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Det ar val bara att lyssna?
Tva studier om lyssnandets essens

Josefin Tengberg och Elin Waenerlund

Forskning har visat att en nara relation med nagon som lyssnar kan leda till
att psykisk ohélsa upptacks tidigt. Syftet med undersokningen var att finna
lyssnandets centrala teman och hur dessa kan anvéndas for att tidigt
upptacka psykisk ohalsa. Tva studier gjordes med 118 deltagare som
besvarade en kvalitativ enkat. | Studie 1 deltog 42 mentorer fran Tjejzonen
som &r Sveriges storsta stodorganisation for tjejer. 1 Studie 2 deltog 76
respondenter utan koppling till Tjejzonen. Resultatet visade fyra teman som
var gemensamma for bada studierna: (1) narvaro, (2) fortroende, (3)
respekt, (4) fokus. I diskussionen kopplas lyssnandet samman med socialt
stdd och den ekologiska modellen samt diskuteras som mdjlighet till
prevention for psykisk ohélsa. Studien kan bidra till en 6kad forstaelse for
lyssnandets komplexitet.
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Inledning

Studier har visat att den psykiska ohdlsan ar det storsta hotet mot folkhdlsan i EU. Samtidigt
visar andra studier att individer som far hjalp med att satta ord pa sina kénslor och kan
uttrycka precis vad de kanner, tenderar att ma bra (Bodie, Vickery, Cannava, & Jones, 2015;
Hadlaczky, Hokby, Mkrtchian, Carli, & Wasserman, 2014). Lyssnandet &r den sprakfardighet
som far minst uppmarksamhet av alla sprakfardigheter (Adelmann, 2009). Den har uppsatsen
undersoker lyssnandets centrala teman i tva studier och hur dessa kan anvéndas for att tidigt
upptéacka psykisk ohélsa hos den som blir lyssnad pa.

Lyssnandet har alltid haft en central position i manniskans liv. Enligt Adelmann (2009)
lyssnar vi halften av var vakna tid, men trots det far lyssnandet minst uppméarksamhet av alla
olika sprakfardigheter. Samtidigt lever vi i ett samhalle som kraver storre fardigheter i
lyssnande an nagonsin enligt Larsson, Pettersson, Skoog och Eriksson (2016). Samhallet har
idag ouppnaeliga ideal och krav pa kroppen, arbete och traning samt en mer individualiserad
livsstil. Detta har lett till att den psykiska ohalsan har 6kat och manga méanniskor &r i behov av
socialt stod och nagon som lyssnar pa dem (Larsson et al., 2016). Lyssnandet verkar kunna fa
manniskor att ma bra och skulle kunna bidra till forbattrad psykisk hélsa hos befolkningen
(Capp et al., 2016; Hadlaczky et al., 2014).

| EU &r en fjardedel av alla sjukdomar psykiska dar de vanligaste sjukdomarna é&r
depression, angest och missbruksproblematik. Manga med psykisk ohélsa vet inte om att de
har det vilket beror pa bristande kunskap om psykisk ohélsa. Den bristande kunskapen har lett
till bland annat stigmatisering och diskriminering (Hadlaczky et al., 2014).

Stigmatisering innebér att manniskor ar éverens om vissa negativa stereotyper angaende
psykisk ohdlsa och tillampar ocksa dessa stereotyper pa sig sjalva. Stigma utgor i sig sjalv ett
hot mot folkhédlsan da den forhindrar tillfrisknande (Pearl, Forgeard, Rifkin, Beard, &
Bjorgvinsson, 2017) samt forsvagar det sociala stodet och kénslan av samhorighet (Sanders
Thompson, Noel, & Campbell, 2004). Stigma kan ocksa leda till andra problem utover de



psykiska sjukdomarna, sasom lag sjalvkansla och minskad tro pa den egna férmagan att
uppfylla mal samt kéansla av hoppldshet (Pearl et al., 2017).

Diskriminering innebar att en individ eller grupp behandlar medlemmar fran en annan
grupp oréattvist. Diskriminering ar kopplat till personer som tillhdr stigmatiserade grupper
(exempelvis homosexuella, icke vita och kvinnor). De som utsatts for rasism I6per storre risk
att drabbas av bland annat depression och angest. Av de manniskor som blir diskriminerade
beror majoriteten av den diskrimineringen pa att de utsatta lider av psykisk ohalsa (Sanders et
al., 2004).

Varje ar drabbas nastan var femte svensk i arbetsfor alder av psykisk ohalsa (OECD,
2013). Vidare rapporterade myndigheten for ungdoms- och civilsamhallsfragor (2015) att
34% av tjejer mellan 16-24 ar led av symptom i form av angslan, oro eller angest jamfort med
Killar d&r siffran dr 23%.

Preventionsarbetet. Prevention bygger pa antagandet att tidig upptackt av symptom eller
sjukdom gynnar populationen. Dock ligger det epidemiologiska preventionsarbetet for
psykiska sjukdomar efter menar Costello (2016). Arbetet med att kartlagga monster for
psykiska sjukdomar och identifiera avgoérande riskfaktorer pagar fortfarande. Att upptacka
depression och angest i tidig alder ar en uppgift som oftast hamnar hos dem som ar nara
barnet; foraldrar eller skolpersonal. I en undersokning visade Costello, Angold, Burns, Stangl,
Tweed, Erkanli och Worthman (1996) att 29% av forédldrarna lyckades identifiera de
symptom som barnen sjélva upplevde att de hade. | vissa fall av psykiska symptom var siffran
noll. Detta visade att det ar en komplicerad uppgift att tidigt upptacka symptom pa psykiska
besvar. Trots detta dr det dessa personer som star barnet narmast som bar det storsta ansvaret
att upptacka symptom pa psykisk ohélsa. Att arbeta preventivt mot olika typer av
infektionssjukdomar eller att identifiera riskfaktorer i samhallet som kan leda till allvarlig
skada hos stora delar av populationen har skordat stora framgangar senaste arhundradet
(Costello, 2016). Detta ar ingen nyhet. Det preventiva arbetet forenklas om symptomen
upptacks i tid och om dessa kan behandlas pa ett tillforlitligt satt.

Lyssnandets dimensioner

Allt borjar med att lyssna menar Adelmann (2009). Lyssnandet ar manniskans forsta
sprakfardighet och anvéands for att kommunicera. Lyssnandet &r ocksa den mest anvanda
sprakfardigheten och idag ses kompetensen lyssna som viktigare an aldrig forr.

Drollinger, Comer och Wallington (2006) analyserar lyssnandet utifran tre dimensioner.
Den forsta dimensionen &r avkénnande “sensing” och handlar dels om att hora orden som
talaren sager men ocksa om icke verbal kommunikation. Den icke verbala kommunikationen
handlar om att forsta vad som sags mellan raderna, d&ven om talaren inte verbalt uttrycker det,
genom att tolka tillexempel tonfall och ansiktsuttryck. Den andra dimensionen ar bearbetning
“processing” och handlar om att kunna tolka det som s&gs, avgora vad som &r viktigt och
ocksa minnas det. Den tredje dimensionen ir svara “responding” och handlar om de signaler
som lyssnaren ger tillbaka till talaren for att visa att lyssnaren har hort vad talaren har sagt.
Det kan exempelvis vara att lyssnaren nickar, visar med olika ansiktsuttryck men ocksa staller
fragor tillbaka for att klargéra nagot. Utdver dessa beskriver Drollinger et al. (2006) att
empati dar en central aspekt av lyssnandet. Empati genomsyrar lyssnandet i alla tre
dimensioner. De definierar empati pa foljande satt: “Empathy is defined as the ability to
perceive the internal frame of reference of another with accuracy, and with the emotional
components and meanings... as if one were the other person, but without ever losing the ‘as if’
condition” (p. 1) och menar att empati motiverar individen till att lyssna bra. Genom att forsta



berattarens kanslor och den kontext personen befinner sig i, underléttas lyssnandet. Empati
kan ocksa hjalpa lyssnaren att fokusera pa berattaren utan att tanka pa sig sjalv, sina kéanslor
och egna erfarenheter (Drollinger et al., 2006).

Bodie och Jones (2012) anvander sig istallet av tva dimensioner for att analysera
lyssnandet, den verbala dimensionen och den icke verbala dimensionen. Det verbala
lyssnandet handlar om att signalera uppmarksamhet genom att exempelvis stalla foljdfragor
och spegla. Det icke verbala lyssnandet handlar om kroppssprak sasom att nicka och halla
ogonkontakt. | senare studier vidareutvecklar Bodie et al. (2015) lyssnandets dimensioner. De
tilldgger att det maste finnas en “vdrme” i situationen som utstralas icke verbalt och bidrar till
battre kommunikation. Hur denna ”vdrme” konstrueras dr svart att konkretisera. Lyssnandet
ar ett komplext fenomen, menar Bodie och Jones (2012) som i sina studier misslyckas med att
satta fingret pa vad som gor en person till en bra lyssnare.

Utover att lyssnandet kan beskrivas utifran olika dimensioner sa kan lyssnandet ocksa
andra form och syfte beroende pa kontext. Adelmann (2009) menar att det inte finns nagot
som heter att bara lyssna”. Precis som att manniskor forbereder sig for att halla ett tal bor
lyssnaren forbereda sig infor en lyssning. Detta da talaren och lyssnaren tillsammans star som
ansvariga for kommunikationen. Lyssnaren kan forbereda sig genom att exempelvis bli
medveten om sina egna perspektiv och gora sig villig och mottaglig for den andres perspektiv
och hur dessa sedan kan férandra den egna livsvarlden. Det innebér att inte doma den andre.

Tjejzonen

Lyssnandet &r en central del pa Tjejzonen som &r Sveriges storsta stodorganisation for tjejer.
Tjejerna erbjuds medmanskliga méten pa deras egna villkor med en storasyster, liknande en
mentor, som lyssnar. Organisationen ar ideellt, partipolitiskt och religiést obunden och arbetar
med att starka unga tjejers sjalvkansla samt att forebygga psykisk ohalsa. Tjejzonen anvander
lyssnandet som medel for att forebygga den psykiska ohdlsan hos alla som definierar sig som
tjej och ar mellan 10 och 25 ar. Métena mellan storasyster och lillasyster sker via chattforum,
Skype “online” eller i ett fysiskt mote “live” (Tjejzonen, 2016b). De moten som sker online
eller live sker mellan samma storasyster och lillasyster, tanken ar att de ska kunna bygga upp
en relation under ett ars tid. Enligt DeWit, DuBois, Erdem, Larose och Lipman (2016) bér en
mentorsrelation vara minst ett ar, dels for att en bra och trygg relation ska hinna byggas upp,
och dels for att ungdomen inte ska kanna sig lamnad eller besviken pa att de inte hann komma
in pa djupet i relationen. De relationer som varar ett ar eller langre visar en forbattring i de
ungas valmaende jamfort med de som varar kortare an ett ar. Converse och Lignugaris (2009)
menar att bland annat regelbundenhet och att det inte far ga for langt mellan gangerna som
mentorerna och de unga mots ar viktigt for att utveckla en bra relation. De méten som sker i
chatten ar anonyma, dar kan en lillasyster fa en storasyster som lyssnar under en kvall.
Mojligheten att vara anonym samtidigt som storasystrarna har tystnadsplikt och ingen
anmalningsplikt gor det lattare for tjejerna att soka kontakt och stod (Tjejzonen, 2016b).

Att Tjejzonen erbjuder mentorer bade live och online skapar en majlighet for fler tjejer att
sbka sig dit for stod som annars inte hade gjort det. Cole, Nick, Zelkowitz, Roeder och
Spinelli (2017) visade att socialt stod online i viss man kunde komplettera socialt stod ansikte
mot ansikte. Studien visade att individen hade en mojlighet att visa upp en sida av sig sjalv
som hen sjalv kunde kontrollera. Detta innebar att individer med Iagt socialt stéd i den
verkliga vérlden kunde dra storre nytta av det sociala stéd som erbjods online &n personer
som har ett hogt socialt stod utanfor Internet.

Det kan vara svart for en individ att pa egen hand oka sitt sociala stod ansikte mot ansikte,
medan det pa Internet var betydligt enklare (Aston, 2014). Individen kunde utdka sitt sociala



natverk genom Internet och detta kan, om det anvands strategiskt, ha fordelaktiga effekter pa
individens psykiska hdlsa. Med strategiskt anvandande menade Cole et al. (2017) att skola
och sjukvard kan dra stora fordelar genom att anvanda social media for att na de individer
som annars inte soker hjalp for exempelvis angest eller depression. Att som ung fa socialt stod
fran andra vuxna, fran andra sammanhang an familjen, har en skyddande effekt pa den
mentala hélsan och dkar ungdomens valmaende (Capp et al., 2016).

Ekologiskt synsatt. Tjejzonen anvander ett ekologiskt synsédtt i den utbildning
storasystrarna gar innan de pabdrjar sina uppdrag som storasystrar (Tjejzonen, 2016a). Den
ekologiska modellen utgar ifran att forsta individen ur ett mikro-, meso- och makroprespektiv
(Bronfenbrenner, 1994). Individen ses inte enbart som en produkt av samhallet utan &ven som
producent av den miljo individen befinner sig i (Aston, 2014; Rosa & Tudge, 2013). Pa
mikroniva utvecklas den egna identiteten fran barn till vuxen dar de nara relationerna ar
viktiga, denna process fortsatter genom hela livet. Vid en trygg anknytning mellan barn och
foralder formar individen skyddsfaktorer samt erfarenheter av handelser som paverkar
individen och dennes psykiska halsa. P& mesoniva vidgas individens natverk och den miljo
individen har kontakt med till skola och den kulturella miljon. Dessa ar tva miljofaktorer som
paverkar individen pd mikroniva. Hur skolan och den kulturella miljon arbetar mot psykisk
ohalsa speglar de normer som finns i samhéllet och vad som anses viktigt (Oqvist, 2008).
Dessa nivaer ar tatt sammankopplade med makronivan som skildrar samhéllets kultur och
empowerment som &r den process dar manniskor far hjalp att ta kontroll Gver sina
levnadsvanor. Varken individen eller samhéllet kan na en god halsa utan att individen sjalv
kan styra 6ver de forhallanden som paverkar var halsa. Den ekologiska modellen visar hur
individens halsa paverkas pa flera nivaer och for att forbattra halsan maste forandringar goras
pa olika nivaer beroende pa vilken kontext individen befinner sig i (Aston, 2014).

Mentorskapet pa Tjejzonen. Mentorskap innebar att som utomstaende vuxen ge socialt stod
till en ungdom. Mentorn skapar en relation med den unga personen for att kunna paverka
ungdomen i en positiv riktning. Det kan handla om att ungdomen utvecklar ett battre maende
till att fa stod och hjalp med att skapa fungerande och positiva relationer till vanner, familj
och skola (Wesely, Dzoba, Ventura Miller, & Rasche, 2017). Capp et al. (2016) beskriver
betydelsen av att ungdomen har relationer till andra vuxna an de i familjen och hur detta kan
ha en skyddande effekt pa den mentala halsan samt forbattra valmaendet. En mentor kan fylla
det glapp hos en individ som helt saknar nara relationer pa mikroniva (Aston, 2014). Denna
avsaknad av néra relationer beskrev Larsson et al. (2016) var ett av skélen till att unga tjejer
sokte sig till Tjejzonen. Denna grupp upplevde att vardnadshavare var antingen for upptagen
eller spenderade for lite kvalitetstid med barnet. Mentorsrelationerna pa Tjejzonen riktar sig
enbart till personer som definierar sig som tjej, darav finns det inga manliga mentorer i denna
stddorganisation.

Lyssnandet som medel for lyckat mentorskap. Lyssnandet &r en viktig del i mentorernas
arbete. Enligt Wesely et al. (2017) kan lyssnandet vara grunden till att en stark relation byggs
upp mellan mentorn och ungdomen. Wesely et al. genomforde studier med mentorer som
visade att genom ett fokuserat lyssnande av mentorn, tenderade ungdomen att utveckla olika
positiva copingstrategier. Lyssnandet bygger fortroende och trygghet hos ungdomen och utan
dessa komponenter kommer ingen néra relation utvecklas. Mentorerna menar att lyssnande
tenderar att leda till ett dkat sjalvfortroende hos de unga, samt ett samtal dar ungdomarna vill
och vagar berétta detaljerat och 6ppet om situationer de upplevt.

Bodie, Vickery, Cannava och Jones (2015) presenterar en teori om hur lyssnandet kan fa
individen att ma battre. Individen som far hjalp med att satta ord pa sina kénslor och kan



uttrycka precis vad de kanner, tenderar att ma battre. Detta leder till att manniskor blir
medvetna om sina kanslor och darmed forstar hur de ska ta sig vidare. Att ha en person som
bekraftar kanslor och talar om att det &r okej att kdnna pa ett visst sétt kan leda till forbattrat
valmaende hos individen. Om lyssnaren samtidigt forstar vad individen som soker stod
kanner och hur denne mar, kan en fortroendefull och bra relation skapas. Lyssnandet kan
ocksa bidra till att skapa varme och trygghet i rummet och pa sa satt hjalpa manniskor att latta
pa hjartat och kunna slappna av utan radsla av att bli démda (Bodie et al., 2015).

Syfte

Det gemensamma syftet for Studie 1 och Studie 2 &r att undersoka lyssnandets centrala teman
och hur dessa kan anvandas for att tidigt upptacka psykisk ohalsa hos den som blir lyssnad pa.
Bada studierna har en fenomenologisk ansats. | Studie 1 undersoks berattelser fran
storasystrar pa Tjejzonen. Déar sker interaktionen med en lillasyster som har sokt sig till
organisationen antingen for att de pa olika satt mar daligt eller behdver nagon att prata med. |
Studie 2 undersoks lyssnandet fran manniskors berattelser som inte har koppling till
Tjejzonen. Deltagarna beskriver en situation dar de upplevt att de lyssnat bra pa nagon annan.

Studie 1

Deltagarna i denna studie ombads att s& detaljrikt och djupgaende som mojligt beskriva sina
upplevelser av att lyssna pa en lillasyster. Ett frageformular bestaendes av atta fragor mailades
till deltagarna. Denna datainsamlingsmetod ansags lamplig da majligheten gavs att fa
berattelser fran fler deltagare &n om endast djupintervjuer hade gjorts.

Metod

Deltagare

| studien tillfragades storasystrar fran alla uppdrag som Tjejzonen erbjuder, dessa kunde ske
via chatt, Skype eller live. Detta for att erhalla upplevelser av lyssnandet ur fler perspektiv.
Det totala antalet storasystrar var 200 och alla blev tillfragade att delta i studien. Av dessa 200
deltog 42 vilket motsvarar ett bortfall pa 79%. Nar missivbrevet skickades ut hade manga nya
mentorer rekryterats, vilket kan vara en orsak till de externa bortfallen da de ansag sig ha for
lite erfarenhet for att kunna besvara fragorna. De externa bortfallen kunde ocksa bero pa
tidsbrist hos deltagarna samt att vissa storasystrar inte var aktiva i organisationen. Studien
hade ett internt bortfall som berodde pa att deltagaren varit storasyster for kort tid och
besvarade darfor endast bakgrundsfragorna. Deltagarnas alder var mellan 22 och 43 ar,
majoriteten var fodda i Sverige och bosatta i Stockholm. Fyra av fem storasystrar pa
Tjejzonen var hogskoleutbildade. Ingen av deltagarna erholl nagon kompensation for sin
medverkan.

Material och procedur



Deltagarna tillfrdgades inledningsvis att delta i studien via en sluten Facebookgrupp déar
endast mentorer pa Tjejzonen ar medlemmar. Déarefter skickades missivbrevet ut via mail for
att informationen skulle nd dven dem som inte var aktiva pa Facebook. Missivbrevet innehéll
information om studiens syfte vilket var att undersdka olika storasystrars unika berattelser om
hur de anvander sig av lyssnandet i samtalen med en lillasyster. Det inneh6ll &ven forfattarnas
kontaktuppgifter, hur datainsamlingen skulle genomforas samt Vetenskapsradets (2011)
etiska riktlinjer:  informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och
nyttjandekravet. De storasystrar som valde att delta i studien fick ett mail med ett bifogat
dokument innehéllandes tva bakgrundsfragor och sex oppna fragor. De fragor som sedan
anvandes i studien var: ”vilken betydelse upplever du som storasyster att ditt lyssnade har for
lillasystern?”, hur visar du att du lyssnar pa lillasystern? Exempelvis genom kroppssprak,
foljdfragor eller nagot liknande”, “Har ditt sdtt att lyssna forandrats under din tid som
storasyster, i s fall hur?”, ”beskriv en situation dir du upplevde att ditt lyssnande fungerade
bra” och “’beskriv en situation dir du upplevde att ditt lyssnande fungerade mindre bra”. Fraga
tre, ”varfor valde du att bli storasyster”, valdes att inte analyseras och togs darfor bort ur
databearbetningen da denna inte bidrog med information till studiens syfte.

Datainsamlingen genomfordes genom att deltagarna instruerades att sa detaljerat och
djupgaende som mojligt beskriva sina upplevelser av lyssnandet. Inga riktlinjer angaende
svarens langd angavs for att inte begrénsa skrivandet. Beréttelserna mailades sedan tillbaka
till forfattarna. Dokumenten sparades utan information om deltagarnas identitet och darefter
raderades mailkorrespondensen. Beréttelsernas langd var i genomsnitt en datorskriven A4-
sida vilket motsvarade ca 650 ord.

Databearbetning

Deltagarnas berattelser lastes noggrant igenom for att urskilja gemensamma teman. Datan
bestod fran borjan av 37 datorskrivna A4-sidor. Beréttelserna analyserades induktivt och
meningskoncentrerades forst till ca 100 ord per beréttelse. Berattelserna lastes sedan om igen
och meningskoncentrerades ytterligare genom att ta bort upprepningar, namn och sadant som
bedémdes irrelevant for studien. Darefter sammanfattades langa resonemang som sedan
kategoriserades. Det som sades mellan raderna ersattes med teman som symboliserade det
som respondenterna beskrev (Kvale & Brinkmann, 2014). Ett exempel pa ett sddant tema ar
“talamod” som kunde ersitta resonemang om hur storasystrarna kunde fa vénta en langre tid,
och prata om mer vardagliga saker innan lillasystrarna 6ppnade upp sig och vagade berétta
om det faktiska problemet. Denna meningskoncentrering resulterade i 42 listor med i
genomsnitt 10 teman per berattelse. Dessa 42 listor sammanfogades sedan till en lang lista.
Nér upprepningar hade tagits bort aterstod ca 200 teman. Dessa teman grupperades med
varandra, exempelvis grupperades 6gonkontakt och nicka till temat kroppssprak. Efter denna
bearbetning bestod listan av 69 delteman. Dessa delteman anvéndes sedan i granskningen av
berattelserna for att ser hur ofta de forekom. For att berattelserna skulle analyseras pa samma
satt genomfordes de forsta 10 analyserna av berattelserna med bada forfattarna. Déarefter
delades beréttelserna for ett mer effektivt analysarbete. En sista bearbetning genomférdes som
resulterade i sex abstrakta teman. Efter analysen kontaktades fyra deltagare for att genomftra
en deltagarvalidering. De sex temana presenterades for deltagarna vilka bekréaftade att dessa
var centrala for deras beréttelser. Inga &ndringar gjordes efter valideringen.

Forfattarna bedomde var for sig svarighetsgrad pa de olika situationerna som aterfanns i
berattelserna fran 1 till 5, dar 1 var en latt situation och 5 var en mycket svar situation. Ett
interbedOmarreliabilitetstest utfordes och visade en stark korrelation mellan forfattarnas
bedémning (r = .72, p < .001). De tva forfattarnas bedémningar jamfordes sedan dar de svar



som bedomts olika andrades efter att konsensus uppnatts. Da deltagare i studien uttryckt att
deras situation inte skulle beskrivas i studien, har forfattarna valt att endast bendmna
situationerna som “svéra”. Svara situationer innebar att storasystern har kontakt med en
lillasyster som uttrycker att hon mar daligt pa grund av exempelvis angest eller atstérningar.
Situationerna var till 95% svara.

Resultat

Fyrtiotva berattelser fran storasystrarna pa Tjejzonen erholls. Berattelserna innehdll
upplevelser av att lyssna pa en lillasyster. Situationernas svarighetsgrad bedémdes pa en
femgradig skala (M = 3.54, SD = 1.10). Av de 42 beréttelser som analyserades aterfanns 30
delteman av deltagarnas upplevelse av lyssnandet (se Tabell 1).

Tabell 1
Storasystrarnas upplevelser av att lyssna pa en lillasyster
Delteman Andel i procent av berattelserna som innehdll
deltemat (%)
Nérvarande 83
Visa att jag finns dér 83
Respekterande 83
Vara 6ppen 83
Icke ddmande 83
Accepterande 83
Ta det som ségs pa allvar 83
Vara lyhord 81
Fullt fokus pa talaren 81
Anpassa lyssnandet efter situationen 79
Etablera fortroende 79
Skapa trygghet 79
Lyssna utan att agera i affekt 78
Bekréfta talaren 74
Vaga stélla fragor 74
Stalla foljdfragor 74
Visa vérme 68
Ge intryck av lugn 68
Empati 67
Uppmuntra till fortsatt berattande 67
Stalla 6ppna fragor 62
Vaga vara kvar i samma amne 55
Inte avbryta 50
Inte dra slutsatser for tidigt 48
Vaga vara tyst 45
Minnas vad talaren sagt 43
Inte ifragasatta 38
Visa engagemang 38
Férmedla nya perspektiv 31

Blanda det enkla med det svara 29




De 30 deltemana analyserades och abstraherades ytterligare varpd sex abstrakta teman
aterfanns. Dessa var (1) narvaro, (2) mod, (3) fokus, (4) respekt, (5) fortroende och (6)
anpassning. | Tabell 2 beskrivs dessa upplevelser tillsammans med citat fran deltagarnas

berattelser for att beskriva hur dessa har analyserats.

Tabell 2

Abstrakta upplevelser av lyssnandet

Abstrakta Exempel pa temat Delteman
Teman
Né&rvaro ”Hon har sjilv uttryckt att ensamheten inte Visa att jag finns dar
kanns lika pataglig nar hon vet att jag Lyhérd
lyssnar” Féljdfragor
Mod ”Ju tryggare man blir i sin roll desto mer Vaga vara tyst
ingdende vdgar man nirma sig svdra dmnen” Vaga stalla fragor
Vaga vara kvar i
samma amne
Fokus ”Jag visar med hela kroppen att jag har fullt Bekrafta
fokus pa henne” Minnas vad talaren
sager
Respekt ”Hon kan berétta om allt, jag kommer inte Vara Oppen, inte ddma
doéma eller ifragasitta henne” och accepterande
Fortroende ”Jag lyssnar med 6ppenhet och vilvilja, Véarme
vilket hon aldrig upplevt férut” Lugn
Empati
Anpassning  “Alla samtal ser olika ut och vi maste Distansera fran egna
anpassa lyssnandet genom att fanga upp och kanslor
lasa mellan raderna” Blanda enkla och svara
amnen
Narvaro

| samtliga beréttelser kunde det abstrakta temat nérvaro utldsas. Narvaro upplevdes som
centralt i lyssnandet da deltagarna beskrev vikten av att vara i nuet med den som pratar. Det
handlade om att som lyssnare vara aktiv genom att visa intresse och vara uppmarksam pa det
som beréttas. Deltagare beskrev hur de forberedde sig mentalt infor samtalen, de beskrev hur
de forsokte lamna sina egna problem at sidan, stanga av telefonen och dgna tiden fullt ut at
lillasystern.

Visa att jag finns dar. Genom att uttala att det ar tillatet att beratta vad som helst, oavsett
vad samtalet kom att handla om, visade deltagarna i sina beréttelser att de finns dar for att
lyssna. Pastdenden som “du fér ta det i din takt” och “jag lyssnar” dr exempel pd deras

ndrvaro 1 samtalet. Lillasystern far “testa sina tankar” och sjdlva avgora vad de ville prata om.



Lyhord. Storasystrarna beskrev hur de genom att ta sig tid till att lyssna utan att déma och
komma med synpunkter gjorde att lillasystrarna vagade 6ppna sig. Storasystrarna beskrev hur
de forsokte “uppmuntra till fortsatt berdttande”, “hjédlpa till att sdtta ord pa kénslor” och
sammanfatta det som ibland sags mellan raderna. Detta visar en lyhérdhet hos deltagarna.

Foljdfragor. Deltemat foljdfragor var bade ett satt att stétta lillasystern till fortsatt
berattande samt att skapa en djupare forstaelse for vad som berattades. Detta visade ett
intresse och engagemang som &ven starkte storasysterns narvaro i samtalet. Exempel pa
foljdfragor som éaterfanns i beréttelserna var “hur ldnge har du haft dessa tankar” och “vad
tanker du om det?”.

Mod

| samtliga berattelser kunde det abstrakta temat mod utlasas. Lyssningssituationerna for
storasystrarna pa Tjejzonen ar speciella da 95% av de beskrivna situationerna var svara. Att
lyssna pa nagon som mar valdigt daligt kan gora att lyssnaren kanner sig osaker, bade
gallande vad lyssnaren ska svara men ocksa hur lyssnaren ska forhalla sig till talaren, detta
var kanslor som beskrevs av storasystrarna. Deras berattelser visade aven att alla vagar ta sig
an dessa svara situationer och kan stanna kvar, lyssna och vara ett stod.

Vaga vara tyst. Deltemat beskrevs genom att storasystern vagade vanta med sina svar och
tdnka efter en stund. Ibland kunde detta leda till att lillasystern fortsatte berdtta om sin
situation. Ett exempel fran en deltagare var “jag har lart mig att viga vara tyst nér hon slutar
prata vilket oftast resulterar i att hon pratar mer”.

Vaga stalla fragor. Storasystrarna beskrev ett behov av att ibland kunna avlasta
lillasystrarna deras hemligheter, tankar och problem. Att vaga stalla fragor om upplevelsen
gav lillasystern en mojlighet att sjalv sétta ord pa sina kanslor. Sadana fradgor kunde
exempelvis vara “Vill du berétta mer?” eller “Vad ar det som kénns vérst?”.

Vaga vara kvar i samma amne. Deltemat beskrev lillasystrarnas behov av att fa prata ut
om nagot som de upplever som jobbigt, pinsamt eller laskigt. Det handlar ocksa om att
storasystern maste vaga stanna kvar i de amnen som lillasystern har behov av att prata om,
genom att exempelvis stélla fler fragor och formedla lugn och trygghet i kroppsspraket. En
storasyster beskrev “nu kan vi ga djupare in pa saker, vi kan fastna vid ett &mne och verkligen
grotta ner oss”.

Fokus

Detta abstrakta tema aterfanns i samtliga berattelser. Fokus innebar att storasystrarna var
fokuserade pa lillasystern och berattelsen genom att de var uppmarksamma pa samtalet.
Fokus visades genom bade verbal och icke verbal kommunikation. Ett exempel pa icke verbal
kommunikation var “Jag vagar ha égonkontakt med henne, jag visar med kroppen att jag har
full fokus pa henne”. Manga deltagare uttryckte att de uppmuntrat lillasystern att vaga beréatta
om sin situation, i vissa fall for forsta gangen. Uppmuntrandet, beskrev deltagarna, kunde
starka lillasysterns sjalvkansla.
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Bekréafta. Att bekréafta lillasystern innebar att lyssnaren aktivt uttryckte att det talaren sa
var viktigt. | beréattelserna beskrevs detta deltema genom att alla &mnen var ok att lyfta fram i
samtalet. Ett citat var “nér du beskriver din situation forstér jag att du maste kinna dig ensam,
men jag vill att du ska veta att jag finns hér for dig”.

Minnas vad talaren sager. Att minnas vad nagon berattat ger talaren bekréftelse pa att
lyssnaren hort och reflekterat kring det som talaren har sagt. Storasystrarna ndmner att
lillasystrarna verkar kanna sig sedda och betydelsefulla om de far hora att storasystrarna
kommer ihdg vad de har berattat. Ett citat var: “Jag forsoker komma ihdg saker som hon
berattar att hon ska gora, exempelvis kommande prov i skolan, sen nar vi ses nasta gang
fragar jag henne hur det gick”.

Respekt

Det abstrakta temat aterfanns i samtliga beréttelser och innebar att storasystrarna vardesatter
lillasystrarna och deras egenskaper. Respekt ar ett sadant tema som genomsyrar hela
interaktionen. Allt fran att inte avbryta och lata talaren prata till punkt till att vara 6dmjuk
infor samtalet och inte dra slutsatser for tidigt.

Vara Oppen, inte doma och acceptera. Manga storasystrar namnde Gppenhet som nagot
centralt i lyssnandet. De beskrev att det bland annat handlade om att forsoka forsta
lillasystrarna utan att ha forutfattade meningar eller doma. Istéllet handlar det om att vara
nyfiken pa sin lillasyster och lata henne tala ur sitt perspektiv och sin livsvarld. Storasystrarna
accepterade att lillasystrarna beréttade vad de k&nde for, det fanns inga rétt eller fel, inga
problem var for sma eller for stora. Ett citat fran en storasyster som beskrev 6ppenhet var
“Det dr mycket det som lyssnande handlar om. Att inte 14sa in sig och tdnka inom vissa ramar
och d@mnen, utan att vara 6ppen for alla svangningar och kéanslolagen”.

Fortroende

Detta abstrakta tema forekom i alla beréattelser och beskrev den process dar storasystrarna
genom sitt lyssnande far lillasystern att kanna ett fortroende for dem. Denna process
etablerades over tid och deltagarna beskrev att de till en bérjan kande sig osakra pa sin roll
men att ju mer de samtalade med lillasystern desto storre fortroende kénde de for sig sjalva
samt att de skapades ett fortroende mellan storasyster och lillasyster. Nér lillasystern kande ett
fortroende for storasystern vagade hon berétta mer.

Empati. Deltemat uttrycktes genom att storasystrarna kunde sétta sig in i lillasysterns
situation och kanna med henne, men samtidigt halla ett avstand och inte ga in helt i
lillasysterns kanslor. Ett citat var “mitt lyssnade gav resultat nér en tjej som till en borjan hade
svart att 6ppna upp sig, tillslut for forsta gangen, vagade berattade att hon blivit utsatt for
sexuellt vald”.

Lugn. Deltemat uttrycktes pa manga olika sétt i berattelserna. Att prata lugnt, att sitta i en
lugn miljo och att ha ett avslappnat kroppssprak beskrevs som en viktig komponent i ett bra
samtal och ett fungerande lyssnande. En storasyster skrev “Jag skyndar inte vidare till nésta
dmne utan tillater mig att drdja kvar och stélla f6ljdfragor”.
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Varme. Deltemat visades i berattelserna genom deltagarnas beskrivning av varma kénslor i
samtalen med lillasystern. Ett citat var: “Det gjorde mig jatteglad och stolt 6ver mig sjalv och
henne. Jag upplevde att jag verkligen gjort skillnad for ndgon”. Ett annat citat var “Jag &lskar
att hora nir nagot tdnds hos dem, en gnista, ett hopp en tro”.

Anpassning

Detta abstrakta tema aterfanns i samtliga beréattelser och innebér att anpassa sitt lyssnande, sitt
kroppssprak och sin verbala kommunikation beroende pa vilken situation storasystern moter
lillasystern i. Varje situation &r unik och storasystrarna beskrev att det inte gar att folja en viss
mall eller anvéanda sig av samma fragor. Det handlar istallet om att anpassa sitt lyssnande efter
lillasystrarna och deras individuella behov. Deltagarna beskrev éven att deras lyssnande gav
battre resultat nar de inte fokuserade pa att ge rad eller komma med ett svar.

Distansera fran egna kanslor. For att storasystrarna ska kunna vara ett stod, kunna
formedla nya perspektiv och ha fullt fokus pa lillasystrarna sa behdver manga storasystrar till
viss del distansera sig fran sina egna kinslor. Ett citat frin en storasyster var “Nir egna
kéanslor sasom frustration kommer, har jag mirkt att jag lyssnar simre”.

Blanda enkla och svara amnen. Deltemat atergav hur deltagarna véxlar mellan enkla och
svara amnen under samtalen. Ibland kan det vara nddvéandigt att avleda samtal som beror
svéra dmnen till enklare &mnen fOr att skapa en distans till det svara dmnet. “Oftast glider
samtalet Over till svara @mnen efter att vi pratat om det mer vardagliga. Da kan vi komma in
pa det som lillasystern egentligen vill beritta”.

Diskussion

Utifran resultatet fran undersokningen kunde sex abstrakta teman urskiljas som tillsammans
konstruerar lyssnandet. Dessa var (1) ndrvaro, (2) mod, (3) fokus, (4) respekt, (5) fortroende
och (6) anpassning. Dessa teman galler for bade live, online och chattforum. Att lyssna
innebér att bygga fortroende och respektera talaren och dennes berattelse. Utover detta bor
lyssnaren vara narvarande genom att fokusera sin uppméarksamhet pa talaren samt anpassa sitt
lyssnande beroende pa situation. Vidare behover lyssnaren vaga fraga, stanna kvar i &mnen
och vaga vara tyst for att fa ut sa mycket som mojligt av kommunikationen.

Narvaro. | denna studie visade resultaten att narvaro handlar om att ha nagon som finns
dar, bryr sig och visar omtanke. Att vara narvarande i samtalet handlar ocksa om att vara ett
socialt stod for lillasystern. Detta sker genom att vara aktiv i samtalet och stalla foljdfragor
(Adelmann, 2009; Tjejzonen, 2016a). Tidigare forskning visar att om en person saknar socialt
stod och inte har nagon som finns dér, finns det en risk att personen ifraga borjar ma samre
(DeWit et al., 2016). Avsaknad av socialt stod beskrev Larsson et al. (2016) vara ett av skélen
till varfor unga tjejer soker sig till Tjejzonen och mar daligt. Att sakna nara relationer och
darmed socialt stod blir ett problem pa mikroniva som kan bli starten for psykisk ohalsa
(Aston, 2014). Resultatet i denna studie visade ocksa att de teman som aterfanns gar att
applicera online och i chattforum. Cole et al. (2017) menade vidare att de individer som
kanner sig obekvama med att soka stod ansikte mot ansikte far tack vare internet mojlighet till
att 6ppna upp sig och fa det sociala stod som de har behov av, online istallet.
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Mod. Temat handlar om att storasystrarna maste vaga fraga, vaga vara kvar i samma amne
och vaga vara tysta for att det ska bli en bra kommunikation dar lillasystern far chans att
Oppna upp sig och prata om det hon vill. Bodie et al. (2015) beskrev hur individen kan behova
hjalp med att satta ord pa sina kanslor men ocksa att bli medveten om och forsta hur dessa
kanslor ska hanteras. | dessa situationer finns ett behov av personer sasom storasystrarna pa
Tjejzonen som vagar fraga hur det egentligen &r, vagar vara kvar i amnet och utforska vilka
kanslor individen upplever samt lata personen fa tid pa sig att sjalv reflektera over sina
kanslor.

Fokus. Med fokus menade deltagarna att det kravs fullt fokus pa den som pratar, lyssnaren
bor minnas vad talaren sager samt bekréafta talaren. | beréattelserna beskrevs det vara viktigt att
satta berattaren i centrum och lyssnaren ska visa bade kroppsligt och verbalt att hon &r med
och deltar aktivt i kommunikationen genom att exempelvis bekrafta och aterkoppla. Wesely et
al. (2017) visade i sina studier med mentorer att genom ett fokuserat lyssnande av mentorn, sa
borjade den unga att utveckla positiva copingstrategier. Drollinger et al. (2006) beskrev hur
empati hjalper lyssnaren att fokusera pa beréttaren och inte pa sina egna kanslor eller
erfarenheter. Denna beskrivning aterfanns aven i den aktuella studiens resultat dar empati &r
en del av det abstrakta temat fortroende.

Fortroende. Wesely et al. (2017) menade att lyssnandet bygger fortroende och trygghet
hos ungdomen, utan dessa komponenter kommer ingen nara relation kunna utvecklas. Manga
mentorer menar att ett lyssnande tenderar att leda till ett battre sjalvfortroende hos de unga,
samt leder till ett djupare samtal dar ungdomarna vill och vagar berétta detaljerat och 6ppet
om sina tankar och kanslor. Detta var resultat som aterfanns dven i denna studie dar
deltagarna beskriver att nar lillasystern kanner ett fértroende for storasystern vagar hon
berétta om sadant hon tidigare inte vagat tala om.

I den icke verbala dimensionen av lyssnandet beskrev Bodie et al. (2015) att det maste
finnas en vérme som bidrar till en battre kommunikation. Resultaten i denna studie kunde
finna komponenten vdarme i deltagarnas beréttelser om lyssnandet. Varmen beskrevs som
omtanke, godhet och empati i interaktionen mellan lyssnare och beréttare.

Respekt. Radsla att bli domd eller inte accepterad hammar chansen att soka stod eller vard
om personen i fraga ar i behov av det (Sanders Thompson et al., 2004). Bodie et al.
(2015) menade att lyssnandet kan hjalpa individen att satta ord pa sina kanslor och &aven
minska radslan for att bli domd. Da majoriteten av berattelserna bestod av svara situationer
tolkas detta som att ett respektfullt bemotande hos lyssnaren bidrar till att individen vagar
Oppna upp sig och sdka stdd hos en annan person. Detta kan dka chansen att individen soker
vard om denne &r i behov av det.

Anpassning. Converse och Lignugaris (2009) menade att de relationer mellan mentor och
ungdom som préglas av anpassning istéllet for forutbestamda aktiviteter nar storst framgang.
De relationer dar mentorn anvande sig av aktivt lyssnande och var lyhord infér ungdomens
behov kunde anpassa sitt forhallningssétt och sitt lyssnande efter situationen. Aktivt lyssnande
och fokus pa den unga och dennes intressen kommer med stor sannolikhet att leda till en
lyckad relation. Denna studie visar liknande resultat dér storasystrarna beskrev att de
situationer som upplevts som mest lyckade var de dar storasystern kunde anpassa sig efter
lillasysterns behov, distansera sig fran sina egna kanslor och kénna av om lillasystern var
mottaglig for rad.
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Studie 2

Deltagarna i denna studie ombads att sa detaljrikt och djupgaende som mojligt beskriva en
situation dar de upplevde att de lyssnade bra pa en vén, kollega eller framling. Ett
frageformular bestdendes av en instruktion presenterades for deltagarna. Denna
datainsamlingsmetod ansags lamplig da mojligheten gavs att fa beréattelser fran fler deltagare
an om endast djupintervjuer hade gjorts.

Metod

Deltagare

Syftet med denna studie var att undersoka lyssnandets centrala teman fran vardagliga
situationer och jamfora resultaten med Studie 1. | Studie 2 undersoks vilka situationer som
forekommer nar deltagarna beskriver en situation dar de upplevt att de lyssnat bra pa nagon
annan. Deltagarna i denna studie var totalt 76 varav 29 psykologistudenter och 47 personer
som tillfrdgats via en webbenkat som publicerades pa Facebook. Psykologistudenterna
tillfragades under tva forelasningstillfallen pa en hégskola i Mellansverige. Totalt delades 60
enkater ut vilket innebar ett bortfall pa 52%. Bortfallet berodde pa deltagarna fick mojlighet
att besvara enkaten hemma och Idmna in den vid ett senare tillfalle. Det resulterade i att
deltagarna inte lamnade sina svar i tid. Webbenkaten publicerades i en sluten grupp for
beteendevetare pa Facebook med 1863 medlemmar. Gruppen har i genomsnitt 100
sidvisningar per dag och enkéaten besvarades under tva dagar, vilket ger ett bortfall pd 77%.
Ingen av deltagarna erholl nagon kompensation for sitt deltagande. Inga fragor stalldes om
alder eller kon for att detta inte skulle paverka hur forfattarna till studien analyserade och
tolkade resultaten.

Material och procedur

Psykologistudenterna tillfragades muntligt att delta i undersokningen genom att svara pa en
enkat under en foreldsning. Missivbrevet presenterades av forfattarna, sedan fick deltagarna
dven ta emot ett skrivet missivbrev tillsammans med enkéten. Missivbrevet inneholl
information om studiens syfte vilket var att undersoka olika personers beréttelser om hur de
anvénder sig av lyssnandet i olika situationer i samtal med en vén, kollega eller fraimling. Det
inneholl dven forfattarnas kontaktuppgifter, hur datainsamlingen skulle genomféras samt
Vetenskapsradets ~ (2011) etiska  riktlinjer:  informationskravet,  samtyckeskravet,
konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Sjalva enkéten inneholl en instruktion: ”Beskriv
en situation dar du upplevde att du lyssnade bra pa en van, kollega eller framling”.
Datainsamlingen genomfordes dels i forelasningssal dér deltagarna ombads att sa detaljerat
som mojligt beskriva sina subjektiva upplevelser av lyssnandet. Dérefter publicerades samma
enkat och missivbrev som webbenkét i en sluten grupp pa Facebook samt till forfattarnas
Facebookvanner. Inga riktlinjer angdende svarens langd angavs for att inte begransa
skrivandet. Berattelsernas langd var i genomsnitt 1/3 sida datorskriven text. Da webbenkaten
konstruerades via Google och publicerades pa Facebook gick det inte att garantera anonymitet
da Google har rattigheter att ta del av materialet. Enkéten kunde na ut till fler individer via
Internet &n om den delats ut personligen av forfattarna, vilket ansags vara en Gvervagande
fordel. Berattelserna sparades pa ett tillforlitligt satt utan information om deltagarnas identitet.
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Databearbetning

Databearbetningen genomfordes pa samma sitt som i Studie 1. Datan bestod inledningsvis av
16 datorskrivna A4-sidor som meningskoncentrerades till ca 50 ord per berattelse.
Meningskoncentreringen resulterade i 76 listor som sammanfogades till en lang lista. Néar
upprepningar tagits bort aterstod ca 250 delteman. Dessa delteman grupperades med varandra,
exempelvis grupperades Ogonkontakt och nicka till temat kroppssprak. Efter denna
bearbetning bestod listan av 71 delteman. Dessa delteman anvéndes sedan i granskningen av
berattelserna for att ser hur ofta de férekom. Analysarbetet av beréattelserna genomfordes pa
samma satt som i Studie 1. Den slutgiltiga bearbetningen resulterade i fem abstrakta teman.

For att avgora svarighetsgraden i samtalen som beskrevs i berattelserna graderades
samtalet pa en skala fran 1 till 5, dar 1 var inte alls svart och 5 mycket svart. Forfattarna till
studien beddmde situationerna var for sig for att sedan jamfora beddémningen. Ett
interbedomarreliabilitetstest utfordes och visade en stark korrelation mellan forfattarnas
beddmning (r = .88, p <.001).

Resultat

Deltagarna instruerades att detaljrikt beskriva en situation dér de upplevde att de lyssnade bra
pa en annan person. Berdttelserna inneholl bade skildringar av hur lyssnandet anvands allmant
(31%) och hur lyssnandet anvénts i faktiska situationer (69%). De situationer som forekom
flest ganger handlade om forhallanden (24%) dar otrohet, skilsmassa och barnléshet beskrevs.
Oro och angest forekom i 21% av beréattelserna dar &mnen som kroppskomplex, panikangest
och ensamhet beskrevs (se Tabell 3). Av de faktiska situationerna som beskrevs var 70% av
dessa svara samtal. Samtliga situationer bedémdes pa en femgradig skala (M = 2.96, SD =
1.25). | 84% av berattelserna lyssnande deltagaren pa en kvinna respektive 16% pa en man.

Tabell 3

Situationer

Situationer Andel i procent av berattelserna som innehdll situationerna (%)
Forhallanden 25

Oro och angest 23

Ddodsfall och sjukdom 17

Konflikt 9

Ovrigt 26

De situationer som bedomdes mindre svara var jobb- och skolsituationer som forekom i 11%
av berattelserna, att éppna upp sig for nagon annan (11%), och resor (4%). Dessa mindre
svara situationer finns i kategorin ”6vrigt” i Tabell 3. Av de 76 beréttelserna som samlades in
varierade mangden av upplevelser av lyssnandet men tillrackligt manga deltagare hade
utvecklat sina svar sa pass djupgdende att relevant och rik data gick att finna. Ur dessa
berattelser kunde 71 delteman urskiljas. Av dessa redovisas de 33 delteman som férekom flest
ganger (se Tabell 4).
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Tabell 4
Upplevelser av att ha lyssnat bra pa nagon annan
Delteman Andel i procent av berattelserna som innehdoll
deltemat (%)
Foljdfragor 74
Visa att jag finns dar 62
Bekréfta talaren 58
Stalla 6ppna fragor 50
Fokus pa berattelsen 49
Fullt fokus pa talaren 45
Vara 6ppen 45
Ogonkontakt 45
Aktivt inlyssnande 42
Accepterande 42
Satta sig in i talarens situation 41
Kroppssprak 41
Visa intresse 38
Etablera fortroende 36
Nicka 34
Icke ddmande 30
L ata talaren styra samtalet 30
Vara 6dmjuk 29
Visa sympati 26
Visa empati 25
Sortera talarens tankar 25
Inte skuldbeldgga 25
Vara lyhord 25
Titta pa berattaren 22
Vara lugn i sinnet 22
Berdring, krama eller halla talarens hand 22
Icke ifragasattande 20
Inte avbryta 20
Vérme 18
Uppmuntra talaren 17
Aterkoppla 16
Ge rad vid behov 16
Reflekterande fragor 12

De 33 deltemana analyserades och abstraherades ytterligare varpa fem abstrakta teman
presenterades: (1) narvaro, (2) kroppssprak, (3) fokus, (4) respekt och (5) fortroende. | Tabell
5 beskrivs temana tillsammans med citat fran berattelserna for att belysa hur dessa har
analyserats.



Tabell 5

16

Abstrakta teman av lyssnandet

Abstrakta Exempel pa temat Delteman
teman
Narvaro ”Jag forsoker visa att jag bryr mig om henne Visa att jag finns dar
sd mycket jag kan, och att jag stottar henne Lyhérd
fullt ut” Foljdfragor
Kroppssprak  ”Jag speglar den andra personens Ogonkontakt, nicka
kroppssprak for att personen ska kanna ett och beroéring
fortroende att berédtta mer an vad man
faktiskt sdger”
Fokus ”Nér hon hade pratat fardigt sammanfattade Fullt fokus pa talaren
jag vad hon hade sagt, for att fa bekraftelse Bekrafta
att jag hade uppfattat henne ritt”
Respekt ”Jag satt forst tyst och lyssnade, sag pa Vara Oppen, inte doma
henne och lét henne tala till punkt” och acceptera
Fortroende ”Att mota en ménniska med forutfattade Lugn
meningar kan fa personen att sluta sig, Empati
istallet for att kdnna fértroende for mig” Varme
Narvaro

Det abstrakta temat narvaro aterfanns i samtliga beréttelser. Lyssnaren visar med
reflekterande- och Oppna fragor att hen finns dar for att lyssna. Deltagarna beskrev éven en
odmjukhet infor den som talade déar de gav sin tid at samtalet. Att vara i nuet och hitta ett lugn
pa platsen dar samtalet ager rum, men &ven i sinnet, var nagot som skildrades i berattelserna.

Visa att jag finns dar. Deltemat innebar att personen visade, genom att avsatta tid at
samtalet, att de fanns dar for att lyssna. | beréattelserna beskrevs hur personen sokte upp
lyssnaren for stod och avlastning. En deltagare skrev “Det kidndes viktigt for mig att visa att
jag verkligen ville ge henne min tid och uppmarksamhet, sa lagom till att hon kom 6ver hade
jag kokat te. Jag var forberedd infor samtalet”.

Lyhord. Att vara lyhord innebar att lyssnaren kunde 1&sa av beréttaren och dess kanslolage.
Pa sa satt kunde ett fortroende etableras. | de fall lyssnandet hade gatt mindre bra hade
lyssnaren kommit med rad for snabbt eller missuppfattat situationen. Ett citat fran en
deltagare var “Jag gav rdd for snabbt och min vin blev mycket upprord. Dagen efter
samtalade vi igen och den gangen lyssnade jag pa allt hon hade att berétta, vi blev vanner
igen”.

Foljdfragor. Deltemat foljdfragor hjalpte lyssnaren att visa ett intresse for personen som
talade. De forde dven samtalet framat och lyssnaren kunde engagera sig djupare i samtalet och
skapa en forstaelse for talaren. Foljdfragorna anvandes aven som ett verktyg for att fa talaren
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att begrunda och reflektera Gver sina tankar. Ett citat var “Jag stiller foljdfragor sa att
personen far mojlighet att reflektera Gver sina kanslor, tankar, beteenden”.

Kroppssprak

Detta abstrakta tema aterfanns i samtliga berattelser. Deltagarna i denna studie beskrev i stor
utstrackning situationer dar det lyssnat pa en person de kanner. Darav beskrevs kroppssprak
som en central del av lyssnandet. Kroppssprak innefattar bade fysisk ber6ring och hur
lyssnaren anvander kroppen for att demonstrera sin uppmarksamhet pa talaren.

Ogonkontakt, nicka och beréring. Med hjéilp av 6gonkontakt kunde lyssnaren visa sin
delaktighet i samtalet. Olika huvudrorelser far samtalet att ga framat och visar pa ett icke-
verbalt lyssnande. Beroring innehaller bland annat kramar, klapp pa axeln och en hand pa
ryggen. Ett citat var “jag kramade om henne efterat, fOr att visa att jag fanns dar for henne
oavsett vad som hander”.

Fokus

Detta abstrakta tema aterfanns i samtliga beréattelser. Fokus innebér att lyssnaren &r fokuserad
pa talaren och beréttelsen genom att uppmarksamma vad samtalet handlar om. Detta innebar
bland annat att lata talaren styra samtalet, visa intresse och vara aktivt inlyssnande. Att ha
fullt fokus pa talaren innebar att lyssnaren riktade sin uppmarksamhet mot beréttaren. Detta
kunde visas genom bade verbal och icke verbal kommunikation. En deltagare beskrev detta
med foljande citat “jag satt vind mot henne for att visa min fulla uppmarksamhet och fokus.
Jag lat henne styra mangden 6gonkontakt da situationen var oerhort psykiskt pafrestande for
henne”.

Bekrafta. Att bekrafta berattaren innebar att lyssnaren uttryckte att det beréttaren sa var bra
eller viktigt. Manga lyssnare beskrev situationer dar det ocksa handlade specifikt om att
bekrafta berattarens kanslor, att det dr okej att kédnna och slappa ut det som finns inom en. Ett
citat var “det ar viktigt att bekrdfta personens kéanslor, att det dr okej att kdnna allt det som
kanns”.

Respekt

Det abstrakta temat aterfanns i samtliga berattelser och innebar att lyssnaren vardesatter
talaren och dennes beréttelse. Respekt ar ett sddant tema som genomsyrar hela interaktionen.
Allt fran att inte avbryta och lata talaren tala till punkt till att vara 6dmjuk infor samtalet och
inte dra slutsatser for tidigt.

Vara éppen. Detta deltema innefattar dven temana “inte ddma” och “acceptera”. Manga
deltagare ndmnde 6ppenhet som centralt i ett fungerande lyssnande. Talaren styr samtalet och
bestdimmer vad de vill berétta och inte, detta accepterar lyssnaren. Deltagarna beskrev att det
bland annat handlade om att forsoka forsta berattaren utan forutfattade meningar och sudda ut
egna perspektiv genom att inte vara fordomande. Istallet handlade det om att vara nyfiken pa
talaren och lata denne beratta utifran sitt perspektiv och sin livsvarld. Ett citat var “Jag
forsokte stdlla manga 6ppna fragor och vara man om att inte skuldbelagga eller ifrigasitta”.
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Fortroende

Detta abstrakta tema forekom i samtliga berattelser och beskrev den process dar lyssnaren
genom sitt lyssnande fick berattaren att kanna fortroende och vaga 6ppna sig. Ett fortroende
etablerades pa olika nivaer och handlade om allt fran att lyssnaren visade empati och kunde
sdtta sig in i beréttarens situation till att lyssnaren stod for sina ord och fanns dar for
beréttaren vid behov.

Empati. Deltemat uttrycktes i berattelserna genom att lyssnaren kunde sétta sig in i talarens
situation och kanna med denne, och samtidigt halla ett avstand och inte ga in helt i berattarens
kénslor. Ur en berittelse fanns foljande citat “min vin kénde oro och angest 6ver sin identitet,
jag lyssnade genom att stélla féljdfragor och sitta vand mot henne. Sedan stéttade jag henne
att kontakta varden”.

Lugn. Att prata lugnt, att sitta i en lugn milj6 och att ha ett avslappnat kroppssprak
beskrevs som en viktig komponent i ett bra samtal och ett fungerande lyssnande. Ett citat fran
en lyssnare var “i ett lyssnande prioriterar jag att ta mig tid, sitta ner, undvika att titta pé
klockan, tala lugnt, inte stressa fram mina fragor i jakt pa svar och ser till att kroppshallningen
ar avslappnad”.

Varme. Deltemat varme bildades nar det fanns omtanke, godhet och empati i interaktionen
mellan lyssnare och beréattare. Varmen i berattelserna kunde utlasas bade i de situationer dar
deltagarna kande personen i samtalet, men dven i de situationer dar samtalet &gt rum med en
framling. Ett citat fran en lyssnare var “en del oordning i dtergivningen lit jag passera
eftersom hon var s& upprord. Jag berérdes mycket av det hon berattade och fallde lite tarar jag
med. Vi samtalade lite om lidandet i sig. Att vara i sorg och att man kanske bara maste sta ut
med smarta. For tids nog lidker det”.

Diskussion

Utifran resultatet fran undersokningen kunde fem abstrakta teman urskiljas som tillsammans
konstruerar lyssnandet. Dessa var (1) narvaro, (2) kroppssprak, (3) fokus, (4) respekt och (5)
fortroende. Att lyssna innebdr att etablera fortroende och respektera talaren och dennes
beréttelse. Utdver detta bor lyssnaren vara narvarande genom att fokusera sin uppmarksamhet
bade kroppsligt och verbalt pa talaren. De svara situationer som redovisades i berattelserna
var forhallanden, oro och angest, dédsfall och sjukdom och konflikt. De mindre svara
situationer som redovisades i berattelserna var jobb och skolsituationer, resor och att 6ppna

sig.

Teman som utgor ett gott lyssnande

Néarvaro. Narvaro i denna studie handlar om att ha nagon som finns dér, bryr sig och visar
omtanke. Bodie och Jones (2012) beskrev den verbala dimensionen av lyssnandet som visade
sig genom bland annat foljdfragor och spegling. Dessa komponenter aterfanns dven i denna
studie och blev sedan delteman till ndrvaro. Denna studie visade att lyssnaren kan visa sin
narvaro genom att stalla foljdfragor, sammanfatta, aterkoppla och ge uppmuntrande
kommentarer.
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Socialt stod, att ha nagon som lyssnar och bryr sig, har studier visat, okar
individensvalmaende (Capp et al., 2016). Detta kunde aven uppfattas i denna studies analys
av beréttelserna dar lyssnare beskrev hur de upplevde att berattarna tycktes ma battre och
kande sig lattade Gver att ha fa pratat ut eller Gppnat upp sig.

Fortroende. | den icke verbala dimensionen beskrev Bodie et al. (2015) att det maste
finnas en varme som bidrar till en battre kommunikation. Resultaten i denna studie kunde
ocksa finna komponenten varme i deltagarnas beréattelser om lyssnandet. Varmen beskrevs
som omtanke, godhet och empati i interaktionen mellan lyssnare och beréttare. | denna studie
blev varme en del av temat fortroende som i sin tur &r en del av lyssnandet.

Kroppssprak. Enligt Bodie och Jones (2012) bestar lyssnandet av tva dimensioner, den
verbala och icke verbala dimensionen. Den icke verbala dimensionen handlade om
kroppssprak sasom att nicka och halla 6gonkontakt. Detta aterfanns aven i denna studies
resultat med skillnaden att beréring, sasom en kram eller halla en hand pa axeln, var en viktig
komponent i kroppsspraket. Detta kan bero pd att de situationer som beskrevs utspelade sig i
stor utstrackning mellan tva personer som kande varandra. Deltagarna beskrev i sina
berattelser att det var viktigt att kunna avgéra om personen var mottaglig fér beréring men
ocksa for 6gonkontakt sa att personen inte skulle kénna sig obekvam.

Respekt. Rédsla att bli domd eller inte accepterad hammar chansen att soka stod eller vard
om personen i fraga ar i behov av det (Sanders Thompson et al., 2004). | denna studie bestar
det abstrakta temat respekt av deltemana “vara 6ppen”, “inte déma” och “accepterande”.
Bodie et al. (2015) menade att lyssnandet kan hjélpa individen att séatta ord pa sina kéanslor
och dven minska rédslan for att bli domd. Denna studie visar att just detta utgér en central del
av lyssnandet. En Okad acceptans for stigmatiserade grupper kan bidra till snabbare
tillfrisknande och starkt sjalvkansla i dessa grupper (Pearl et al., 2017). Da majoriteten av
berattelserna bestod av svara situationer tolkas detta som att ett respektfullt bemotande hos
lyssnaren bidrar till att individen vagar éppna upp sig och soka stod hos en annan person.
Detta kan 6ka chansen att individen soker vard om denne &r i behov av det.

Fokus. Att bekrafta talaren, sortera talarens tankar och att ha fullt fokus pa talaren upplevs
vara av betydelse i samtalet med en individ som &r i en svar situation. Detta menar ocksa
Capp et al. (2016) som beskrev att ett aktivt lyssnande och fokus pa individen och dennes
intressen med storre sannolikhet leder till ett lyckat samtal.

Talaren bekréftar berattarens kanslor och hjalper pa sa satt till att sortera de kanslor som
berattaren upplever. Att kdnna sig bekraftad och sedd i form av socialt stod 6kar individens
tro pa egen formaga och utveckling av copingstrategier (Wesely et al., 2016). Studier av
Drollinger et al. (2006) beskrev ocksa hur empati hjélper lyssnaren att fokusera pa berattaren
och inte pa sina egna kanslor eller erfarenheter. Empati har i denna studie blivit ett deltema
till temat fortroende.

Svara situationer. Trots att valet av situation var valfritt handlade &nda en stor majoritet av
berattelserna om svara situationer sasom otrohet, dodsfall och konflikter. Detta visar pa att
lyssnandet &r av stor betydelse i svara situationer vilket &ven Bodie et al. (2015) menade. De
komponenter som resultatet i denna studie visade &r centrala i dessa situationer. Deltagarna i
studien fick fritt valja vilken situation de skulle beskriva déar fem av sex valde att beskriva en
kvinna som befann sig i en svar situation.
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Generell diskussion

Tva studier utfordes for att undersoka tva skilda populationers anvandning av lyssnandet i
olika situationer. Studie 1 riktade sig till mentorer pa den ideella organisationen Tjejzonen
medan Studie 2 riktade sig till psykologistudenter och Facebookanvéndare. Fyra
gemensamma teman for lyssnandet aterfanns i bada studierna dar (1) fortroende, (2) respekt,
(3) fokus och (4) narvaro tillsammans utgor ett bra lyssnande. Att lyssna innebar att etablera
fortroende och respektera talaren och dennes berattelse. Utdver detta bor lyssnaren vara
narvarande genom att fokusera sin uppmarksamhet, bade kroppsligt och verbalt pa talaren (se
Figur 1).
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Figur 1. Lyssnandets fyra teman

Lyssnandets dimensioner

Individen som soker stdd, vare sig det &r hos en mentor, van, kollega eller framling valjer i
dessa studier, en person hen kénner fortroende fér och som kommer beméta den stédsokande
med Gppenhet och respekt. | ett samtal dar lyssnaren far individen att 6ppna upp sig och vaga
latta pa sitt hjarta, ar lyssnaren narvarande bade kroppsligt och verbalt, och fokuserar hela sin
uppmarksamhet pa talaren. De dimensioner som Drollinger et al. (2006) upptéckte aterfanns
aven i dessa studier. ”Sensing”, att hora talaren och lasa av dennes kroppssprak aterfanns i
temat narvaro, dar lyssnarens lyhordhet aterfanns i berattelserna. “Processing”, att tolka det
som séags och minnas det, aterfanns i temat fokus dar lyssnaren fokuserar sin uppmarksamhet
pa talaren och kan pa sa satt skapa en forstaelse for talaren och minnas vad som sagts under
samtalet. ”Responding” handlar om de signaler som lyssnaren uppvisar for att signalera att
lyssnaren har hort vad talaren har sagt. Det kan exempelvis vara att lyssnaren nickar, visar
med olika ansiktsuttryck men ocksa staller fragor tillbaka for att klargéra nagot. Denna
dimension aterfanns i temat respekt dar lyssnaren genom sitt kroppssprak signalerade en
Oppenhet och acceptans infor talarens beréttelse.

Fortroende, som i dessa tva studier aterfanns som tema i berattelserna, byggs upp via
empati, varme och lugn. Empati aterfanns aven i Drollinger et al. (2006) studie dar en
lyssnare som kanner empati ar mer motiverad att forsta talaren. Empati menar Drollinger et al.
genomsyrar alla tre dimensioner.

Bodie et al. (2015) beskrev i sin studie en varme som utstralas icke verbalt fran lyssnaren
som bidrar till battre kommunikation, denna varme patraffades aven i de tva aktuella
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studierna. | de aktuella studierna presenteras varme i form av att lyssnaren hyser varma
kanslor for berattaren och dérigenom manifesteras lyssnarens narvaro.

Lyssnandet som prevention fOor psykisk ohélsa

Studierna gjordes i Sverige dar var femte svensk i arbetsfor alder varje ar drabbas av en
psykisk sjukdom (OECD, 2013). Individer &r idag i behov av socialt stdd och nagon som
lyssnar pa dem (Capp et al., 2016; Hadlaczky et al., 2014). Resultatet av denna studie visar att
lyssnandet bestar av fyra komponenter som tillsammans kan resultera i ett lyssnande déar
individen kéanner sig respekterad och lyssnad pa, utan att bli domd. Detta & komponenter som
skulle kunna forebygga diskriminering och stigmatisering vilket individer som lider av
psykisk ohdlsa kan drabbas av (Pearl et al., 2017; Sanders Thompson et al., 2004).

Ur ett ekologiskt perspektiv ar det de samhallsmassiga normerna pa makroniva som
speglar synen pa psykisk ohalsa i (Aston, 2014). Detta innebér att det bor finnas en 6ppenhet
och acceptans for individer som drabbas av psykiska besvar pa makroniva som kan sippra ner
i de lagre nivderna pa meso- och mikroniva, som skola och familj (Bronfenbrenner, 1994;
Rosa & Tudge, 2013; Oqvist, 2008). Detta ar inte ndgot som sker i en handvindning, och
studiens resultat &r inte en garanti for att individer som drabbas av psykiska besvar vagar
beratta om hur de mar och far den vard de behover. Daremot kan resultatet fran studien visa
att ett lyssnande som préglas av fortroende, respekt, fokus och narvaro skapa forutsattningar
for ett lyssnande dér berattaren kan 6ppna upp sig och reflektera 6ver sina kanslor. Eventuellt
skulle detta lyssnande kunna fanga upp signaler pa psykisk ohélsa hos individen tidigare, och
pa sa satt anvandas preventivt.

Det kan vara svart for en narstdende att upptiacka symptom pa psykisk ohéalsa (Costello et
al., 1996). Darfor bor det finnas fler funktioner i samhallet som kan ta ansvar och som kan se
individen som mar daligt. Detta skulle kunna fa effekter pa preventionsarbetet for att upptécka
symptom pa psykisk sjukdom som Costello (2016) menade ligger efter preventionsarbetet
med fysiska sjukdomar.

Reliabilitet och validitet

Reliabilitet innebar att kunna aterskapa studiens resultat vid andra tidpunkter och av andra
forskare (Kvale & Brinkmann, 2009). For att astadkomma transparens och replikerbarhet har
denna studies databearbetning tydligt redogjorts. Da deltagarna i studierna besvarade enkéaten
skriftligt och inte intervjuades bor detta forenkla en framtida replikering. Reliabiliteten okar
aven da informationen om studien samt att de fragor som stélldes till deltagarna i Studie 1 och
Studie 2 var samma. En mojlig risk med detta ar dock att deltagarna tolkar fragan olika eller
missuppfattar informationen. Studien undersokte vad som definierar ett bra lyssnande.
Deltagarna svarade pa enkaten utifran vad de subjektivt anser att ett bra lyssnande &r. Detta
kunde pa sa satt skilja sig stort mellan deltagarna.

Validitet innebér kontroll 6ver att studien verkligen méter det som den avser att méta
(Kvale & Brinkmann, 2014). Da inga intervjuer genomfordes utan deltagarna fick skriva ner
sina svar, sa har forfattarna inte haft mojlighet att paverka deltagarna och deras svar som de
annars hade kunnat gjort vid intervju. Ett hot mot validiteten &r forfattarnas forkunskap inom
omradet da detta skulle kunna paverka dataanalysen i en specifik riktning. Dock kan denna
forkunskap ocksa hjalpt till att hitta detaljer i datan som utan férkunskap kanske hade
forbisetts. En annan nackdel &r svarens begransade langd som gor det svart att analysera
djupare i svaren, det hade varit lattare att gora detta i djupintervjuer. A andra sidan &r det tack
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vare just enkater som gjort det mojligt att erhalla fler deltagare vilket har mojliggjort en
fordjupning i materialet och upptacka mattad data. Ett interbedémarreliabilitetstest utférdes
for att jamfora forfattarnas bedémning av svarighetsgrad i de olika situationerna som
deltagarna beskrev i Studie 1 och 2. Resultatet visade en stark korrelation bade i Studie 1 (r =
.72) och Studie 2 (r = .88). Da fem av sex situationer i Studie 2 handlade om en kvinna som
blev lyssnad pa finns en sannolikhet att deltagarna till stor del bestod av kvinnor. Detta gor
det svart att generalisera resultatet pa man.

Slutsatser

Studierna fick liknande resultat men skilde sig till viss del at gallande lyssnandets teman.
Studie 1 resulterade i temana: nérvaro, fokus, respekt, fortroende, mod och anpasshing och
Studie 2 resulterade i temana: narvaro, fokus, respekt, fortroende och kroppssprak. Denna
skillnad i teman berodde med stérsta sannolikhet pa att deltagarna i studie 1 tillnérde en
speciell malgrupp som arbetar med lyssnandet i svara situationer medan deltagarna i Studie 2
inte gjorde det, och utgick darfor fran sina privatliv eller sina arbets/studieerfarenheter. Men,
trots denna skillnad mellan deltagare i Studie 1 och Studie 2 visade data och analysen pa
manga gemensamma resultat. Fyra abstrakta teman forde ihop studierna och bildade dels en
forstaelse kring komplexiteten i lyssnandet men ocksa en forstaelse for vad detta fenomen
innebar. Att lyssna innebér att etablera (1) fortroende och (2) respektera talaren och dennes
beréttelse. Utdver detta ska lyssnaren vara (3) narvarande genom att (4) fokusera sin
uppmarksamhet, bade kroppsligt och verbalt pa talaren. Det finns inget som heter “att bara
lyssna”.

For framtida studier bor fler malgrupper, exempelvis méan, undersokas om lyssnandet. Det
skulle &ven vara av intresse att gora djupintervjuer for att se om det framkommer liknande
eller andra teman. Denna studie kan replikeras, da med fokus pa den som blir lyssnad pa. Vad
upplever exempelvis den som talar ar viktigt hos den lyssnar? Det finns ett behov fler studier
géllande prevention for psykisk ohdlsa dar det framst bor undersokas vilka metoder som kan
anvandas pa mikro- meso- och makronivaer for att upptacka symptom pa psykisk ohélsa
tidigt. Vidare kan det goras fler studier gallande stigmatisering och diskriminering med
koppling till psykisk ohélsa med syfte att bidra till 6kad forstaelse och ett 6ppet samtalsklimat
i familj, skola, arbetsplatser samt pa politisk niva.
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