Samtalets trygga ledarskap

Prostatacancerforbundet - 27 oktober 2026 - 17.45-19.30

Tryggare samtal — i telefon och i grupp



Vem ar Gunilla?

Med samtalet och fragan i fokus arbetar jag som

Utbildare
Moderator
Coach och samtalsterapeut

Jag moter ocksa manniskor i livets svara samtal genom mina uppdrag som

Bitradande 6vervakare inom Kriminalvarden

Handledare pa Mind/Sjalvmordslinjen



En forsta reflektion

Nar du tanker pa de samtal du moter i ditt uppdrag ...

Vilken kansla forknippar du oftast med dem?

Skriv garna ett eller tva ord i chatten.

Vi samlar nagra tankar utan att fordjupa oss i dem just nu.



Det har vill jag ge er under vara 90 minuter

Konkreta verktyg for att bli tryggare i att:

 Forsta vad personen eller gruppen behover av samtalet.
« Skapa en tydlig ram, aven nar nagon annan tagit initiativet.
« Stalla fragor och mota det som fragorna vacker.

* Lyssna, bemota starka kanslor och hjalpa samtalet vidare

Med det mjuka samtalsledarskapet som grund.



Vad far er att kdnna er trygga i samtal?

Det har aterkommer i era svar:

e Att lyssna och visa genuint intresse
e Att ha kunskap — och kunna saga att man inte vet

e Oppenhet, delaktighet och trovardighet

“Att jag har viss kunskap om fragan men att jag ocksa kan séga att jag inte vet men kan ta reda pa eller
hénvisa vidare.”



Vad upplever ni som svart i samtalen?

Det har beskriver ni:

e Radsla att saga fel eller bli missforstadd
e Sorg, ilska, tystnad och andra starka reaktioner

e Att forsta vad personen egentligen behover

“Att vara mer lyssnande samt noggrann med ordval ndr man svarar och viktigt att behalla lugnet sa samtalet
inte blir varre”



Vad vill ni utveckla for att bli tryggare?

Era onskemal handlar bland annat om:

e En tydligare samtalsstruktur
e Fragor som utvecklar samtalet

e Formagan att bemota kdnsloméassiga reaktioner

”Skulle vilja bli battre pa att utveckla resonemang och inte bara svara ja eller nej.”



Ett viktigt perspektiv

e Den som ringer ager sin berattelse.

e Du som svarar ansvarar for att skapa goda forutsattningar for samtalet.

Du kan styra samtalets riktning utan att ta 6ver dess innehall.



Vanliga fallgropar

Nar omtanken gor samtalet svarare an det behover vara

 Vivill ge svar innan vi forstatt behovet.

e Viblir kvar lange i det svara utan att hjalpa samtalet vidare.

e Viundviker att avbryta fast samtalet tappar riktning.

God vilja behover ocksa ett samtalsledarskap.



Samtalshygien

Goda forutsattningar redan innan samtalet har kommit igang

Plats

S4 ostort som situationen tillater.

Tid

En realistisk tidsram som vi ocksa anvander.

Roll

Vad vi kan bidra med och vad vi inte ansvarar for.

Enkla férberedelser med ett tydligt samtalsledarskap gor skillnad.



Det mjuka samtalsledarskapet

Att vara varm och empatisk — och samtidigt tydlig och strukturerad.

e Lyssna och visa genuint intresse.

e Ta ansvar for samtalets ram och riktning.

e Vaga fraga, avbryta och fora samtalet vidare.

En tydlig ram begrénsar inte ménniskan — den skapar utrymme fér samtalet.
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Samtalets flode

Att lyssna, stanna kvar —och varsamt hjalpa samtalet vidare

Samtalets flode

Att lyssna, stanna kvar - och varsamt hjalpa samtalet vidare

Det svara Lyssna Sortera Varsamma fragor Landning

oro, sorg, frustration, visa genuint intresse hjélp personen att satta ord pad t.ex. "Vad behéver du av mig just nu?” nagot har klarnat
forvirring ge tid och tala tystnad vad som ar viktigast “Vad vill du att samtalet skage?” | personen kanner sig hord
' ' | nasta steg ar tydligare

Malet dr inte alltid att komma till plus.

Det kan rdcka att samtalet blir mer hanterbart.

Tid gar- och vi behéver orka halla 6ver tid.
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Paus
5min



Nio hallpunkter for tryggare samtal

Samma grundprinciper — olika samtalssituationer.

[0

Enskilda samtal

Forsta behovet, skapa en ram och hjalpa
samtalet framat.

Strukturen &r ett stéd — inte ett manus som maste féljas.

Gruppsamtal

Skapa delaktighet, fordela utrymme och
halla en gemensam riktning.
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1. Fanga upp behovet - och siatt ramen

Olika ingangar — samma ansvar for samtalets struktur.

Inkommande samtal
”Vad skulle du framfor allt vilja prata om idag?”
Lyssna in behovet och beratta sedan hur du kommer att leda samtalet och vilken tid ni har.

Gruppsamtal

”Syftet med vara tréffar ar att dela erfarenheter och ge varandra méjlighet att lyssna och
reflektera. Idag har jag forberett ett enkelt upplagg for oss.”

Presentera syfte, agenda, tidsram och hur du kommer att leda samtalet.

En tydlig ram gor det l4ttare att vara nérvarande.
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2. Forbered anvandbara fragor

Tre fragetyper —tre olika funktioner

Slutna - klargor

“Har du fatt information om din behandling?”

Oppna - utforskar

”Vad funderar du mest over just nu?”

Sammanfattande - stammer av

”Om jag forstar dig ratt 4r det ovissheten som bekymrar mest. Stammer det?”

En fraga i taget. Ge plats for svaret.

14



Nar fragan moter en reaktion

Forbered inte bara din fraga — forbered hur du kan mota svaret.

”Vad funderar du mest over just nu?”

TYSTNAD GRAT ILSKA KRAV PA SVAR
Ge tid Bekrafta St4 stadigt Tydliggor rollen
“Jag ar kvar.” ”Vi tar det lugnt.” ”Jag hér din frustration.” Vi kan sortera fragorna.”

Valj ditt ngsta steg efter det som faktiskt hander — inte efter ett fardigt manus.

LANG BERATTELSE
Hjalp att prioritera

”Vad éar viktigast nu?”



En samtalskedja - nar personen blir upprord

Ett exempel pa hur du kan behalla lugnet och varsamt fora samtalet vidare.

1 DU FRAGAR ”Vad funderar du mest pa just nu?”

2 PERSONEN REAGERAR ”Ni forstar ju ingenting! Allla ségerolika!”

3 DU BEKRAFTAR ”Jag hor att du ar bade argl och frustrerad.”
4 PERSONEN INVANDER ”Men vad ska du kunna g(ljra at det?”

5 DU KLARGOR OCH SORTERAR ”Jag kan lyssna och hjélpa dig att sortera. Vad ar viktigast att vi bérjar med?”

Stanna kvar ¢ Bekrafta e Sortera ® Hjalp samtalet vidare



3. Etablera tryggt lyssnande

Lat din trygghet horas och markas redan fran borjan.

e Mot personen med lugn rost och vanligt tempo.

e \isa genuintintresse — lyssna fardigt innan du svarar.

e Ge plats at tystnad utan att skynda vidare.

Du behoéver inte ha alla svar for att formed!la trygghet.
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4. Var tydlig med din roll

Du haller i samtalets ram och riktning — utan att behdva ha alla svar.

Individuella samtal

Lyssna, stall fragor, hall riktningen och dela erfarenheter nar det ar relevant.

Gruppsamtal

Hall i ramen, fordela ordet och hjalp gruppen att behalla riktningen.

Du behéver inte kunna besvara alla fragor for att vaga samtala om dem.

17



5. Hjalp samtalet vidare

Att lyssna ar viktigt. Att vaga hjalpa samtalet vidare ar ocksd omtanke.

Flode

Lyssna > Sortera > Fraga > Riktning

Individuella samtal

”Du har beréttat om flera saker som &r svara just nu. Vad kédnns viktigast for dig att vi stannar
vid?”

Gruppsamtal

”Vi har hort flera viktiga erfarenheter. Vad skulle vi vilja utforska lite mer tillsammans?”

Du kan bekréfta det svara utan att lata hela samtalet stanna dar.
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6. Anvand dina samtalsregler

Reglerna blir hjalpsamma forst nar du vagar anvanda dem.

e Avbryt vanligt nar nagon talar lange.

o Styr tillbaka nar samtalet hamnar pa sidospar.

e Fordela ordet utan att tvinga nagon att prata.

Avisera reglerna i bérjan. Aktivera dem nér de behdvs.
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Formuleringar att ha i bakfickan

Steg 6 - Nar du behover ta tillbaka ledarskapet

Avbryta
“Far jag stanna upp dig en liten stund, sa att jag ar séker pa att jag forstatt?”
Styra tillbaka

“Det har &r ocksa viktigt, men jag vill hjalpa oss tillbaka till det vi bérjade med.”

Fordela ordet

“Tack for dina tankar. Jag skulle gérna h6ra hur ni andra ser pa det hér.”

Bjuda in utan krav

“Ar det ndgon som inte sagt ndgot dnnu och som vill dela en tanke?”

Hitta formuleringar som kanns naturliga i din egen mun.
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Nar flera vill komma

till tals

Ett satt att halla i gruppsamtalet nar flera behov och reaktioner finns samtidigt.

En deltagare berattar lange, en annan vill invanda — och en tredje ar tyst.

1 Stanna upp och bekrafta

“Jag vill stanna upp hdér en

2 Fordela ordet

“Jag skulle vilja sldppa in

liten stund. ndgra fler
Det dr flera viktiga saker som perspektiv innan vi gar
kommer fram.” vidare.”

3 Hjalp gruppen tillbaka

”Om vi atervdnder till dagens
tema —

vad kan vi ta med oss frdn
det vi just hort?”

Du leder samtalet for gruppens skull — inte for att begrédnsa ndagon.



7. Fanga upp vad samtalet gav

Stam av innan ni avslutar — s att du inte behover gissa vad samtalet har betytt.

Individuella samtal

“Av det vi har pratat om, &r det nagot som blivit tydligare?”

Gruppsamtal

”Vad tar ni med er fran vart samtal idag?”

Vi far syn pa var vi star— och vad personen eller gruppen tar med sig.
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8. Sammanfatta det viktigaste

Hjalp samtalet att landa, skapa struktur och ge nagot tydligt att ta med sig.

Individuella samtal

”Om jag sammanfattar det vi har pratat om, sa ar det framfor allt ... Har jag forstatt dig ratt?”

Gruppsamtal

”Jag skulle vilja sammanfatta nagra av de tankar och olika perspektivsom har kommit fram
idag...”

En sammanfattning hjéalper oss att sétta punkt — utan att [Amna samtalet oavslutat.
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9. Avisera och avsluta tydligt

Paminn om tiden, skapa ett tydligt avslut och vaga satta punkt.

Individuella samtal

*Vi har ungefar fem minuter kvar av den tid vi avsatte. Jag vill gérna att vi hinner avrunda pa
ett bra satt.”

Gruppsamtal

”Nu bérjar vi nédrma oss slutet av var tid tillsammans. Jag vill gdrna att vi hinner fanga upp det
viktigaste innan vi avslutar.”

Ett tydligt avslut &r en del av ett tryggt samtal — inte ett avvisande.
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Nio hallpunkter genom samtalets flode

Samma modell - fran forsta kontakten till ett tydligt avslut.

Det svara Lyssna Sortera Riktning Landa

Hallpunkterna anvénds flexibelt — och hjéalper oss att orka halla éver tid.

BORJAN

1 Fanga upp behovet och satt ramen
2 Forbered anvandbara fragor

3 Etablera tryggt lyssnande

4 Var tydlig med din roll

MITTEN
5 Hjalp samtalet vidare

6 Anvand dina samtalsregler

SLUTET
7 Fanga upp vad samtalet gav
8 Sammanfatta det viktigaste

9 Avisera och avsluta tydligt
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Vad tar du med dig?

Valj en sak du vill borja anvanda i nasta samtal.

e Enfraga du vill testa

e En samtalsregel du vill anvanda

e Ett satt att avsluta tydligare

En liten féréandring kan gora stor skillnad i ndsta samtal.
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Tack for idag!

e Tryggheti samtal handlar inte om att ha alla svar — utan om att kunna lyssna, skapa
riktning och sta stadigt i sin roll.

Min bok — Samtalstrygg

For dig som vill fortséitta utveckla ditt sétt att leda samtal.

. Bliochvara

, SAMTALS-
Vill du l3sa vidare? . TRYGG

Boken Samtalstrygg gar att bestalla direkt av mig.
Pris: 200 kr + porto

Mejla din bestallning till:
gunilla.vonperner@telia.com
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