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Motiverande samtal -
forhallningssatt OCH samtalsmetod

Kommunikationsfardigheter

Forhaliningssatt - MI-anda




Bekrafta

. Fa personen att kdnna sig sedd
. Har stor effekt pa samarbete och utfall
« Skillnad pa berém och bekréaftelser

« Lyft egenskaper, kompetens, styrkor:

flexibel, noggrann, beslutsam, ihardig,
omténksam, malinriktad, eftertdnksam,
viljestark, nyfiken, lyhord, strategisk,
ansvarsfull, omhandertagande, handlingskraftig

Bekraftelser

Samman-

fattningar fardigheter

Reflektivt
lyssnande

Kommunikations-

Oppna fragor




Oppna fragor

Bekraftelser

« Som inte kan besvaras med enstaka ord som ja/nej

 Hur, vad, pa vilket satt...
« vad kanner du till om... ?
« hur viktigt ar det for dig att... ?

. pa vilket satt tanker du att du skulle kunna... ?

Kommunikations-

Samman- fardigheter Oppna frégor

fattningar

. Stall i huvudsak 6ppna fragor

Reflektivt
lyssnande

. Stall inte fér manga fragor efter varandra

« Varva fragor med bekréftelser och reflektivt lyssnande

. Beratta for personen om du maste stélla formaliafragor




Oppna fragor hur, vad, p3 vilket sétt.. -

e Tranar du pa din fritid?

e Sitter du stilla mycket under dagen?

e Har det gatt bra med traningen?

e Har du bdrjat ga dina promenader som vi pratade om?

e Tycker du att aktiviteten som du borjat med ar rolig?




Reflektivt lyssnande

 En spegling av det som personen har uttalat

Samman- Kommunikations-

« Visar att man som radgivare lyssnar fattningar fardigheter Oppna frgor

« Uppmuntrar till fortsatt utforskande

 Forstarker delar i samtalet eller for samtalet vidare kit
lyssnande




Olika typer av reflektioner

e Enkla reflektioner

- Bekréfta, visa empati, forsék forsta, ingjut hopp och mod,
skapa allians

— FOrstark inte det negativa, bekrafta det bara "du har det tufft
just nu” istallet for "det kanns hopplost”

e Komplexa reflektioner
— utvecklar nya perspektiv, vack tankar om nya mojligheter

- handlingsreflektioner (agerar), affektreflektioner (reagerar),
konsekvensreflektioner, egenskapsreflektioner,
kompetensreflektioner, relationsreflektioner..




Reflektioner - exempel

"Jag vet att jag borde borja trana, men jag orkar inte
ta tag i det.”

e Enkel reflektion:
- "Du vet att du skulle behéva réra pa dig mer”

— "Du har inte energi till att bérja trana just nu”

e Komplex reflektion:

— "Du har inte energi till att trana just nu, samtidigt som
du kanner att det skulle vara bra for dig och din halsa”




Reflektioner

e Jag har misslyckats sa manga ganger, jag orkar inte férsdka en
gang till.

e Jag vet att jag maste ta tag i det har nu, men jag vet inte hur
jag ska borja.

e Jag vill verkligen komma igang men smaértan begransar mig.

e Jag vill inte att min &vervikt ska paverka hur jag kan leka med
mina barn.

e Jag ar sa trott nar jag kommer hem fran jobbet och orkar inte
tréna da.

e Det skulle kdnnas bra att komma igang med traning.




Sammanfattningar

« Under samtalet och i slutet av samtalet

 Belyser och understryker betydelsen
av vad som sagts - forstark forandringsprat

. Tonvikt pa det positiva
. Bekréftelse pa att radgivaren har forstatt
« Mojlighet for personen att korrigera, lagga till

. Mdjlighet for radgivaren att ga vidare i
samtalet - skifta fokus

Bekraftelser

Samman-

fattningar fardigheter

Reflektivt
lyssnande

Kommunikations-

Oppna fragor




Verktyg

N\
‘ Informera i dialog
\

‘ Ambivalenskors

!
‘ Skalfragor
)




Informera i dialog

e Be om lov att fa ta upp dmnet

— Ar det okej att vi pratar en stund om...?

o Utforska vad personen redan vet

- Vad vet redan om...?

e Bekrafta och sammanfatta

e Erbjud information Ytorska — oy
Jud -

- Vill du att jag berattar mer om...?
e Om personen tackar ja: Ge individanpassad information

o Utforska vad personen tanker efter att informationen getts

— Vad tanker du om detta?




Ambivalenskors

Vad ar bra med situationen just nu?
Vad ar mindre bra med situationen just nu?

. ;
Om du skulle forandra, vad skulle du sakna- Bra som B

- . det ar n forandrin
Om du skulle foréndra, vad skulle du vinna? etarnu selelAg

Mindre bra som Mindre bra med
det ar nu forandring




Skalfragor

e Hur viktigt &r det for dig att forandra dina aktivitetsvanor pa en
skala fran 0-10?

-7

- Vad &r det som far dig att séga 7:a och inte 5:a?

e Om du bestdammer dig for att bérja rora pa dig mer, hur saker &r du
pa att du kommer genomfdra det pa en skala fran 0-10?

-6
— Vad skulle behdvas for att flytta dig fran en 6:a till en 8:a?




Status quo-prat och FOrandringsprat

e FOorandringsprat predicerar
forandring

e Status quo-prat predicerar
icke-forandring

e Minska status quo-prat &
Oka forandringsprat!

e FOorstark forandringsprat &
undvik att forstarka status quo-prat

Status quo-prat

Uttrycker I13g tilltr

il / (o)

till sin f()'régga att
férandra

U_ttry_cker inget behoy
till foreindring, Vill ha
det som det ar

Icke-férandring

Forandringsprat

Uttrycker sstt att
génomféra en
foréindring

Uttryc_ker €n vilja til|
foréindring

Uttrygker behov tij||
foréndring

FOrandring




Forandringsprat eller Status quo-prat?

e Jag skulle vilja réra pa mig mer
e Det dir med traning har aldrig varit nagot fér mig

e Jag vet att jag borde réra pa mig mer, men jag har aldrig
lyckats vid tidigare forsék, det ar ingen idé att forsdka igen

e Det ar svart att fa tid till att trana, det ar inget som
kommer hdgt pa min priolista i vardagen

e Jag vill verkligen att det har ska bli bra

e Jag skulle kunna géra fa in en promenad pa lunchrasten




Diskussion och fragor -




Tack for idag!
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