

Livliga

Ser pa den andra personen
Uppratt

Vand mot den andra personen
Leende

Vanlig, normal volym o hastighet

Kanske knuten hand eller pekar.
Ser pa personen, nastan stirrande.
Spand

Vand mot den andra personen
Bister, ogillande (rynkade 6gonbryn)
Ho6jd volym, ganska snabbt tal

Bojt huvud, pannan vilar i handen

Ser ned

Hopsjunken

Vvand bort fran andra

Inget leende, kanske ganska uttryckslos
Talar tyst och langsamt

Kanske gaspar
Ser bort
Hopsjunken
Bortvand
Nollstalld
Langsam entonig



Ogonkontakt

Foérutom de ord vi s&ger nar vi kommunicerar med varandra anvander de flesta manniskor
6gonen som en viktig del i kommunikationen.

Har man inte besvar av att ha 6gonkontakt med andra sa ar gonkontakten ofta en mycket
viktig informationskalla for att man ska kunna tolka hur andra mar, vad de egentligen menar,
humor och ironi med mera.

Manga som har en AST-diagnos har svart for att tolka uttrycket i andras 6gon eller att
anvanda sina egna 6gon for att signalera olika sorters budskap till andra.

En del tycker aven att det ar svart att se andra manniskor i 6gonen. Det som blir svart kan
exempelvis vara att man far svart att koncentrera sig pa vad man ska saga eller att man
kanner sig valdigt illa till mods. Det kan da latt bli sa att man gor vad man kan for att undvika
dgonkontakt, sarskilt med manniskor man inte kéanner sa val.

Undviker man dgonkontakt sa missar man latt en massa vardefull information. Likasa blir det
svart for den man pratar med att avgéra om man &r intresserad av att fortsatta samtalet eller
inte.

Hur man anvander 6gonen i kontakten med varandra ar olika i olika kulturer.
| en del lander anses det som provokativt eller ouppfostrat att se andra méanniskor i dgonen.

| Sverige ar det nog mer allméant sa att man riskerar att uppfattas som avvikande om man
undviker 6gonkontakt. Detta kan tolkas som att den som undviker dgonkontakt ar extremt
blyg, ointresserad eller underlig i stérsta allmanhet.



Tips!

Till dig som har svart for att se andra i dgonen

Ge dig sjalv pauser fran 6gonkontakten genom att t ex titta forbi personen nar du
sjalv ska tanka ut vad du ska saga (att titta forbi kan man géra genom att vila
blicken en stund vid sidan om personen man talar med eller se ned eller upp en
kort stund).

Att gora sma pauser fran dgonkontakten ar det vanligaste sattet nar man
samtalar.

Tittar man alltfor stint in i andras 6gon kan detta uppfattas som obehagligt eller
kontrollerande.

Titta pa en punkt i narheten av dgonen, till exempel en punkt mellan 6gonen eller

vid tinningen, i stallet for att se personen du pratar med rakt in i dgonen (tank
ocksa pa att pausa).

Ytterligare tips:
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Ogonkontakt i olika sammanhang
Héalsa med 6gonen

De gruppdeltagare som inte har halsat pa varandra innan de kommit in i kursrummet
halsar pa varandra nar de kommit in i rummet genom att ta 6gonkontakt med varandra
och nicka kort eller sédga "-Hej". Detta kan goras nar man fortfarande star upp eller nar
man satt sig. Det har ar ett vanligt satt att halsa pa t.ex. en arbetsplats eller en kurs med
farre deltagare an 10 personer.

Det ar vanligt att man ocksa lagger till ett litet leende och en aning hojda 6gonbryn nar
man halsar.

Ar det fler an 10 personer i rummet, som t ex i en stor klass, sa blir det svart att halsa pa
alla. D& kan det racka att man halsar pa nagra stycken och sarskilt dd@ dem som man haft
mest kontakt med.

Skicka ordet vidare

| den har kursen ska vi anvanda 6gonen for att skicka ordet vidare nér vi diskuterar olika
saker och gar laget runt i gruppen. Nar du pratat klart sa tar du 6gonkontakt med den
som sitter bredvid dig och som star nast i tur att séga nagot, samtidigt som du nickar
nastan omarkligt, sparrar upp égonen lite och sedan viker undan med blicken.

Detta ar signalen for att du har pratat klart och nu tycker det &r nésta person som ska ta
vid.

FOr att detta ska vara mojligt krévs det att samtliga gruppdeltagare ar uppmarksamma
och ser pa den som pratar. Den som star i tur att fa ordet moter blicken pa den som

ska 6verlamna ordet och ger en nastan omarklig nick med huvudet tillbaka.

Att anvanda 6gonen for att signalera att man pratat klart ar ett vanligt satt nar man ar tva
eller flera som pratar med varandra.

11



Hemuppgift 1

Observera kroppssprak

Ga till nagot stalle dar det ar latt att observera andra som talar med varandra. Det kan
vara pa bussen, pa ett fik eller i ett vantrum. Du kan ocksa iaktta bekanta, vanner eller
slaktingar. Du ska inte snoka i vad folk séager, utan bara se pa hur de ser ut nar de
samtalar.

Nar du iakttar konversationen sa se noga efter vilka signaler som anvands.

Forsok att vara sarskilt observant pa 6gonkontakten, gester, kroppshallning

och kroppsriktning.

Darefter kan du fylla i arbetsbladet pa nasta sida. Det kan vara bast att gora det i
efterhand for att folk inte skall kdnna sig sa granskade.

Vill du ha lite hjalp kan du lasa igenom sidan 8, Ga- och Stopp-signaler, i
parmen.

Har ska jag forstka gora veckans hemuppgift:

12



Observera kroppssprak

Titta pa tva personer som talar med varandra och leta efter de signaler som de
anvander mest. Se pa 6gonkontakten, gester, kroppshallning och kroppsriktning.
Just nu ar vi inte intresserade av vad de sager, utan bara hur.

PLALS e

Ogonkontakt: 0 Bra [ Samre

Gester: (1 Anvander mycket (1 Anvénder lite

Hallning: ] Hopsjunken ] Spéand ] Avslappnad
Kroppsriktning: ) Vand mot personen  [J Vand fran personen

Skriv garna andra saker du iakttagit i personernas upptradande:
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2. Betoning av ord

Foljande exempel illustrerar hur innebdrden i en mening férdndras nar man betonar
olika ord i en och samma mening.

Exemplet ar taget ur boken "Om Aspergers syndrom” av Tony Attwood

(Natur och Kultur, 2000).

Jag sade faktiskt inte att hon knyckte mina pengar
(men nagon sade det)

Jag sade faktiskt inte att hon knyckte mina pengar
(men jag menade det)

Jag sade faktiskt inte att hon knyckte mina pengar
(Jag sade det definitivt inte)

Jag sade faktiskt inte att hon knyckte mina pengar
(men nagon gjorde det)

Jag sade faktiskt inte att hon knyckte mina pengar
(men nagot gjorde hon med dem)

Jag sade faktiskt inte att hon knyckte mina pengar
(hon knyckte nagon annans)

Jag sade faktiskt inte att hon knyckte mina pengar
(hon tog n&got annat)

14



Kommunicera med kroppen

Med vart kroppssprdk kan vi bade bjuda in och avvisa andra

manniskor.

Om nagon vill vara ifred och inte har lust att prata eller lyssna mer sa ar det knappast
troligt att du kommer att fa veta detta genom att personen exempelvis séger "kan inte du
vara tyst, jag orkar inte med dig”.

Troligare ar det att personen visar med sitt kroppssprak och sin bristande
entusiasm att hon/han vill fa slut pa samtalet. Du far Stoppsignaler.

Anledningen till att man sallan hér folk saga rent ut ’kan inte du va tyst, jag orkar inte
med dig” ar bland annat att man inte vill riskera att sara andra eller att fa dem att kanna
att de "tappat ansiktet”.

.

Tips!

Sa har kan du kénna igen om nagon annan vill dra sig ur ett samtal utan
att denne sager det rent ut:

Det ar troligt att du far en mangd Stoppsignaler.
Foljande Stopp-signaler ar vanliga nar en person vill signalera att hon/han inte ar
intresserad av att fortsatta lyssna eller prata mer:

= Nastan ingen dgonkontakt
- Ger inga foljdfragor
= Svarar forstrott (ofta med entonig rost)

= Anvander ingen ansiktsmimik(men kanske irriterad rynka mellan
dgonen)

- Vrider kroppen lite bort fran dig

- Narmar sig sakta utgangen (om ni ar inomhus)

Om du inte snappar upp dessa signaler finns risken att personen du pratar med till
sist blir irriterad och kanske till och med sager nagot riktigt avsnoppande.

15



Tips!

Till dig som vill dra dig ur ett samtal utan att sdga det rent ut:

Det viktigaste ar att ge "Stopp-signaler” (dvs. sluta ge uppmuntrande Ga-signaler, sa
som dgonkontakt, "7hummanden”, sma nickningar, leenden och fragor).
Detta ar signalerna for att du inte &r intresserad av att fortsatta lyssna eller prata mer:

Minska 6gonkontakten

Ge inga foljdfragor

Svara forstrott (med entonigt tonfall)
Anvand ingen ansiktsmimik

Vrid kroppen lite bort fran den som pratar
Snegla pa klockan

Byt rum

Om personen du pratar med inte snappar dessa signaler sa far du nog rakna med att
du maste saga nagot for att bli annu tydligare.

16



Rollspel

Manga manniskor med diagnos inom autismspektrumtillstand vet hur de ska gora rent
teoretiskt, men har svart att anvanda den teoretiska kunskapen i praktiken, i den
vardagliga verkligheten.

| den har kursen ingar det bade teori och praktik.

Gruppledarna lar ut teoretisk kunskap. For att den teoretiska kunskapen ska kunna
anvandas i verkligheten behovs praktisk traning.

Rollspel ar ett utmarkt satt att géra om den teoretiska forstaelsen till en mer
praktiskt anvandbar kunskap.

Att gora rollspel kan i borjan kannas bade pinsamt och onaturligt. Nar man blir mera van
kan rollspelandet kdnnas bade roligt och meningsfullt.

Vi far genom rollspel mojlighet att bli mer medvetna om vad vi gér som redan fungerar
bra och vad vi gor som gar att forbattra.

Kom ihag!
« Du behover inte vara en bra skadespelare for att géra rollspel.

» Man lar sig mycket pa de rollspel som man inte ar sarskilt néjd med, det ar ju forst da
vi far kunskap om vad vi vill forbattra och en chans att gora det!

Feedback

Vi kommer att ge varandra feedback nar vi gjort rollspel. Detta innebér att vi
uppmarksammar vad vi tycker gick bra i rollspelet och talar om detta for den som rollspelat.
Att ge feedback innebar ocksa att vi delar med oss av vara tankar om hur personen som
rollspelat kan forbattra sitt satt att kommunicera med andra manniskor.

17



Exempel pa situationer att rollspela kring

1.

Vi tanker oss att du promenerar i stan och att du gar i dina egna tankar. Plotsligt blir
du tilltalad av en person som glatt sager "Hej! Det var verkligen lange sen!”.

Du kanner inte igen personen och det hela kanns ganska jobbigt. Nu géller det att
komma pa nagot att saga!

2.

Bussen du vantat pa har kommit. Du gar in och betalar. Nagon vinkar pa dig och vill
tydligen att du skall satta dig pa en ledig plats jamte henne/honom. Da ser du att det ar
en gammal klasskamrat som du inte sett pa flera ar. Ni kande varandra val pa den tiden
men sedan tappade ni kontakten.

Din uppgift ar att genomféra ett kort samtal med henne/honom.

18



Hemuppgift 2

Observera kroppssprak

Ga till nagot stalle dar det ar latt att observera andra som talar med varandra. Det kan
vara pa bussen, pa ett fik eller i ett vantrum. Du kan ocksa iaktta vanner och slaktingar.
Vi skall inte heller denna gang snoka i vad folk sager, utan bara se pa hur de ser ut nar
de samtalar.

Nar du iakttar samtalet s se noga efter vilka signaler som anvands.
Forsok att vara sarskilt observant pa deras ansiktsuttryck (mimik) och rostlage
denna gang.

Forsok att observera nar nagon visar att denne vill vara ifred (utan att personen
sager det rent ut). FOrsok att vara sarskilt observant pa vilka Stopp-signaler som
formedlas med hjalp av 6gonkontakten, kroppsriktningen, ansiktsuttrycket och
rostmelodin.

Har du ingen att observera sa kan du forsoka gora sjalvobservationer, det vill sdga
studera hur du sjalv visar att du vill vara i fred utan att du sager det rent ut.

Darefter kan du fylla i arbetsbladet p& nasta sida. Det kan vara bast att gora detta i
efterhand for att folk inte skall kdnna sig sa granskade.

Vill du ha tips pa vad du sarskilt kan observera kan du lasa igenom sidan 8, Gé&-
och Stopp-signaler, i parmen.

Har ska jag forsdka gdra veckans hemuppgift:

19



Observera kroppssprak

Titta pa tva personer som talar med varandra. Se noga pa dem och leta efter de signaler
som anvands mest.
Se pa 6gonkontakten, ansiktsuttrycken och lyssna pa rosten.

Detta var situationen jag observerade:

Ogonkontakt: (1 Bra ] Samre

Ansiktsuttryck: [ Vanligt ] Leende [0 Ogillande
[J Gaspar JANNAL....ciiieee e,

Rost: (1 Entonig ] Varierad

ROst: 0 Pratar hogt [ Pratar tyst/lagt

Skriv garna andra saker du iakttagit i personernas upptradande:

Skriv upp minst tre saker som hjalpte dig att upptacka Stopp-signalerna.
(6gonkontakt, kroppshallning, kroppsriktning, ansiktsuttryck och rost)

20



3. Inleda ett samtal

Det avsnitt vi ska borja pa nu beskriver hur man inleder ett vardagligt samtal.
Vi tar alltsad upp sma vardagliga samtal som kanske inte kanns sa viktiga for stunden
men som ar avgorande for att fa en bra kontakt med andra.

Det ar inte alltid sa latt att hitta samtalsamnen eller personer som vill prata en stund.
For att kunna avgéra om manniskor som vi inte kanner sa val, eller inte kanner alls,

vill ha kontakt s& ar det till att borja med viktigt att avidsa deras Ga- och Stopp-signaler.
Darefter beh6éver man ha nagra bra inledningsrepliker till hands.

Lar man sig inleda ett samtal kédnner man sig sakrare tillsammans med andra.
Pa sidan 24 finns forslag pa olika satt att inleda ett samtal.

21



Forslag pa olika satt att inleda samtal

Samtal kan inledas pa manga satt. Har ar nagra vanliga 6ppningar till ett samtal.
Kanske har du fler exempel?

9

Tips!

Valj ett amne som anknyter till ndgot som finns omkring er; hur rummet ser ut,

en tidning, en bild eller nagot som hander i narheten.

Tala om nagot som du och den andra personen gor

- kanske star ni en ko, aker buss, ater mat.

Ge en komplimang - beratta att du tycker om vad den andra personen
gor eller har pa sig.

Fraga den andra personen nagot : vad han eller hon gor just nu, vad han eller hon

tyckte om nagot som hant.

Be om information - hur man gor nagot eller hittar ndgonstans.

Sag helt enkelt "Hej” och presentera dig. Ibland ar det aven lampligt att racka fram
handen for att halsa. Tank da aven pa att handen du racker fram inte bor vara for

slapp (en slapp hand kan tolkas som att man &r oengagerad).
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Tadig in i samtal som redan pagar

Ibland kan det vara svart att avgéra om man ar valkommen in i ett samtal som redan
pagar eller om man bor dra sig tillbaka. Det &r inte alltid de som pratar ger tydliga
"Ga-signaler”.

Om man inte blir inslappt sa kan det bero pa flera saker. Kanske ar samtalet sa
intensivt att de som pratar inte téanker pa att bjuda in fastan de egentligen inte skulle
ha nagot emot att man deltar. Kanske ar samtalet sa privat att de faktiskt inte vill bli
storda. Hur ska man kunna veta?

Det kan man inte alltid. Man far prova och vara vaksam pa Ga- och Stopp-signaler.

. S

Tips!

Till dig som vill bli inslappt i ett samtal som redan pagar:

Forsok att ge tydliga signaler p& att du vill bli inslappt, exempelvis:

Narma dig och visa med mimik och kroppssprak att du &r intresserad
(t ex le och forsok fa dgonkontakt, std med kroppen vand mot dem som pratar).

Forsok att fanga blicken pa den som pratar (detta blir ett tecken pa att du ar
intresserad av att delta).

Kommentera det du hér att de pratar om.

Sag "Vad pratar ni om?”

Borja saga nagot, men var beredd pa att "backa” om du inte far ndgot gensvar.
Da kan du t.ex. le och saga ” - Oj, forlat, jag ser att ni ar upptagna” och dra dig
undan lite snyggt.

Andra forslag:
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Rollspel

Ta dig in i samtal som redan pagar

Forsok komma in i ett samtal som redan pagar mellan tva arbetskamrater

Det ar dags for fikapaus pa jobbet. Det finns bara ett bord att sitta vid och dar
sitter redan tva arbetskamrater och de pratar intensivt med varandra. Till en
borjan verkar de inte uppmarksamma att du kommit. Eftersom du garna vill vara
med och prata s& gor du vad du kan for att bli inslappt i samtalet.
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Integritet

Tips!

Nar vi pratar med varandra sa haller vi i allmanhet ett visst fysiskt avstand till

varandra. Avstandet ar olika i olika kulturer.

| Sverige sa ar det en oskriven regel att vi star ungefar 70 centimeter fran varandra nar

vi samtalar. 70 centimeter ar ungefar detsamma som en armlangds avstand.

Star vi narmare an ca 70 centimeter sa &r risken stor att den vi pratar med tycker att det
kanns obehagligt och borjar backa. Star vi langre ifran an

70 centimeter sa kan vi rakna med att den vi pratar med kommer att forsoka narma sig.

For att fa reda pa hur andra upplever det nar du inte foljer den oskrivna
"70-regeln” sa kan du sjalv latt experimentera med olika sorters avstand pa nagon du
kanner val.

Du kan gora sa har:

Stall dig ungefar en meter ifran personen och sag "Du, jag vill prova en sak med dig,
hur kanns det for dig nar jag star sa har nara dig?”

Préva sedan olika avstand mellan ca 40 centimeter och en meter och fraga varje gang
hur det kanns. Nar du kommer innanfér 70-gransen sa tror vi att du kommer att fa
ungefar foljande svar;

"Det kanns som man vill backa”

"Det blir for intimt”

"Det kanns inte bra”

"Man vill ha lite avstand, for man vill se”

Forsok att vara observant pa om méanniskor du pratar med brukar backa och om du i sa
fall brukar félja efter (med foljden av att den du pratar med backar annu mer).

| s& fall ar det dags att forsoka komma pa nagon strategi som kan hjalpa dig att halla
ratt avstand (det vill sdga ett avstand pa ca 70 centimeter, vilket ar det avstand som
de flesta svenskar tycker ar lagom for att det ska kannas bra).
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Inleda ett samtal

Inleda ett samtal med en person du inte kanner

Du ar inbjuden pa en fest hos en kompis. Alla utom din kompis &r okanda for dig
eftersom du nyligen flyttat till stan. Du har sett en kvinna/man som du tycker verkar
intressant. Hon/han sitter en bit ifran dig och lyssnar pa musik. Du bestammer dig for
att forsoka inleda ett samtal fast du inte vet vad hon/han heter.

Forsok att tdnka pa den oskrivna ”"70-regeln”.
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Hemuppgift 3

Inleda ett samtal
Hemuppgiften &r att inleda ett samtal med en person du redan kdnner. Det kan vara en

slakting, en van eller vem som helst.
Forsok ocksa att tdnka pa den oskrivna "70-regeln”.

Var noga med att du far tydliga Ga-signaler, sa du vet att det &ar lampligt att borja samtalet.

Om du vill ha férslag pa hur du kan inleda samtalet sa titta i parmen pa sidan 24,
Forslag pa olika satt att inleda samtal.

Forsok att fylla i arbetsbladet pa nasta sida sa snart som mojligt efter ditt
samtal. Lycka till!

Har ska jag forsOka gora veckans hemuppgift:
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Inleda ett samtal

Valj en van, slakting eller nagon annan person for att 6va att
inleda ett samtal. Overtyga dig om att du far "Ga signaler”.
Valj ett lampligt amne och inled samtalet.

Efterat fyller du i det har arbetsbladet.

Var traffades ni ndgonstans?

Sag du nagra "Ga signaler” hos den andra personen? (alltsa signaler
som visade dig att den andra personen ville prata med dig).

Tankte du pa den oskrivna "70-regeln”? 1 Ja 1 Nej

Vad har du lart dig av denna 6vning?
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4. Halla igang ett samtal

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 ndgot av ett samtal sa kravs 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, kanner och har upplevt (i dessa fall handlar det mer om att
den ena parten haller monolog &n att bagge parter har ett msesidigt utbyte).

Obalans ar det aven om den ena samtalsparten bara svarar enstavigt och inte bidrar
till att samtalet "bdljar vidare” (da blir det tungpratat fér den som far dra” samtalet och
det blir inte heller har ett Gmsesidigt utbyte).

Balans och émsesidighet i samtalet kan man uppna genom att bli mer medveten om hur
man fungerar. Vet man med sig att man oftast &r mycket tyst i sociala sammanhang och
att man ofta inte har en aning om vad man ska saga sa kan man behova trana sig pa
alla fyra samtalstekniker som vi kommer att ga igenom, det vill saga: aktivt lyssnande,
stalla fragor, associera och att prata mer om dig 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 (halla monologer) sa kan man behova tréana 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 séga 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 ar att det ska kannas bra for bagge parter.
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Fyra anvandbara samtalstekniker

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.

Stalla fragor
Fragor visar att vi &ar intresserade av det som andra sager.
Det ger oss ocksa en mojlighet att forsta battre.

Associera
Att associera innebar att komma pa nya samtalsamnen.

Under samtalet kan du behéva komma pa nya samtalsamnen for att samtalet ska bl
mer stimulerande och mindre trakigt. Det kan ocksa bli tjatigt om man haller kvar ett
samtalsamne lite for lange.

Komma pa nya samtalsamnen kan vara svart. Darféor kommer vi att prata om detta
och Gva pa det en hel del.

Prata om dig sjalv
Att vara vanner innebar att man aven delar personliga handelser och kénslor. 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.
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Aktivt lyssnande

Varfor ar det bra att lyssna aktivt?

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

Om en person ar ledsen eller upprord sé kanns 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)

e Ge korta kommentarer; "Vad kul”, "Sant ar trist”,
"Intressant”..., "Ja, verkligen!”

- Se pa den som pratar och sdg "mm”
(Sitter man ned sa kanske man lutar sig lite framat
och har kroppen vand mot den man pratar med)
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Rollspel

Aktivt lyssnande

En person berattar utforligt och omstandligt om sina morgonrutiner.
Det hela ar egentligen jattetrakigt att lyssna pa.

Din uppagift ar att anvanda dig av aktivt lyssnande for att
uppmuntra henne/honom att beratta mer om sina morgonrutiner.

32



Stalla fragor

Varfor ar fragor viktiga?

Fragor visar att vi &ar intresserade av det som andra sager.
De ger oss ocksa en mojlighet att forsta battre.

Tre olika typer av fragor:
» Klargorande fragor
» Oppna fragor
 Slutna fragor

Klarg6érande 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: "Varfér ska du flytta till Géteborg?”, "Vad brukar du géra 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-, 6ppna- och slutna fragor
ar mycket vanliga nar personer pratar med varandra.
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Klargorande-, 6ppna- och slutna fragor

Det ar fredag eftermiddag. Du &r pa en arbetsplats dar du och din arbetskamrat

dricker eftermiddagskaffe. Du stéller fragor for att fa veta lite om vad din arbetskamrat
ska gora i helgen och ocksa for att fa veta lite mer allmant vad hon/han brukar géra

da hon/han ar ledig.
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Hemuppgift 4

Aktivt lyssnande

samt

Klargdrande-, 6ppna- och slutna fragor

Du traffar den person som du valt och forsdker lyssna aktivt och att stélla dessa tre olika
typer av fragor.

Vill du ha hjalp kan du sla upp sidan 31, Aktivt lyssnande
eller sidan 35, Klargorande, 6ppna och slutna fragor.

Har ska jag forsOka gora veckans hemuppgift:
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Aktivt lyssnande

Du traffar den person som du valt och forsoker att lyssna aktivt och att
stalla fragor. Sa snart som mojligt efter ditt samtal fyller du i detta
arbetsblad.

AV 22T 0 T =1 = Lo [T 10 T 1 1= o

Vilket amne talade han eller NON OM? e ceecrecrrecr e e rerem s e re s s e e e ennn

Sa du nagra korta kommentarer? [ Ja 1 Nej
(t.ex. "Vad kul!”)

Om Ja, vilka?

Sag du pa den som talade och sa "mm”? JJa [ Nej
Anvande du dig av ditt kroppssprak pa nagot satt? JJa [ Nej

(t ex sma nickningar)

Om Ja, beskriv hur:

Pa nasta sida fyller du i arbetsbladet om klargérande, 6ppna och slutna fragor.
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Klargorande-, 6ppna- och slutna fragor

Stallde du nagra klargorande fragor? 0 Ja 0 Nej
(fragor om detaljer t ex tid, plats)

Om Ja, vilka klargérande fragor stallde du?

Stallde du nagra 6ppna fragor? JJa 0 Nej
(fragor som kraver ett langre svar)

Om Ja, vilka 6ppna fragor stallde du?

Stallde du nagra slutna fragor? 1 Ja [ Nej
(fragor som kan besvaras med ja eller nej)

Vilka slutna fragor stallde du?

Fick du svar som var lite langre? 1 Ja O Nej



5. Komma pa nya samtalsamnen

Varfor ar det viktigt att komma pa nya samtalsamnen?

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

Hur gor man?

Man lyssnar pa vad den andra personen sager 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!

Samtalsamnena behover lankas ihop med varandra, annars kan det vara svart
for andra att félja med i din tankegang.
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Associera

Ett samtal bestar ofta av en mangd associationer. Detta innebar att de som pratar
med varandra far olika tankar under samtalets gang och att dessa tankar leder till att
samtalet fordjupas eller att man 6vergar till att prata om angransande omraden.

Exempel:
Kalle fragar Eva vad hon ska gora under helgen. Hon beréttar 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 beréttar 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 &r att man hinner lasa sa mycket.

Samtalet dvergar nu till att handla om vad man laser just nu, vilken typ av bécker man
gillar och vilka favoritférfattare man har. Eva beréttar att hon just nu ar inne i en period
da hon mest laser arbetarforfattare.

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

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

Tips!

Det &r vanligt att man associerar till:

1. Egna personliga erfarenheter

2. Nagot ”allmant amne”

Associera till egna personliga erfarenheter

Positivt Det blir mer liv i det man berattar, man bjuder pa sig sjalv och
ar personlig.

Negativt Om man hela tiden associerar tillbaka till sig sjéalv och vad man sjalv
varit med om sa kan den man pratar med uppleva att man
egentligen bara ar intresserad av sig sjalv.

Associera till nagot "allmant amne”

Exempel pa allmanna @mnen som man kan associera till ar tidningsartiklar och bocker
man last eller TV-program man sett.

Positivt Nar man haller sig till allmanna a&mnen 6kar chansen att
bada kommer att kunna bidra till att samtalet fortsatter.

Negativt Om man bara pratar om opersonliga saker kan samtalet bl
trakigt och livlost.

Det ar bra om man kan férsdka vaxla mellan att associera till personliga erfarenheter
och att associera till allméanna &mnen.
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Associera

Det ar lunchrast och du sitter tillsammans med en arbetskamrat i matsalen
och ater. Du fragar vad hon/han har fér mat och far svaret Tacopaj.

Genom att ni bada associerar vidare utifrdn mat och sarskilt matratten

tacos boljar samtalet vidare.
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Hemuppgift 5

Associera

Du traffar den person som du valt och forsoker hitta pa nya samtalsamnen

(associera) under tiden ni pratar.

Vill du ha lite hjalp kan du lasa igenom sidorna 40-41, Associera..

Har ska jag forstka gora veckans hemuppgift:
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Associera

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

Vill du ha lite hjalp kan du lasa igenom sidorna 40-41, Associera. Forsok
att sa snabbt som mdjligt efter ditt korta samtal fylla i detta arbetsblad.

Vem talade du med?

Vilket &mne bérjade ni att tala om?

Vilka samtalsamnen kom ni vidare till?

Tror du den du talade med tyckte att samtalsamnena hangde ihop pa ett bra satt?
(d.v.s. att hon/han forstod hur du kom in p& nasta amne).
0 Ja [0 Nej

Verkade hon eller han forvirrad av ditt satt att byta amne?

OJa [ Nej
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6. Prata om sig sjalv

| nastan alla olika typer av samtal sa har vi mojlighet att véalja pa vilken
niva vi vill prata om oss sjalva. Vi kan lata 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 véljer ocksa niva beroende pa hur val vi kanner den
vi pratar med.

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

Det kan vara svart att veta om relationen ar 6msesidig. Man far
forsOka vara lyhord for om bagge parter ger ungefar lika mycket av sig
sjalva i relationen.

Vi maste veta...
« Vilken niva vart samtal ar pa.
* N&ar det passar att tala om oss sjalva.

* Med vem vi kan tala om oss sjalva.
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Prata om sig sjalv

Ytlig niva
Fakta som inte ar alltfér personliga. Upplevelser, kanslor och handelser som kan delas
med n&stan 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 Ytlig niva for att man inte ar narmare vanner och for att "Hur ar laget?” i det
har sammanhanget kan tolkas som en halsningsfras.

Kassorskan skulle formodligen bli forvanad om vi valde en Djup niva och bérjade
beratta om vara fysiska och psykiska krampor.

- Fragar kassorskan "Bor du har i omradet?” och man valjer att svara "Ja, jag bor héar
i krokarna”, sa har man ocksa valt en Ytlig niva.

Mellan niva
Mer personlig niva.

- Fragar kassorskan "Bor du har i omradet?” och man valjer att svara "Ja, jag bor har i
kvarteret, jag haller pa och pluggar och blev sa kaffesugen och sa var mjélken slut, tur
att det finns en affar sa nara.”, sa har man valt att svara pa Mellan niva.

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

Djup niva
Mycket personlig niva.

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

- Fragar kassorskan "Bor du har i omradet?” och man valjer att svara

"Jag bor pa Rosenlundsgatan 10, jag ar nyinflyttad och jag kdnner mig sé oerhort
ensam... vill du ha koden s& ar du valkommen och héalsa pa om du vill...”, da har man
valt en Djup niva (och i det har sammanhanget valt en nivd som kan kannas
patrangande for kassorskan).
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Prata om sig sjalv

Gunilla Gerland har en diagnos inom autismspektrum. | en artikel berattar

hon bland annat om hur hon fungerar vad galler att halla avstandet till andra manniskor.

Har foljer ett utdrag ur denna artikel, dar hon intervjuas av Agneta Lagercrantz;

"Gunilla har ocksa forstatt att andra har olika avstand i sina relationer till olika
manniskor: De har ett slags avstand till sina barn, ett annat till sina vanner och
kanske ytterligare ett till sina arbetskamrater.

- Jag fungerar inte sa, sager hon. Jag har mer eller mindre samma avstand till
alla manniskor.

Da kan det uppsta problem, har hon lagt marke till. Nar man umgatts ett tag ska det
visst intraffa nagot mellan gangerna, ndgot som signalerar att man kanner varandra
narmare. Riktigt hur det ska yttra sig vet hon inte. "Jag har inte lyckats dechiffrera
det”.

Till exempel forvantas det att jag inte ska lata sa formell nar vi

stammer traff efter att ha kant varandra ett tag. Och jag glémmer ofta

att fraga hur det star till. Jag utgar ju, precis som alla, fran mig sjalv

och jag gar ju inte och vantar pa att andra ska fraga hur jag mar”.
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YTLIG NIVA

MELLAN NIVA
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DJUP NIVA
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Grannar

] Psykolog
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Familj
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personal
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Rollspel

Prata om sig sjalv

Du kommer tillbaka fran en veckas ledighet och din arbetskamrat undrar hur
du haft det.
Du valjer vilken niva du vill styra in samtalet pa.
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Hemuppgift 6

Vara personlig pa olika nivaer

Du traffar den person som du valt och forsoker avgora pa vilken niva han eller

hon talar om sig sjalv. Om du vill kan du ocksa tala om dig sjalv p4 samma niva.

Vill du ha lite hjalp kan du sla upp sidorna 45-46, Prata om sig sjalv.

Har ska jag forsOka gora veckans hemuppgift:

49



Vara personlig pa olika nivaer

Du traffar den person som du valt och forsoker avgora pa vilken niva han eller
hon talar om sig sjalv. Om du vill kan du ocksa tala om dig sjalv p4 samma niva.

Vill du ha lite hjalp kan du sl& upp sidorna 45-46, Prata om sig sjalv.
Forsok att fylla i detta papper sa snart som mojligt efter ert samtal.

AV Y TR = 1= Lo TSN 0 [0 s 1Y o

Vilket amne talade han eller NON OM 2. i e i e eraaaann e e e eeannnnnes
Anvéande den du talade med en ytlig niva? 00 Ja (1 Nej

Vilka tecken tydde pa det?

Anvande den du talade med en mellan niva? 0 Ja [0 Nej

Vilka tecken tydde pa det?

Anvéande den du talade med en djup niva? 0 Ja (1 Nej
Vilka tecken tydde pa det?
Lyckades du tala om dig sjalv pd samma niva som den andra personen anvande?

0 Ja [0 Nej

Forsok att ge ett exempel:
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7. Avsluta ett samtal

| detta avsnitt gar vi igenom nagra av de vanligaste satten man kan anvanda
sig av nar man vill avsluta ett samtal.

For att signalera att man tycker att det ar dags att avsluta samtalet och ga at
varsitt hall &r det vanligt att man:

= Sager nagra "avrundningsfraser”

= Sager en eller ett par positiva kommentarer

» Avslutar med dgonkontakt

Tips!

= Avrundningsfraser ségs strax innan man tanker avsluta samtalet. De

ar ett satt att signalera att man tycker det ar dags att ga at varsitt hall.

Ofta innehaller avrundningsfrasen ett budskap om att man tanker gora nagot
annat samtidigt som man forsakrar sig om att detta &r ok fér den man pratar
med. Exempel pa avrundningsfraser:

"Nu borjar jag bli trott...tycker du vi ska ga?”

”"Klockan boérjar bli mycket, jag maste ga hem nu.”

Syftet med avrundningsfraser ar att mottagaren ska fa en chans att vara beredd

pa att man tanker avsluta samtalet/motet.

« Avsluta med en positiv kommentar innan man skiljs at.

Man kan till exempel sédga "Vad roligt det var att traffa dig i dag,
vi hors snart igen!”.
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- Ogonkontakten &r viktig. Det sista man gor innan man skiljs at ar att forsoka ta
O0gonkontakt med varandra.

Ogonkontakten i samband med ett avsked fyller flera viktiga funktioner.

Man signalerar med 6gonen att man "satter punkt fér samtalet” samtidigt som man
soker i den andres blick efter om man ar éverens om att det nu ar dags att ga at
varsitt hall.

Allmant anses det som markligt om en person pratar pa utan 6gonkontakt och
darefter sager "Hej da”, utan att ta 6gonkontakt.

For den som forvantar sig att fa 6gonkontakt innan man skiljs at kan det kannas som
att samtalet inte ar riktigt avslutat om man inte far gonkontakt.

Ar det flera personer som man ska lamna kan man "svepa med blicken” och ta

dgonkontakt med de som ser pa en sjalv samtidigt som man sager "Hej da”.

Tips!
Nar man inte vill eller orkar prata med nagon langre.

Kan det ibland vara svart att avsluta ett samtal. Da kan vita logner vara ett

satt.

Exempel:

e "Du, jag maste ga nu...”(fast man inte maste det).

- "Jag ska ga langre fram pa perrongen, hej da!” (om man blir tilltalad av en
okand person som man inte vill prata med nar man star och vantar pa taget).
«”0j, vad jag ar trott, jag maste nog ga hem och lagga mig...” (egentligen kanske
man inte ar trott utan bara vill vara ifred och gora ingenting).

Du kan ocksa lasa igenom sidan 19-20, dar beskrivs olika Stopp-signaler
som ar vanliga nar man vill dra sig ur ett samtal.
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Rollspel

Avsluta ett samtal

| personalrummet

Du har fatt en ny arbetskamrat som har rast och sitter i personalrummet.

Du kommer in i personalrummet och satter dig vid samma bord som din nya kollega.
Ni pratar med varandra om ...(valj ett &mne).

Du avslutar samtalet ganska snatrt.
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Hemuppgift 7

Avsluta ett samtal

Du traffar den person som du bestamt dig for att 6va pa och inleder ett

samtal. Efter en stund avslutar du samtalet pa ett bra satt.

Vill du ha hjalp kan du lasa igenom sidorna 56-57, Avsluta ett samtal.

Har ska jag forsOka gora veckans hemuppgift:
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Avsluta ett samtal

Du traffar den person som du bestamt dig for att 6va pa och inleder ett
samtal. Efter en stund avslutar du samtalet pa ett bra satt.
Vill du ha lite hjalp kan du lasa igenom sidorna 56-57, Avsluta ett samtal

Forsok att fylla i detta papper sa snart som mojligt efter att du avslutat samtalet.

Vem talade du med?

Sa du négra avrundningsfraser eller Jal  NejO
positiva kommentarer?

Tog du 6gonkontakt nar du avslutade samtalet? Jall NejO

Vad sa du nér du avslutade samtalet?

Kunde man se att den andra personen tyckte att det var ett bra satt att
avsluta samtalet? Sag han eller hon néjd ut? Sa han eller hon nagot?



8.Sammanfattning

Sista avsnittet handlar om hur man kan knyta samman allt vi gatt igenom och
tranat pa under kursens gang.

Vi har gatt igenom hur viktigt det &r att vara uppmarksam pa om man far

Ga- eller Stopp-signaler nar man inleder ett samtal. Det vill sdga den ordlésa
kommunikationen som féormedlar om en person ar 6ppen for kontakt eller inte.
Vi har darefter gatt igenom hur man kan inleda, halla igdng och avsluta samtal.

Hela kursinnehallet handlar om sadant som underlattar kontakten med andra
manniskor. Det &r manga olika omraden vi gatt igenom. Man kan gora en
jamforelse med en verktygslada. Nar du borjade kursen hade du sékert redan en
hel del "verktyg” i ladan och under kursens gang har du haft méjlighet att lagga
till nya.

Kontakten med andra manniskor blir battre ju fler "verktyg” vi beharskar. Darfor
ar det bra om du kan fortsatta att trana pa de omraden som du vet att du har
svart for.

56



Rollspel

Inleda, hallaigang och avsluta ett samtal

Fest

Du ar pa fest hos en kompis. Folk pratar med varandra i sma grupper. Du
kadnner bara din kompis som bjudit dig.

Du ser en person som sitter ensam i en soffa och lyssnar pa musiken som &r pa.

Du kanner inte personen och vet inte vad hon/han heter.
Du gar fram till personen och inleder ett samtal. Ni pratar en kort stund om...
(valj ett amne). Efter ett tag avslutar du samtalet.
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Avslutningsvis

Flera tips

pa satt som kan forbattra kontakten

Har har vi listat &nnu flera satt som du kan préva for att forbattra kontakten med
andra. Eftersom vi &r dvertygade om att det inte racker att bara lasa igenom
dem sa foreslar vi att du ger dig sjalv "lhemdévningar” och att du prévar dem i din
vardag.

Ga igenom tva - tre rad i taget. Nar du anser att du vet hur du ska gora sa
anvand dem under en vecka. Kryssa for de rad som du bérjat anvanda mer
aktivt.

Ga sedan vidare med ytterligare tva eller tre rad nastkommande vecka och
fortsatt sa ytterligare ett antal veckor, tills du tagit dig igenom listan.

Pa de tomma raderna i slutet kan du skriva tips som du sjalv kommit pa.

» Var den som forst sager hej.

» Sag Hej plus den andra personens fornamn: "Hej Lisa!” (mer personligt &n
bara hej).

= Visa intresse och positiv nyfikenhet for andra. Fundera gérna ut bra
fragor i forvag. "Hej Kalle, vad har du gjort i sommar?”

- VAaga skamta, du har ju humor.

- Anstrang dig for att komma ihag vad andra heter. Fraga om du glomt.
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Visa att du lyssnar genom att "spegla” det andra sager: "Vad skont det har
varit att vara ledig — Har du haft det bra?”

Ova god dgonkontakt och att le. Det kan kannas ovant i bérjan, men det
marker bara du.

Beratta for andra om dina intressen och vad du tycker om.

Beratta om viktiga handelser i ditt liv.

Tacka. Det ar latt att glomma att saga tack. Ordet tack knyter samman
manniskor. "Tack for att du ringde och berattade det har” om nagon t ex gjort
sig besvaret att ringa for att ge information om nagot.

Visa entusiasm och engagemang sa blir du mer spannande och levande fér andra.

Anstrang dig for att vaxla nagra ord med nya manniskor du moter.

Forbered dig pa att beratta om dig sjalv i nagra korta meningar.

Undersok om du har nagra intressen eller erfarenheter gemensamt med andra.

Anstrang dig for att hjalpa andra om du kan (t ex om nagon du tycker om
berattar att denne ska flytta till en ny bostad — fraga om hon/han vill ha
flytthjalp av dig).

Lat aven andra vara experter. Man behover inte vara duktig for att vara omtyckt.

Awvisa inte innehallslosa ritualfragor som tillexempel "Hej, &r du ute och gar?”.
De ar viktiga for att inleda en kontakt. Anvand garna sadana fragor
sjalv. Forbered dig med nagra som passar.

Var 6ppen for att prata om olika &mnen. Fastna inte bara i dina egna favoriter.
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Visa dina asikter och kéanslor. Det &r inte sa farligt att stéta sig med nagon,
bara du kan sta for det du sager.

Visa andra att du tycker om att prata med dem genom att sdga att det
var trevligt/roligt att traffas.

Foresla gemensamma aktiviteter, till exempel en promenad, se pa film,
fika, besOka din bostad.

Nar du ar fardig med alla raden sa valjer du ut de rdd som du anser vara
viktigast for dig. Fortsatt att 6va dem i ditt dagliga liv tills du kan
anvanda dig av dem pa ett "naturligt” satt.
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Hemuppgift 8

Inleda, hallaigang och avsluta ett samtal

Du traffar den person som du valt och samtalar en stund. Inled

samtalet, hall igdng det och avsluta pa ett bra satt.

Sanningen att séaga sa ar nog det har den svaraste hemuppgiften som du
fatt under hela kursen. Egentligen sa ar det nog nastan omojligt att gora allt

pa en gang. Men det ar anda bra om du forsoker!

Har ska jag forstka gora veckans hemuppgift:
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Inleda, hallaigang och avsluta ett samtal

Du traffar den person som du valt och samtalar en stund.
Inled samtalet, hall igAng det och avsluta pa ett bra satt.
Sa snart som mojligt, efter ditt samtal fyller du i detta arbetsblad.

Vem talade du med?

Vilket Amne anvande du for att inleda samtalet? .......cooeieieeee e
Vad sa du nar du inledde SAmMEaIEL? ........ooeiiei e
Vilka @amnen anvande du for att halla igdng samtalet? ...........cccceevvveveecie e,
Uttryckte du intresse for nagot? [ Ja (1 Nej

Om ja, vad visade du intresse for?

Visade du att du lyssnade genom nicka eller saga mm? [ Ja [0 Nej
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Till sist

Vi hoppas att du kommer att ha anvandning for det som vi gatt igenom pa
kursen. Du kan alltid ga tillbaka och lasa i kursmaterialet nar du behover

inspiration infor olika typer av méten med manniskor.

Alla manniskor kan ha nytta av att lara sig mer om hur man forbattrar
kontakten med andra méanniskor, det galler bade om man har diagnos inom
AST och om man inte har den. Har man AST, sa kan man behdva trana denna
formaga mer aktivt.

Rékna inte med att du nu ar fullard bara for att kursen ar slut, det blir man aldrig.

Om du marker att du faller in i ett passivt beteende och att du inte bidrar till att
forbattra chansen till kontakt med andra sé kanske du kan ha nytta av att
aterigen trana mera medvetet. Du kan i sa fall anvéanda dig av de hemuppgifter

som vi delat ut under kursens gang.

Lycka tilll
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