Testa dig sjilv: Ar du en bra lyssnare?

Varje fraga handlar om ett visst beteende i en lyssnarsituation. Svara drligt pa hur ofta (ndstan alltid,
ndstan aldrig, ibland) du brukar bete dig pa det beskrivna sdttet. Jamfor dina svar med “svarsnyckeln” och
se hur mdnga podng du far.

1. Brukar du tinka pa vad du ska siiga hiarnist medan den andre pratar?
Ja, néstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland

2. Brukar du sluta lyssna nér folk siiger saker som du inte hiller med om?
Ja, néstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland

3. Brukar du liira dig nigot frin varje person du méter, om sa bara lite grann?
Ja, néstan alltid Nej, néstan aldrig Ibland

4. Brukar du hélla 6gonkontakt med personen som pratar?
Ja, ndstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland

5. Brukar du bli vildigt medveten om dig sjilv i konversationer med en person eller i sma
grupper?
Ja, ndstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland

6. Brukar du ofta avbryta den som talar?
Ja, néstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland

7.Brukar du somna eller dagdromma under moten eller presentationer?
Ja, ndstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland

8. Brukar du upprepa muntliga instruktioner eller meddelanden du fitt for att forsikra dig
om att du hort ritt?

Ja, ndstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland

9. Brukar du tillita den som talar att ventilera sina negativa kiinslor gentemot dig utan att gi i
forsvarsstillning eller bli spind?

Ja, ndstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland

10. Brukar du lyssna efter meningen bakom talarens ord genom att iaktta dennes gester och
ansiktsuttryck?

Ja, ndstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland



11. Brukar du kéinna dig frustrerad och otilig nir du talar med personer frin andra kulturer?
Ja, néstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland

12. Brukar du fraga efter betydelsen av frimmande ord och jargongartade uttryck?
Ja, néstan alltid Nej, néstan aldrig Ibland

13. Brukar du forsoka ge intryck av att lyssna nir du faktiskt inte gor det?
Ja, ndstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland

14. Brukar du lyssna till den som talar utan att bedoma eller kritisera?
Ja, néstan alltid Nej, néstan aldrig Ibland

15. Brukar du borja ge rad utan att ha blivit tillfragad?
Ja, ndstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland

16. Brukar du notera det sinnestillstind som talar befinner sig i (nervos, stressad, irriterad
osv)?
Ja, ndstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland

17. Brukar du lita talarens fysiska uppenbarelse och manér distrahera dig?
Ja, néstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland

18. Brukar du komma ihag en persons namn efter att ni hiilsa pa varandra for forsta gangen?
Ja, néstan alltid Nej, néstan aldrig Ibland

19. Brukar du anse dig veta i forvig vad talaren kommer att siga och darfor sluta att lyssna?
Ja, néstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland

20. Brukar du kéinna dig obekvim om det uppstir en tystnad i samtalet?
Ja, néstan alltid Nej, ndstan aldrig Ibland

Poingrikning: Jimfor dina svar med dem 1 listan nedan. Stimmer dina svar 6verens med dem pa listan fir
du en poéng. Om du har svarat ”ibland” far du en halv poéng.
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Rékna ihop dina poing

Om du har fatt 16 eller mer pocding dr du att gratulera. Forstdrk de lyssnarformagor du har och forsok
forbéttra dina svaga punkter.

Om du fatt mellan 10 och 15 podng tyder det pa att du hor det mesta av vad andra séger, men att du missar
en del genom en oférmaga att bibehalla din uppméirksamhet av olika anledningar. Fundera dver varfor och
forsok att rétta till.

Om du fatt mindre dn 10 podng ér det nog sa att du fokuserar mer pa dina behov 4n talarens. Var och en
bestammer vad man vill ha ut av en kommunikationssituation, men om du vill vara en bra lyssnare har du
mycket att arbeta pa. Se det som en mojlighet till personlig utveckling.
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