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Inledning

Det har kursmaterialet ...
anvands i en liten grupp eller i en serie samtal mellan tva personer. Den

som leder arbetet ar personal eller tidigare kursdeltagare. Den personen
behodver erfarenhet och kunskap om materialet. | texten kallas oftast

ledaren for Handledaren. Materialet brukar anvandas som en "kurs” eller

arbetshafte. Arbeta langsamt och gor alla 6vningar.

Det &ar ocksa mojligt att anvanda det alldeles sjalv, men det &r betydligt
svarare. | sa fall ar det viktigt att du inte bara laser igenom det, utan

verkligen arbetar med det och gor 6vningar och uppgifter.

Om ni arbetar i grupp:
Vi borjar med att presentera 0ss:

e Skriv ditt fornamn pa tavlan. Gruppledarna borjar.

e Skriv allas fornamn pa raderna har nedanfor.

e Beréatta lite om dig sjalv, till exempel var du bor, vad du gor pa dagarna
och om nagot intresse du har.

e Stall garna nagra fragor till de andra sa att du lar kanna dem lite battre.

Gruppdeltagarnas fornamn:

Nar vi arbetar i grupp har vi tva regler: ESL-

e Ingen far kritisera ndgon annan

e Alla skall f& komma till tals

ESL-Vardagssamtal av Per Borell reviderad av Dag Andersson version 2.3




ESL- Vardagssamtal 2.3

Att prata med varandra

Det mesta i vara liv beror pa hur vi klarar kontakten med andra méanniskor.
Det ar viktigt att kunna ha ett fungerande vardagsliv och klara det vi vill.
En del av denna kontakt bestar av sma "vardagssamtal”. Smapratet ar ofta
viktigare an man kan tro. Nar dessa sma samtal fungerar finns majlighet

till vinskap och djupare kontakt.

Att samtala med andra kan vara svart och det kan finnas manga orsaker
till det. Det kan handla om hur man mar, vad man tanker om sig sjalv eller
om de man moter. Det kan aven finnas speciellt svara situationer, till
exempel om man vill be om nagot, ta kontakt med andra manniskor eller
saga ifran nar man ar missnojd. Det kan vara bra att trana pa olika

fardigheter for att minska stress och battre kunna hantera olika sociala
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situationer.

Kursen tar upp hur man kan inleda samtal, halla igang samtal och avsluta

samtal pa ett satt som kan kannas bra fér bagge parter. En hel del av detta
kan du sakert redan, men de flesta av oss kan bli battre an vi redan ar.
Det kraver ofta en hel del 6vning bade under kursen och mellan

kurstillfallena
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Materialet kring vardagssamtal har redan vissa

inbyggda mal
De ar valda sa att de passar de flesta av oss. Passar malen dig?

Diskutera vad varje mal skulle kunna innebara for dig.

Vad ar ett fungerande liv for dig? Ge exempel.

Stryk under de mal som &r viktigast for dig. Du har troligen &ven andra

personliga mal. Du kan skriva dem pa de tomma raderna.

o Battre kontakter med andra

e Ett fungerande socialt liv och en rikare fritid

e Battre mojlighet att framféra vad man vill och inte vill

e Ett fungerande personligt stod

e Battre problemldsning vid dagliga svarigheter

e FoOrebygga och kunna hantera socialt pressande situationer som kan ge

psykisk ohalsa

Dessa mal foljer de flesta av oss hela livet. Vi blir till exempel aldrig fardiga
med att skapa battre kontakt med andra. Vi forsoker alltid 6ka férmagan

att [6sa vara dagliga problem.
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Det finns tva olika huvudomraden i detta kursmaterial.

En mer ’praktisk” del som bland annat handlar om:

e hur man visar att man lyssnar
e Hur man anvander och forstar kroppssprak
e Hur man kan stalla fragor

e Hur man kan hélla igang samtal

och dels en mer personliqg del:

Var, nar, med vem och hur du kan starta samtal
Lampliga samtalsamnen i olika sammanhang
Att prata om sig sjalv

Bygga relationer
Kunna utrycka kanslor och behov. T.ex.; Saga nej och be om
hjalp

Man brukar borja med de mer "praktiska” avsnitten

Vi anvander oss av ovningar, hemuppaifter och problemlésning under

kursen. De &r avgorande for om du skall na dina mal.
Dina egna erfarenheter ar ocksa mycket viktiga for att resultatet skall bli
bra.
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Lyssna och konversera

En grund for god kontakt med andra méanniskor ar att lyssna. Det ar

svarare an man kan tro. Sarskilt svart ar det nar man matt daligt en tid.
Den som inte mar bra, far svart att intressera sig for andra. Det ar naturligt,
men det hindrar en bra kontakt.

Vi skall 6va pa att lyssna och konversera pa flera satt. Om 6vningarna

skall ge effekt maste du 6va sjalv under lang tid.

Spegla

Nar man speglar tillfér man inget nytt till samtalet, man bara upprepar vad
andra sager. Ofta betonar man det viktigaste. Det ar ndgot som vi ofta gor
utan att vi tanker pa det. Det hander att lakare och vardpersonal speglar
medvetet for att visa att de lyssnar. Spegling hjalper dig att lyssna och

vara intresserad. Den 6kar ocksa din koncentration och forbattrar minnet.

| exemplet nedan &r det person B som speglar. Las dialogen, tva och tva.

En ar A och den andre ar B

Person A

| gar var jag med om nagot som kunde
slutat illa.

Jo, nar jag cyklade hem pa kvallen
sprang det ut en katt framfor cykeln.

Jo, en kolsvart katt, jag sag den knappt,
men blev sa radd att jag korde rakt in i
en plantering.

Jo, jag blev stucken av taggiga buskar
och slog mig ganska illa.

Person B

Jasa, var du med om nagot som
kunde slutat illa.

En katt?

Rakt in i en plantering?

Oj, Du slog dig illa

Som du marker tillfér person B inget nytt till samtalet. Hon/han bara upprepar vad
person A har sagt med lite andra ord. Det kan verka trakigt, men oftast uppskattar vi

personer som speglar eftersom de lyssnar sa bra.



ESL- Vardagssamtal 2.3

Ova spegling

Handledaren berattar ndgot och deltagarna speglar. Arbetar ni i grupp sa
ovar en person i taget att spegla i ett kort samtal. Det &r svart i borjan. Nar

man har évat ett tag brukar det ga mycket béttre.

Hemuppagift

Tills nasta gang forsoker du hitta nagot tillfalle att 6va spegling. Gor det
nar du talar med andra.

Du kan ocksa 6va nar du ser pa TV. Spegla det du hor. Du kommer att
marka att du kommer ihdg mycket mer av samtalet nar du speglar. Andra

tycker ocksa att du ar trevligare att tala med.
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Spegling med kroppssprak

For att ett samtal skall bli bra racker det inte med att spegla. Mycket annat
maste till, bland annat att man visar intresse. Det gor vi genom att lyssna

aktivt. Nar vi lyssnar aktivt visar vi tydligt for andra att vi lyssnar.

Hur kan man forsta att nagon lyssnar?

Diskutera hur man kan marka att nagon lyssnar. Skriv dina forslag har:

P4 nasta sida far du nagra vanliga svar.
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Hur marker man att nagon lyssnar?

Den som lyssnar

o 0o o o o o O

Speglar

Lutar sig lite framat

Sager mmm

Nickar

Ser pa den som talar

Sager sa yttranden som: Oj, Jasa, Jaha

Upprepa nagot den andre sager eller stall sma fragor

Nu ovar vi fem satt att lyssna, alla pa en gang.

Nu skall vi férsoka anvanda fem av metoderna for att lyssna bra.

Sag mmm

Luta dig lite mot talaren
Nicka

Se pa den som talar

S&g sa yttranden som: Oj, Jasa, Jaha

Under varje dvning prickar gruppen eller handledaren av vilka av de fem

sakerna som fanns med. Ova tills minst fyra finns med.

Om ni vill s& kan ni anvand video for att spela in sa blir det lattare att se

dina egna framsteg med kroppssprak under évningar.

Hemuppagift

Har du nagra exempel pa situation dar du den kommande veckan skulle

kunna 6va spegling? Med vem? Nar da?

Prova, sa pratar vi om det nasta gang.
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Att ta kontakt

En grund for att fa god kontakt med andra och for att fa framfort det man

vill, ar att observera om det passar bra att inleda samtal just nu.

Hur framgangsrik kontakten med andra blir, handlar om vilka signaler du
"sander” eller visar upp och vad andra personer visar med sitt
kroppssprak. Mojlighet till ett bra samtal beror aven pa hur du uppfattar

deras kroppssprak och hur andra uppfattar ditt.

INFORMATIO

( ) - m—— ———___ -
=7 - . !
- == !

(

SANDARE

HINDER

GENSVAR
MOTTAGARE

Om du lar dig uppmarksamma andras kroppssprak och signaler kommer
du att lattare forsta om du sjalv skall fortsatta ta kontakt eller om du skall
avvakta till ett battre tillfalle. Du kan aven fundera pa hur andra uppfattar

ditt kroppssprak.
Har foljer en lista pa nagra av de "signaler” som paverkar mojlighet att fa
bra kontakt.

Upptagen Viinlig Arg Uttrakad Nedstdmd

Hur kan man se att nagon ar upptagen, vanlig, arg, uttrakad eller

nedstamd?

10
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Har far du nagra tips pa hur kroppsspraket kan visa om det ar latt eller

svart att ta kontakt.

Upptagen.

Tittar bort, kroppsriktning mot annan aktivitet, talar kanske lagt, langsamt

och har ett allvarligt ansiktsuttryck. (Avvakta med kontaktférsok)
Vanlig.

Livliga gester, vander sig mot och tittar pa den andre personen, Leende
med en vanlig rést i normal volym och hastighet (Fortsatt med
kontaktforsok).

Arg.

Kanske pekar eller har en knuten hand, tittar intensivt, spand
kroppshalining, bister, ogillande ansiktsuttryck, rynkade 6gonbryn
(Avvakta).

Nedstamd.

Bojt huvud, ingen dgonkontakt, hopsjunken, bortvand, inga

ansiktsuttryck. Lag rostvolym och langsamt tal (signal att fortsétta eller

avvakta, kan t.ex. bero pa om man kanner personen eller inte) .
Uttrakad

(Kanske gaspar, ser bort, bortvand utan ansiktsuttryck och med

lAngsam, entonig rost.

Kanske har ni egna erfarenheter av detta som ni kan diskutera?

Ga igenom varje signal och Ova tillsammans i rollspel. Visa ett

kroppssprak som stammer och trana er pa att lagga marke till dem.

11
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Stalla fragor

Vi visar att vi ar intresserade av det andra sager genom att stélla fragor.

Fragorna hjalper ocksa dig att forsta vad den andra personen séger.

Vi skall 6va att stalla fragor om sadant som vi inte vet och fragor om det vi

vill veta lite mer om.

Exempel:

Person A:

Person B som staller fragor:

Nu har jag antligen sparat ihop sa mycket

pengar att jag kan kdpa en ny dator.

Har du sparat lange?

Hur mycket har du sparat ihop?

Jag har sparat 5000kr nu. Jag har tittat i
olika affarer och hittat en bra dator som jag

har rad med.

Vilka affarer har du kollat?
Har du undersotkt om det blir
billigare med e-handel?

Hur bra behover du?

Det blir inte s& avancerad dator, men jag vill

att den skall klara att surfa och visa film

Det finns ju béarbar eller fast dator?

Vad behover du?

Jag vill helst ha en barbar, s& att jag kan ta

med den, néar jag ar hos mina foraldrar.

Hur fungerar ditt internet dar?

Dom har ett Wi-Fi, som man kan anvanda

om jag far I6senord

Vilka andra stallen vill du kunna

anvanda datorn?

Jag gillar att kunna sitta pa café ibland

Vilka stallen ar bra att fika pa?

Nu &r det din tur att 6va

Handledaren eller nagon annan i gruppen (om ni arbetar i grupp) berattar

en kort historia. Du stéller fragor som du tycker passar.

Hemuppgift

Har du ndgra exempel pa situationer den kommande veckan, dar du skulle
kunna Ova pa detta? Diskutera vid nasta tillfalle, vad som fungerade bra

och om nagot kan goras annu béttre

12
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Hitta nya samtalsamnen

Vi tycker nog alla att det ibland &r svart att veta vad man skall prata om.
Det blir latt tyst och lite pinsamt. Det kan aven bli konstiga situationer om
man bdrjar prata om &mnen som inte passar i situationen, eller pratar om

sig sjalv och sina asikter i "fel” sammanhang.
“‘ ey o *
— et

Vad passar att saga?

Det vi talar om maste passa situationen. Vi pratar om helt olika saker i

olika situationer, till exempel pa bussen, pa en begravning eller en fest.

Samtalsamnen har &ven att géra med hur val vi kanner personer. Vi pratar
om olika @mnen beroende pa hur val vi kanner personen och beroende pa
vilka som lyssnar.

Kanske har ni varit med om nagon pratat pa “olamplig” niva i fel
sammanhang?

Pa nasta sida ser du nagra exempel pa olika nivaer dar man troligen valjer

olika samtalsamnen

13
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Vilka samtalsamnen passar i olika situationer?

Har gor vi det lattare genom att anvanda tre olika nivaer:

A. Nara vanner som vi kanner val.
B. Personer som vi kdnner, men som inte ar nara vanner. Det kan vara
bekanta, arbetskamrater eller andra.

C. Okanda personer.

Skriv A, B eller C nar det passar att saga meningarna i listan. Ibland passar
kanske flera in. Din och handledares samtal om situationen ar viktigare an

att notera bokstaven:

A, Beller C

Usch, vad det regnar idag

Jag ar ledsen for att min syster har alkoholproblem

Jag tror att jag haller pa att bli forkyld

Trivs du pa aktivitetshuset?

Jag ar sjukskriven sedan férra sommaren.

Det ar inte latt att leva bara pa sjukersattning

Nu skulle det smaka gott med en macka

Kanner du dig deprimerad?

Det var trevligt att traffa dig

Tror du andra vet att jag haft en psykos?

Vilket parti brukar du rosta pa?

Kanske har ni fler exempel?

14
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Hitta bra samtalsamnen

Det vanligaste sattet att hitta nya samtalsdmnen ar att lyssna aktivt och

tanka ett steg vidare. Steget far inte vara for stort for da forstar andra inte

hur du kom att tanka pa det nya amnet. Ungefar sa har kan det vara:

- Usch vad det regnar.

- Ja, Trakigt med regn. Det paminner mig om nar jag var med aktivitetshuset pa utflykt
for tva veckor sedan.

- P& utflykt?

- Jo men trots regnet var det anda trevligt. Vi fikade i en lada och under tiden minskade
regnet lite ....

- En lada? Det paminner mig om min farmor som bodde pa en bondgard

- Jaha. Min farmor flyttade till Sverige fran ett annat land

Ovning
1. En person inleder med att sdaga nagot. Du kan anvanda dig av
meningarna i tabellen pé forra sidan.
2. Den andra personen Ovar att tanka ett steg vidare, och lagger till
nagot for att fa samtalet att flyta pa.
3. Prata efterat om hur det gick. Fundera 6ver ytterligare amnen att
lagga till i samtalet, och préva igen
Det ar en svar 6vning. Men du kommer nog att méarka att det gar battre
och battre.
Anvand garna 6-stegs Problemlosning for att komma fram till bra
samtalsamnen i olika sammanhang. Vad kan man saga och fraga om nar

man vill inleda samtal i olika sammanhang?

Hemuppgift

For att bli battre pa att hitta nya samtalsamnen maste du 6va ofta. Anvand
alla samtal du har med andra personer under nasta vecka. Diskutera hur

det gick vid nasta traff.

15
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Allt pa en gang

Nu skall vi 6va pa att gora allt pa en gang. Du valjer sjalv nar du vill spegla,
visa att du lyssnar, stélla fragor eller hitta nya samtalsamnen. Valj det som
passar bast. Det finns inget som é&r fel.

Nar du gjort dvningen flera ganger kommer du att méarka att det gar allt
battre.

Kryssa for vad du och handledaren véljer. Forsok fa med allt pa listan.

Ova att:
Spegla

Lyssna aktivt

Sag mmm

Luta dig lite mot talaren
Nicka

Se pa den som talar

Sé&g sa yttranden som: Oj, Jasa, Jaha

Stall korta fragor

Hitta nya samtalsamnen

Hemuppagift

Passa pa att spegla, lyssna aktivt, stalla fragor och hitta nya
samtalsamnen varje gang du talar med andra. For att ge dig bra
ovningsmojligheter kan din handledare att tillsammans med dig diskutera

vem som du kan 6éva med.

16
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Vardagliga samtal

Diskutera innehallet pa denna sida. Ta ett stycke i taget.

Ensambhet &r ett vanligt problem. Till en viss del kan ensamhet bero pa

svarigheter att samtala, alltsa det vi tog upp pa sidorna innan.

Andra orsaker kan vara att man latt blir ensam om man varit sjuk en
langre tid. Man blir ovan vid att traffa sina vanliga bekanta. Det kan bli
svarare att ha ett trevligt samtal.

Det kan ocksa bero pa att man tappat sin sysselsattning och darmed

arbetskamrater. Da har man farre naturliga kontaktpunkter.

Nar man mar daligt blir man latt alltfor upptagen med sina egna tankar
och upplevelser. Det gor det svart att intressera sig for andra. Det hander
ocksa att man trottar ut andra med sina problem eller asikter. Da tycker
de kanske inte att det ar givande att prata langre stunder.

Trottheten efter en forsamring kan gora sa att man inte orkar lyssna pa
andra eller ens traffa dem.

Ytterligare en svarighet ar att manga kanner sig stamplade som psykiskt
sjuka och tror inte att andra vill tala med dem. Da kan man bli skygg och

oséaker i stérre grupper.

Stammer nagot av detta for dig?

Om samtalet fungerar bra med vissa men inte med andra, kan orsaken
vara att man har en social fobi. Det ar vanligt. Din handledare kanske

kan ge dig tips om hur du gar vidare med det problemet.

17
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Ova samtal med kroppssprak

Nu skall vi 6va ett litet samtal. Inte nagot svart, bara ett litet samtal mellan
tva personer som kanner varandra, men inte setts pa ett tag. Kanske ett
mote pa bussen eller i en affar.

Det ar mojligt att du tycker 6vningen ar for latt, men ofta kan man fa fina

infallsvinklar &ven nar man goér enkla saker.

Aﬂ’ t GOr sa har:

e Bestam vem som borjar. Du spelar dig sjalv. Den andra rollen, som vi
latsas ar din bekant, spelas av handledaren.
e Ni mots pa stan eller i en buss och pratar med varandra en kort stund.
e GOr en 6vning (cirka en minut). Det ar en férdel om ni filmar.
e Se pa filmen (om ni filmat).
e Beratta vad ni tyckte var bra. Vad var bra med:
Samtalsinnehallet
Ogonkontakt
Kroppshallning
Gester
Ansiktsuttryck
Roststyrka
Rdstens ton
Allmén energiniva (ej for passiv eller pastridig)
e Alla hjalps at med att ge ett par forslag till forbattring
e Den som 6vade valjer ett forslag
e GOr om 6vningen
e Alla betonar vad som blev battre.

¢ Ova flera olika situationer.

18
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Ova dina viktiga personliga situationer

Nar vi forsoker na vara mal har vi ofta kontakt med andra personer som
kan hjalpa till. Kanske har du en plan med mal dar bra kontakt med andra
underlattar att nd malen. Kanske har du mal som handlar just om att kunna
traffa andra manniskor, minska ensamhet och pa andra satt bli mer socialt
aktiv. Titta pa listan i borjan av ESL-materialet, dar du skrivit dina mal.

Kanske har du dar, beskrivit ndgot sadant mal.

Tank igenom vad som skall handa under de narmaste dagarna sa hittar
du nog fler situationer. Kanske har du inplanerade samtal eller aktiviteter.
Ar det nagot har som du vill 6va pa? Kanske vill du att din doktor eller
annan behandlare skall ta dina problem pa storre allvar. Kanske vill du
foresla nagot trevligt att gora tillsammans med nagon som du traffar?

Kanske du vill sdga nagot viktigt eller uppmuntrande till dina anhdériga?

Nar du bestamt en situation sa borjar vi 6va med samma metod som pa
forra sidan.
Beratta for handledaren om situationen och den person han/hon skall

spela. Ova varje situation flera gdnger med sma variationer.

Anvand géarna 6-stegs Problemldsning for att |6sa de hinder som kan

finnas.

Hemuppagift

Hemuppgiften ar att prova att géra det du ovade pa, i den verkliga

situationen. Beratta hur det gick nar du traffar handledaren nasta gang.

ESL-Vardagssamtal av Per Borell version 2.3 reviderad av Dag Andersson
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Olika moment | samtal

Inledning
Ibland kan det vara svart att veta hur man skall séaga i olika situationer,

till exempel om man vill be nagon om en tjanst eller tala om att man blir
irriterad pa den andre. Det kan darfor vara bra att trana pa olika
fardigheter for att minska stress och hantera olika sociala situationer.
Genom detta kan man aven trana pa att tillsammans med andra losa
olika problem som kan uppsta. | detta kapitel skall vi samtala om och 6va

pa foljande moment:

* Visa uppskattning

* Be om nagot pa ett positivt satt

 Uttrycka negativa kanslor (t ex ilska, irritation, och besvikelse)
* Gora en kompromiss

» Att saga nej

Att arbeta med dessa moment kraver att man har talamod och far
mojlighet att trana flera ganger. Momenten beskrivs nedan och vi arbetar

med att i rollspel 6va pa ett i taget av de du tycker ar viktiga for dig.

LiAe

ESL-Vardagssamtal av Per Borell version 2.3 reviderad av Dag Andersson
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Att visa uppskattning

Det ar vanligt att den som upplevt stora svarigheter i sitt liv bara ser
problem och glémmer det positiva. Men om man lar sig att vara
uppmarksam pa det positiva som andra manniskor gor 6kar man kanslan
av samhdrighet och gladje, dessutom ger man aven andra en battre
sjalvkansla. Det okar ocksa chansen att andra personer i ens omgivning

upprepar det som varit bra om de far reda pa att vi tycker om det.

Ova pa att visa uppskattning

Du vill visa uppskattning till nagon du kanner och i évningen far din
samordnare spela rollen som denna person. Innan vi borjar 6va
diskuterar vi igenom situationen, vad det ar som personen gjort som ar
bra och hur du vill sdga det till det honom eller henne. Forestall dig att
din samordnare eller ndgon annan i gruppen (om ni arbetar i grupp) har
gjort nagot som du gillar och du vill tala om detta. Anvand punkterna

nedan som hjalp:

1. Se pa den som du vill visa din uppskattning for
2. Sag klart vad det var du tyckte var bra

3. Beratta kort hur det kanns

Genomfdr flera rollspelsévningar kring olika situationer tills det

fungerar bra

Hemuppgift
Har du nagra exempel pa situationer den kommande veckan, dar du

skulle kunna 6va pa detta? Préva det!
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Att be om nagot pa ett positivt satt

Det &r vanligt att vi vill att andra skall gora nagot eller att de skall andra
sig pa& nagot satt. Anvander vi tjat, hot eller ger dem skuldkanslor ar
risken stor att vi inte far som vi vill. Vi skapar ocksa en otrevlig stamning.
Att be om nagot pa ett positivt satt ar betydligt effektivare. Det ar inte
sakert att vi far igenom var vilja for det, men vi har i alla fall minskat
risken for att sara eller stota oss med andra. Har ar tre punkter som visat
sig fungera bra:

1. Se pa personen
2. Sag tydligt vad du vill att den andra personen skall gbra

3. Tala om hur det kan fa dig att kédnna dig (glad, n6jd mm)

Ova pa att be om nagot pa ett positivt satt

Hitta pa nagot som du skulle kunna be din samordnare, handledare eller
nagon i gruppen om.

Ova i rollspel detta med hjalp av punkterna ovan.

Ova tills du kanner dig nojd.

Hemuppgift

Ova pa att be om nagot pa ett positivt satt i verkliga situationer.
Har du nagra exempel pa kommande situationer i ditt vardagsliv, dar du
skulle kunna 6va pa detta?

Testa vid de tillfallen som dyker upp

ESL-Vardagssamtal av Per Borell reviderad av Dag Andersson. version 2.3
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Att uttrycka negativa kanslor

For att kunna l6sa ett problem méaste man tydligt veta vad problemet ar.
Nar andras manniskors sétt att vara och bete sig, far oss att kanna en
negativ kansla (exempelvis ilska, irritation, besvikelse) ar det viktigt for
dem att fa reda pa hur vi reagerar. Om vi da tydligt sager vad vi tycker
kan vi tillsammans reda ut missforstand eller hitta [6sningar. Att tjata,
anklaga, hota, ironisera eller bli arg ar mindre effektivt och gor
stdmningen samre. Om du istallet beskriver dina kanslor och vad som

utléser dem sa klart du kan, 6kar mojligheten till en positiv I6sning.

Att uttrycka negativa kanslor:

Se pa personen

Tala langsamt och tydligt

Sag klart vad du reagerade pa

Beratta hur det fick dig att kdnna dig

a kr 0N

Ge forslag pa hur den andra personen kan undvika att

upprepa detta
Vi skall nu i rollspel 6va pa detta med hjélp av dessa punkter:
Hemuppgift
Ova pé att uttrycka negativa kanslor i verkliga situationer. Om du inte far

ett bra tillfalle dar du skulle behdva gora detta kanske du kan 6va med

nagon annan personal eller nagon annan i gruppen.
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GOra en kompromiss

Det ar inte alltid man far som man vill. Ofta far vi néja oss med att hitta
en losning som kanske inte ar den som man helst ville ha men som
kanns okej for oss bada. Pa sa satt kan alla fa som de vill och visa att
allas asikter ar viktiga. Vi visar da att vi tar hansyn till varandra sa att
ingen behover kanna att det den vill inte ar viktigt.

Forst maste vi lyssna pa den andres asikt och visa att vi forstar vad de
vill. Efter det uttrycker vi var egen asikt. Detta kan verka svart men om
man 6var gar det lattare. Anvand punkterna nedan och 6éva i rollspel
tillsammans med din samordnare, handledare eller nagon i gruppen. Den
andre personen latsas att han eller hon vill géra nagot pa ett satt som

inte du haller med om.

GOra en kompromiss

1. Lyssna pa vad den andra personen vill ha sagt

2. Sammanfatta kort det han eller hon sa (for att visa att man
lyssnar)

3. Foresla en kompromiss

Om det ar svart att hitta fram till en kompromiss kan det vara bra att

anvanda problemldsningsblanketten.

Hemuppgift
Fortsatt att 6va, garna i verkliga situationer, om du far tillfalle. Annars

kanske du kan be nagon hjalpa dig att 6va.

ESL-Vardagssamtal av Per Borell, reviderad av Dag Andersson version 2.3
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Att saga nej

Ibland far vi fragor om att stalla upp pa nagot vi inte vill gora eller ge
nagot vi inte kan. Det kan da vara svart att saga nej pa ett tydligt satt
utan att man kanner sig orolig for att den andre kommer att bli besviken
eller arg. Det kan vara att nagon vill lana pengar eller bestammer nagot
du inte vill, utan att fraga dig.

Det kan darfor vara bra att 6va pa en sadan situation. Liksom tidigare

anvander vi nagra punkter for att fa hjalp da vi gor en 6vning:

1. Se pa den som fragar dig om exempelvis en tjanst.

2. Sag att du ar ledsen men att du inte kan uppfylla det personen
vill.

3. Om du behover kan du ocksa forklara varfor. Detta ar dock inte

alltid nédvandigt.

Hemuppgift

Som vanligt ar det viktigt att 6va vidare. Ta de tillfallen du far och éva pa
det vi gatt igenom. Du kanske inte far tillfalle att sdga nej i en riktig

situation men da kanske det finns ndgon annan du kan anvanda att 6va

@Q
‘5\)‘ :,)\

med

25



ESL- Vardagssamtal 2.3

Arbetsblad for Problemldsning (N& mél och klara hinder)

Stanna upp och tank en stund. Hur gar problemlésning till?

Steg 1: VAD AR MALET?
Forsok kort beskriva problemet eller malet sa klart som mojligt. Forsok att formulera det som

ett mal. Vad vill du?

Steg 2 SKRIV NED ALLA MOJLIGA LOSNINGAR
Skriv ned alla idéer for att na det du vill genomféra. Fundera inte nu pa for och nackdelar

Steg 3: FOR OCH NACKDELAR MED ALLA FORSLAG
Ga snabbt igenom listan (muntligt). Ta upp positivt och negativt med varje forslag

Steg 4: VALJ DEN "BASTA” LOSNINGEN
Vilj den I6sning som enklast nar malet eller l16ser problemet, helt eller delvis.
Ldsningen bor kunna genomféras inom 1-2 veckor.

Steg 5: PLANERA FOR HUR LOSNINGEN SKA GENOMFORAS
Hur och nér skall du borja? Vilka resurser behovs? Vilka svarigheter maste klaras av?
Behover du dva?

Steg 6: Efter genomférandet: GA IGENOM RESULTATET!

Ga igenom vad som behover forandras och vilka steg som skall d&gnas mer tid for att
I6sningen skall fungera &nnu béttre nasta gang.

Vad giCK DA ..o

Ge dig sjalv ett erk&nnande for anstrangningar och forsok!
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Social fardighetsovning, kallas dven rollspel och &dr en utméarkt metod att

arbeta

med svarigheterna kring kontakt med andra ménniskor. Man kan dels 6va

situationer som har intréffat, dels situationer som man har framf6r sig som man
ar osdker infor eller dar man inte vet hur man skall prata. Framforallt bra att 6va
vardagssituationer som aterkommer. Oftast spelar man sig sjédlv 1 en situation/ett
samtal och personal spelar andra personerna i den situationen.

S4 hir:
1.

Beskriv situationen som skall 6vas och klargor det centrala momentet sa
att alla forstar. Ibland behdver man visa vad och hur man skall géra
Forbered deltagaren med nagon fraga (Vet du vad du skall séga?) (Hur
bdrjar du?)

Genomfor en kort 6vning

Utvardera: Vad gjordes bra? Hur? Konkreta exempel? Vad tyckte du?
Vad noterade jag?

Vad kan férandras? Vad kan ldggas till? Vad kan géras &nnu battre?
Konkreta forslag till fordndring (ett eller flera)

Personen valjer ett-tva forslag till forandring

GOr om samma 6vning dar personen provar att anvanda forslag till
forandring

Utvardera 6vning nr 2; Blev det nagon skillnad? Positiv feedback
Avsluta girna med att komma 6verens om en limplig hemuppgift dar
man kan fortsatta att ova i verkliga situationer

Naér ni utvérderar rollspel, sd utgd gérna fran punkterna om kroppssprak och

tal:

Hur anvinds:

Kroppsprak: Rosten:
Gester(med hander och hela Tonldge
kroppen) Volym
Ogonkontakt Hastighet
Kroppsriktning/hallning Allmén energiniva
Avstand
Ansiktsuttryck

Innehallet i samtalet: Vad ségs? Tydligt? Latt att forsta?
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Kommunikationsfardigheter
Kommunicera betyder att gora sig forstadd och att forsta andra. Kroppsuttrycket ar viktigt
for hur val du talar med andra och uttrycker dina behov, problem, énskningar och kénslor.
Detta ar naturligtvis mycket viktigt for alla manniskor. Féljande kan ni ga igenom och
utbyta erfarenheter kring. VVad ar lagom? Hur brukar du och andra géra? Exempel?

Ogonkontakt. Att halla en god 6gonkontakt, Har regelbunden intresserad 6gonkontakt
Ger tillfallig kontakt och ser intresserad ut.

eller

Undviker att titta pa den andre. Tittar ofta bort. Stickande, fixerad 6gonkontakt.

Kroppshallning Att visa en god hallning nar man star eller sitter.
Sitta uppratt men avslappnat och anvénder rimliga gester.

eller

Ser stel ut, franvand, anvander inga gester.

Kroppsriktning Att vara vand mot den man talar med

eller

Att helt eller delvis vanda sig at annat hall, ger intryck att du inte vill eller har tid ha
kontakt

Avstand Lampligt avstand for samtal med ndgon brukar vara 30-100 cm.
Lite beroende pd om man kanner varandra eller om det & mer formellt
eller

Att sta valdigt nara upplevs patrangande och for Iangt bort som ointresse

Gester och kroppsrorelser Passande kroppsrorelser och gester vid samtal kan
understryka det man séger.

Ansiktsuttryck Ansiktsuttrycken skall vara lampliga, visa det man vill uttrycka och forstas av
andra. Leenden och nickningar &r viktiga ndr man lyssnar uppmarksamt.

eller

Uttryckslds mimik signalerar ointresse och kan gora andra osakra

Visar patagliga kanslor men utan klart samband med handelserna.

ROst Rostvolymen ska vara behaglig - inte for stark eller for svag - och variera i ton.
eller
En monoton och lag réstvolym. For kraftig rést med plotsliga forandringar volym och tonhojd.

Grad av flytande tal Att halla en varierad och anpassad rytm i det man sager. Anvéander varierad
meningsstruktur och ett gott ordval

eller

Anvanda icke-sammanhangande meningar eller bara enstaka ord forsvarar forstaelsen.

Anvander fa beskrivande ord, adjektiv, eller mycket fa och korta meningar.

Talar for mycket utan att ge plats for andra.

Allman energiniva Den allmanna aktivitetsnivan skall visa entusiasm nér det ar lampligt
och visa intresse for det amne som diskuteras och rimliga i forhallande till situationen.
eller

Se apatisk ut eller verka uttrakad. Haller en konstant energiniva av vid alla tillfallen.

eller For starka emotionella uttryck med tanke pa situationen.
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Minnesstdd/planeringshjalp vid utbildning enligt ESL -manual

Kan anvandas bade vid grupp och vid individuell utbildning med brukare
Fylls i av personal/gruppledare efter varje session Datum:

VILKEE AVSTIIIE oottt e e e e e e e e e
SIdOT 1 MANUALEN. ... oot

Utdelade Sidor Ur ArDetSDOK: .. ... e,

ANNAL MAEIIAL. ..o e
LA . .ottt e e e e e e e ————eee e e e e e —————aaeeeeer e e ————
NArvarande deltagare: ...........ovini ittt

ESL-Vardagssamtal av Per Borell version 2.3 reviderad av Dag Andersson
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ESL- Vardagssamtal ...

fran serien: ETT SJALVSTANDIGT LIV
av Per Borell

Kan anvindas med en person eller en grupp

Materialet bygger pa avsnitt fran ESL-Steg for Steg

som omarbetats och utokats av Dag Andersson

Las handbok till Steg for Steg for att fa kunskap om hur detta material kan anvandas

Denna version 2018
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