Vducende gert nesufat=
16. AKTIV OCH KONSTRUKTIV RESPONS

SYFTE

Aktiv och konstruktiv respons, eller ACR fran engelskans active constructive respond-
ing, 4r en teoretisk metod for hur relationer kan stirkas. Bakom metoden star psyko-
logen Shelly Gable vars forskning visar att bemdtandet man ger nar nagon kommer
med en glad nyheten eller for att beritta nagot roligt paverkar relationens kvalité och
individernas vilmaende.

ACR handlar om vad vi sdger men ocksé om hur vi séger det. Att vara narvarande och
visa intresse genom att stélla fragor dr minst lika viktigt som valet av ord. ACR dr med
andra ord béde en verbal och ickeverbal form av kommunikation.

A:et i ACR star for vart agerande. Det handlar om att ha 6gonkontakt, att le och med
sin kropp visa att man verkligen bryr sig. C:et sta for det konstruktiva som vi siger. Hor
behover vi formedla att vi férstér vad hiandelsen betyder for den andra personen pa ett
djupare plan. Genom att stilla frigor kan den som berittar férdjupa sig i handelsen, de
positiva kdnslorna férdjupas och betydelsen av hindelsen blir starkare. Genom att gora
personliga reflektioner visar man att hiandelsen &r betydelsefull dven for dig vilket stark-
er er relation och badas kénsla av att ni tillhor ett sammanhang dér ni delar gladjen.

(Gable, S. L., Reis, H. T., Impett, E. A., & Asher, E. R. (2004). What do you do when
things go right? The intrapersonal and interpersonal benefits of sharing positive events.
Journal of Personality and Social Psychology, 87, 228-245.)

Modul: Positiva relationer
Malgrupp: Larare
Tidsatgang: 20 minuter + tid for rollspel i grupp

Material: Penna
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Vdhucende gert nesufat=
16. AKTIV OCH KONSTRUKTIV RESPONS

INSTRUKTIONER
1. Hur brukar du ge respons nir nagon berittar ndgot for dig? Vad svarar du nir din
partner, elev, véin eller kollega berdttar nagot trevligt? Slutar du gora det du haller pa
med for att dgna personen din fulla uppmarksamhet eller fortsitter du och lyssnar
samtidigt?

Fundera 6ver hur du brukar ge respons idag och skriv ner nagra nyckelord.

2. Pa nista sida finns en guide, titta pd den och fundera 6ver hur de olika typerna av
respons gestaltar sig i din vardag.

3. Sitt dig in i vad den aktiva och konstruktiva responsen innebér. Bérja lyssna pa hur
ménniskor i din omgivning talar med varandra och lat dig inspireras av de tillfillen dér

responsen som ges ar aktiv och konstruktiv.

4. Ova pa att vara nirvarande i métet med andra. Ligg mirke till vad och hur du svarar
och lagg mirke till hur personen paverkas av ditt lyssnande och din respons.

5. Ova girna med en kollega genom att skapa sma rollspel dar ni turas om att vara den
som berittar och den som lyssnar och ger respons.
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Vdlnaende ger nesultat=
16. AKTIV OCH KONSTRUKTIV RESPONS

KONSTRUKTIV

“Vad roligt! Jag blir verkligen glad for
din skull. Du har arbetat hdrt for detta
och kommer att klara dig bra, det dr
jag sdker pa.
Hur kinns det?”
AKTIV Ni har 6gonkontakt och du ler. Du
vander dig mot personen och dgnar
den din fulla uppméarksamhet. Gjorde
du nagot innan sa slapper du det
under tiden du lyssnar for att vara helt
nérvarande.

“Roligt for dig. Grattis”

Du &r glad men det saknas ett dkta
engagemang och intresse. Du visar
inga starka kénslor och du sysselsitter
sig med nagot annat samtidigt som du
lyssnar.

PASSIV

Btte
SKOLOR

DESTRUKTIV

“Kom du in? Da borjar allvaret nu. Du
kommer verkligen fa kampa. Hur har
du tinkt att du ska klara det?

Du ger uttryck for tveksamheter
och poéngterar baksidan och
svarigheterna.

“Ldsa vidare, det har jag aldrig forstdtt
varfor man ska gora. Jag mdste ga nu
men vi ses i kvdll. Det finns middag i

kylen.”

Du tanker pa annat och slutar inte
gora det du gor for att lyssna. Det du
sdger dr nedslaende. Du ser inte pd
saken fran den andres perspektiv utan
talar endast utifran dina egna negativa
erfarenheter och tankar.
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