BORS - En lathund

Aktivt lyssnande bestar av fyra grundliggande kommunikationsfirdigheter:
B — Bekriftande

O - Oppna frigor

R — Reflektioner

S — Summering

BORS bidrar bland annat till att formedla nirvaro och forstielse, och att skapa en dialog och ett samarbete
med riktning mot utveckling. BORS strivar efter att tillfora nigot som ger betydelse till det personen ut-
trycker.

BORS - BEKRAFTANDE
»Du ar en gladjespridare!«
»Det ar en styrka du har - att vara losningsfokuserad.«
»Du kdmpar pa och har darfor tagit annu ett steg pa viagen.«

Bekriftande dr en firdighet som innefattar att formedla en positiv och genuin uppfattning, uppmirksamma
anstrangningar, intentioner, personliga styrkor, firdigheter och egenskaper. Fardigheten vilar pd minniskosy-
nen att alla mianniskor har inre resurser som gar att stirka.

Bekriftande ir grunden i en dialog som frimjar forindring — en direkt vig for att stirka idrottarens sjilvtil-
lit. Det handlar frimst om att betona det konstruktiva i det som ir unikt for utovaren, vad hen siger eller gor.
Genom att bekrifta hens styrkor och intentioner (oberoende av hur nuliget eller 6nskad situation ser ut) okar
viljan att prata vidare, iven om svagheter som gor att hen har ligre sjilvtillit ir narvarande. Ett icke-bekriftan-

de leder istillet till forsvar av egna tankar, ldgre tilltro till samarbete med trinaren och ovilja att prata vidare.

Bekriftande syftar bland annat till att:

* fraimja samarbetet och samtalsklimatet
* minska en defensiv instillning

* oka mottagligheten for forindring

* sprida hopp och 6ka sjilvtilliten.

EXEMPEL PA BEKRAFTANDE | DU-FORM:
»Du forsokte verkligen folja spelplanen dven om det inte blev exakt som du ténkt dig.«
»Du har jobbat hart och dr en person som inte ger upp'«
»Du dr talmodig och noga med att anpassa traningen utifran dagsform.«

BORS - OPPNA FRAGOR
»Vad tanker du om detta?«
»Beratta, vad du behdver mest just nu?«
»Vilka vinster ser du med en forandring?«

Oppna frigor anvinds i samtal for att:
* engagera idrottaren 1 samtalet

* Sppna upp for nya perspektiv

* paverka samtalets riktning

* ge trinaren information om hur idrottaren tinker.



EXEMPEL PA OPPNA FRAGOR EXEMPEL PA SLUTNA FRAGOR

Hur kan jag hjdlpa dig?

Var ser du dig sjalv (inom din idrott) om tre ar?
Hur tdnker du om traningsupplagget?

Hur Iange har du haft det hér traningsupp-
lagget? (Svar: 3 veckor)

Ar det sa du menar? (Svar: Ja!)

Vill du trdna mer, mindre eller fortsatta som

forut? (Svar: mindre)
Vilka fardigheter tycker du &r viktigt att
utveckla just nu?
Pa vilket satt ar det viktigt for dig att fortsatta
trana som du gor?

Vad talar for att du kommer lyckas med planen?

BORS — REFLEKTIONER
»Du vill finna en ldsning.«
»Det behdvs en forandring.«
»Nasta steg ar tydligare for dig.«

Reflektioner ir grunden 1 aktivt lyssnande: pastienden, upprepningar eller omformuleringar som »speglar«
tillbaka det idrottaren just eller nyligen sagt i samtalet. De visar att trinaren lyssnar, ser och hor det personen
siger och gor.

Reflektioner syftar bland annat till att:
* formedla empati

* engagera idrottaren 1 samtalet

* tillfora (ofta) nya perspektiv

* paverka (ibland) samtalets riktning.

REFLEKTIONER ISTALLET FOR FRAGOR

Reflektioner 6ppnar for kad medvetenhet och fortsatt egenreflektion. De kan precis som Oppna frigor
tillfora nya perspektiv till samtalet, engagera idrottaren, locka fram forindringsprat och bidra till att bekrifta
idrottaren. Till skillnad frin frigor kan man med reflektioner utforska utan att idrottaren forvintas svara; det
upplevs som mer okej att inte svara pa en reflektion (eller att byta fokus 1 samtalet). Reflektioner, som uttalas
med en paus, sjunker in och Sppnar for en fortsittning i dialogen, pa idrottarens egna villkor.

ENKLA, KOMPLEXA OCH DUBBELSIDIGA REFLEKTIONER
Det finns olika typer av reflektioner som har olika syften: enkla, komplexa och dubbelsidiga reflektioner.
Enkla reflektioner dr upprepningar som trinaren gér med idrottarens egna ord eller enkla omformuleringar
av det. Dessa reflektioner visar att trinaren hor det som sigs och accepterar det utan att doma det personen
siger. Att acceptera betyder inte att vara enig eller att gilla det som sigs. Det betyder att respektera personens
perspektiv, med utgingspunkten att det finns anledningar till det personen uttrycker.
Komplexa reflektioner ir pistienden som speglar det trinaren anar sigs »mellan radernag, pa ett djupare
plan eller kinslan bakom det idrottaren formedlar. Dessa reflektioner visar att trinaren vill skapa en storre

forstielse av hela sammanhanget, liksom tillféra en maojlighet till nya insikter.

VIKTIG SKILLNAD MELLAN REFLEKTION OCH BEKRAFTANDE

Reflektioner ir bekriftande eftersom de visar att trinaren forsoker forstd idrottaren, men det ir skillnad pd
bekriftande uttalanden och reflektioner som bekriftar. Nir trinaren ger bekriftande kommentarer som lyfter
anstringningar, intentioner, styrkor, firdigheter eller egenskaper behéver de inte kopplas till det som idrot-
taren sjalv har sagt 1 samtalet. Bekriftande har syftet att fortydliga idrottarens resurser. Reflektioner diremot
ir speglingar av det personen sjilv har uttryckt verbalt eller icke-verbalt, de kan stirka sjalvtilliten precis som
bekriftande men dven leda till att personen utvecklar sitt resonemang.



FORSLAG PA INLEDNINGAR TILL KOMPLEXA REFLEKTIONER:
»Du menar att...«
»Du tanker att...«
»Du upplever att...«
»Du onskar att...«

KOMPLEXA REFLEKTIONER BEHOVER DOCK INTE VARA FORMULERADE | DU-FORM:
»Det kdnns tufft just nu ...«
»En utmaning att se fram emot &r...«
»Det finns flera alternativ ...«

REFLEKTERA MERA

Ett skickligt reflektivt lyssnande tar tid att lara sig. Det 4r litt att falla i frigefillan eftersom det ar en firdighet
som kriver mindre eftertanke och formaga att lyssna empatiskt. FOr att trina pa reflektivt lyssnande ar forsta
steget att tinka i reflektioner. Bérja med att for dig sjilv gora en enkel gissning av vad idrottaren menar med
det hen siger nir du lyssnar i olika sammanhang. Formulera det tyst som ett pastiende av vad som menas, det
vill siga tink en reflektion. For att sedan 6ka det reflektiva lyssnandet i samtalen kan du testa att svara med
en enkel reflektion (upprepning eller omformulering) pa de svar utdvaren ger efter en friga. Kom ihag att
limna utrymme efter reflektionen s att idrottaren har mojlighet att tinka till och eventuellt fortsitta prata

utifran reflektionen.

BORS - SUMMERINGAR
»Det &r ett klurigt val eftersom det finns vinster med att bygga muskler for att fa mer kraft samtidigt som du
just nu har stora fordelar av att vara latt. Du sager att du behover fundera ytterligare pa traningsuppléagget tills
Vi ses ndsta gang.«

»Du sdger att du skulle ma bittre och fa ut mer pa traningar och under matcher om du fick en mdgjlighet att lara
dig mer om maltidsplanering och vatska vilket gor dig overtygad om att det behdvs en fordndring.«

Summeringar ir korta sammanfattningar av det idrottaren berittat och som trinaren har uppfattat har sagts.
Summeringar gors efter olika faser i samtalet liksom avslutningsvis, baserat pa idrottarens egna ord och med
inslag av trinarens omformuleringar. Precis som reflektioner gors de 1 pastiendeform, men summeringar ir

en lingre form av pastienden. De knyter ihop olika delar av det utévaren har satt ord pa.

Syftet med summeringar ir bland annat att:

* ge en Overblick av vad samtalet kretsar kring

* strukturera det som sigs och visa pd sammanhang
* forstirka det centrala 1 samtalet

* bekrifta att det som sigs dr viktigt

* leda samtalet vidare.



