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Skolhilsovarden dr en del av skolans samlade elevvard och ska syfta till att utveckla och
stodja eleverna. Skolhélsovardens uppdrag, som definieras i skollagen, dr att folja elevernas
utveckling, bevara och forbittra elevernas psykiska och fysiska hilsa och verka for sunda
levnadsvanor. Inriktningen ska framst vara forebyggande.

Motiverande samtal (engelska Motivational Interviewing, MI) dr ursprungligen en sam-
talsmetod som utvecklades under 1980-talet av forskarna B. Miller och S. Rollnick for att
Oka behandlingsmotivationen hos lagt motiverade patienter inom véarden av alkoholbero-
ende. I dag anses motiverande samtal vara en evidensbaserad metod for att hjdlpa manniskor
till forandring framfor allt ndr det géller livsstilen. Det kan handla om anvéndande av alko-
hol, droger och rokning men dven exempelvis sexuellt riskbeteende, daliga matvanor, for lite
motion och skadligt spelande. Metodiken kan dven tillimpas pa andra problem, dér eleverna
har tydliga valmojligheter, som kan visa sig i form av for lite somn, skolk och passivitet i
skolarbetet eller i konflikter mellan olika krav i skolan och andra intressen. Motiverande
samtal med enskilda elever kan dirfor integreras och anvindas inom skolhélsovarden, bland
annat vid olika typer av stddsamtal vid hélsoundersokningar och hilsosamtal.

Motiverande samtal kan ocksa anvdndas vid samtal med fordldrar for att fa ett bra samar-
bete runt eleven i syfte att stodja en utveckling. Det finns dven mojlighet att tillimpa viktiga
delar av metodiken i olika typer av gruppsamtal, exempelvis i hilsogrupper.

En del elever kontaktar skolhédlsovarden frekvent med olika fragor och behov. Det kan
gélla ont 1 huvudet/magen, “allt &r trékigt”, ”orkar inte” och sa vidare. Detta kan uppfat-
tas som en signal om att nagonting &dr “svart” och att det finns ett behov av en vigledande
vuxenkontakt. Det kan ibland dven ses som ett sitt att undvika svérigheter i kompisgénget, i
klassrummet eller i livssituationen i 6vrigt. I alla dessa situationer kan det vara vardefullt att
anvinda motiverande samtal som innebér att eleven stimuleras till att ta eget ansvar.

Motiverande samtal passar egentligen alltid ndr samtalet syftar till att stimulera och moti-
vera en annan person till fordndring. Samtalet ger eleven storre forstaelse for ett problem
och mojliga 16sningar blir synliga. Om eleven fir mdjlighet att fundera dver olika vigar som
leder till ett eget uppsatt mal utvecklas nyfikenhet och fordndring blir méjlig. Forhallnings-
sdttet och samtalstekniken minimerar &ven risken for irritation och motargumentation.

Denna skrift dr en introduktion till motiverande samtal och kan anvdndas som ett enkelt
underlag for konstruktiva samtal. Skriften har utvecklats for att anvéndas vid utbildningar
for personal inom skolhélsovarden.



Motiverande samtal dr en forandringsinriktad, elevcentrerad samtalsmetodik, som anvinds
for att skapa sa goda forutsittningar som mdjligt for fordndring. Grunden ar ett empatiskt
forhallningssatt som innebdr att forsoka forstd och utgd fran elevens perspektiv och att aktivt
visa detta. Syftet &r att 6ka elevens egen inre motivation till beteendeférdndring genom att
lagga stor vikt vid att utforska problemet och komma vidare med den osékerhet som ofta

finns, det vill sdga ambivalensen.

* Vad skulle det finnas for fordelar med att ...?

» Finns det ocksd nackdelar med att ...?

En grundliggande utgdngspunkt dr varje ménniskas behov av att bli accepterad och respekte-
rad for den man &r. Detta &r viktigt for att kunna ta itu med olika problem man stills infor och
for att kunna vixa som ménniska. Att bli bemott med positiv uppmirksamhet och respekterad
1 sin syn pa saken, ger stimulans till ett aktivt arbete. Man végar tinka efter och ta fram 6nsk-
ningar om forandringar till det béttre. Samtalsledaren ger samtalet struktur genom att lyssna
och forsoka forsta elevens perspektiv. Med detta stodjande forhallningssitt skapas grunden till
ett sam-arbete dir eleven sjdlv tar ansvar, hittar sina egna svar och fattar egna beslut.

* Vad tror du skulle fungera for dig?

» Pa vilket scitt skulle du kunna gora fordndringen?

For att du ska kunna ge denna trygghet behover du lyssna aktivt och intresserat. Den empa-
tiska och icke-moraliserande lyssnaren vill i forsta hand forsta och bekréfta — inte rétta till
och komma med férdiga 16sningar:

* Hur tinker du och hur kinner du kring det héiir — berdtta?

Det betyder inte att det alltid behdver vara fel att komma med information och rad, men rd
bor formuleras med forsiktighet, formuleras som forslag och alltid féregéas av en fraga om

det ar okej.

s Ar det okej om jag berittar for dig vilka alternativ som jag kan se och som jag tinker att
du kan ta stdllning till?

Ett méal i motiverande samtal dr att eleven sjdlv ska tala om sin 6nskan och sina moéjligheter
till beteendeforandring, sa kallat prat om fordndring eller fordndringsyttranden. De idéer
eleven sjdlv uttalar stirks mer dn idéer som kommer frén andra. Om eleven alltsd “’pratar pa”
om fordandring och ar aktivt involverad i samtalet, visar det att du fatt igdng ett motiverande
samtal. Blir eleven ddremot “motstrivig” och borjar argumentera emot dr det ett tecken pa att
du gér for fort fram och behover ta ett steg tillbaka (se avsnitt Hantera motstand, sid 20).
Motiverande samtal 4r en kombination av att folja och styra. Att det dr en forandringsin-

riktad metod innebér att du stimulerar eleven att foréndras i en viss riktning — exempelvis



sluta med droger — men efter sitt eget beslut och pé sina egna villkor. For det anvinder man
tekniker som bland annat innebér att man dr uppmuntrande och bekréftande nér eleven talar

om eller tar steg i “rétt” riktning.

» Sd du skulle vara beredd att forsoka sluta roka, jéttebra.

* Bra att du kunde avstd fran att dricka fast alla andra drack.

Samtalsledaren dr optimistisk och visar en grundldggande tilltro till elevens rétt och for-
maga att fatta egna beslut och genomfora fordndringar. Denna uppmuntran bekriftar elevens
styrkor och framsteg och har stor betydelse for elevens sjdlvtillit (self-efficacy). Att tro pa sin

egen formaga har avgorande betydelse for att lyckas med forandring.



Genom hela det motiverande samtalet anvinder man sig av viktiga tekniker for lyssnandet
som beskrivs i detta kapitel. Du anvénder dem sékert redan till vissa delar, men i motive-
rande samtal anvénds teknikerna med en karakteristisk systematik. Traning pd att anvénda
samtalsteknikerna dr viktig for att man ska kinna sig siker med dem.

Vid sidan av det karakteristiska forhallningssittet som vi beskrivit ovan dr grunden i
motiverande samtal det aktiva lyssnandet som syftar till att forsta hur eleven ser pa sin situa-
tion. Elevens tankar och forestéllningar kring ett aktuellt problem underséks och mojliga
l6sningar diskuteras. Aktivt lyssnande ér ett effektivt sitt att skapa kontakt och samarbets-
klimat. Eleven kanner sig forstadd och upplever att du som lyssnar ar intresserad av helheten
och sammanhanget. Innan eleven kénner sig forstddd blir det svart att gd vidare och prata om
forandring pa ett konstruktivt sétt.

Aktivt lyssnande bestar av tre element:

+  Oppna fragor
* Reflektioner

* Sammanfattningar

Oppna fragor

En 6ppen friga dr en frdga som inte kan besvaras med ja eller nej. Den ger eleven storre
mojlighet att berdtta det som ar viktigast eller mest aktuellt med egna ord. Elevens eget
perspektiv framtrider pa sa sitt bast nar mojlighet skapas till fritt berédttande. Det aktiverar
tankar och funderingar i en diskussion om aktuella fragor som paverkar situationen och
vilken betydelse det har for eleven. Oppna fragor inleds ofta med Hur? och Vad? eller med
uppmaningen Berdtta! Undvik fragor som innehdller Varfor? Detta ord far ofta ménniskor
att kdnna sig ifrdgasatta och kan leda till att de borjar forsvara sig.



Inledningsvis vill du alltsa fa del av elevens berittelse. Du kan exempelvis stilla ndgon av
foljande fragor:

* Vad tinker du om det hér med att dricka alkohol/roka hasch?
* Vad var det som héinde i gar? Berdtta.

*  Hur ser du pd det hir med din franvaro pa lektionerna?

* Berdtta hur du tdnker om ...

* Hur kdnns det hér med ...?

* Vad dr det som héiinder ndr det gdller ...?

Lat eleven berdtta utan att avbryta, lyssna koncentrerat och vinta tills eleven pratat klart.
Still sedan eventuellt de uppfdljande fragor du behover for att forstd och komplettera berit-
telsen. Positiv bekriftelse, 6gonkontakt och nickanden &r viktiga som komplement i kom-

munikationen.

Reflektioner

Ett aktivt lyssnande ar reflektivt. Reflektion betyder enkelt uttryckt att aterberétta, spegla,
och bekréfta vad man hort. Ett syfte dr att kontrollera att man har uppfattat rétt, ett annat ar
att eleven kan konstatera att du verkligen lyssnat och forstatt ritt. Ett tredje mycket viktigt
syfte ar att eleven sjélv far hora vad hon sagt vilket ger dverblick dver situationen. Malet ar
att eleven ska forsta sig sjilv béttre och att du ska forsta eleven. Detta sitt att lyssna upplevs
som empatiskt och leder till en dnskan hos eleven att ga vidare och komplettera bilden. Ett
samarbetsklimat skapas.

Du som samtalsledare viljer vad du ska reflektera pa i samtalet. Detta dr det viktigaste
verktyget fOr att styra i motiverande samtal. Det man reflekterar pa brukar personen tala mer
om. | borjan av samtalet ar reflektionerna stodjande och sa sméningom, nér fortroendet har
utvecklats i kontakten, mer inriktade pa att stimulera fordndring. For den som &r ovan kan
det kéinnas svart att anvanda reflektioner och det kan ta tid att 6va upp formégan. Ett sitt att
borja &r att lagga in korta sammanfattningar 1 samtalet, vilket ofta automatiskt blir reflektio-
ner. Den man samtalar med kénner sig forstadd och bekréftad.

Enkel reflektion. Reflektera ett ord, en mening eller en del av en mening for att eleven ska gé

vidare och utveckla sina funderingar. Formulera girna om med egna ord.

Komplex reflexion. I en komplex reflektion forsoker man tolka en underliggande mening

och/eller en kénsla i beréttelsen.

Har dr exempel pa enkla och komplexa reflektioner med utgangspunkt fran tre olika uttalanden:

1. Jag trivs inte i klassen — alla dr sa duktiga.

Enkel reflektion: Du trivs inte.

Komplex reflektion: Alla dr duktiga och du kinner dig utanfor.



2. Jag skolkar pa matten, jag har inte lust att ga dit.

Enkel reflektion: Du har tappat lusten for matten.
Komplex reflektion: Matten har blivit ett problem for dig, eftersom du ofta varit borta frdn

lektionerna.

3. Dir sitter vi bakom gympahallen helt oskyldigt och sa kommer dom ddr killarna i nian
och deras lirare, och det blev ett himla liv och dom hdrjade runt och skrek att vi inte far
roka hasch, fast man bara satt ddr i lugn och ro och rokte vanliga cigaretter. Vad Pelle
och dom andra rokte vet inte jag, det har ju inte jag ansvar for, men sen skulle jag ocksd

folja med till rektorn, det dr ju helt sjukt, jag som bara rékte vanliga cigg.

Enkel reflektion: Vanliga cigaretter... (du misstanker att det kanske inte var vanliga cigaret-
ter och vill fa eleven att tala mer om detta).
Komplex reflektion: Du blev upprord for du kinde dig oskyldigt misstinkt och tyckte det var
konstigt att du maste folja med till rektorn.

Téank pé att inte forvandla reflektionen till en frdga genom att g& upp i tonfallet i slutet av
meningen. En reflektion &r inte en friga utan ett neutralt konstaterande av vad eleven menar.
Eleven uppmuntras pa detta sétt att gi vidare i sin tankegéng.

Sammanfattningar

I motiverande samtal anvinder man sig av sammanfattningar, som ofta fungerar pa samma
satt som reflektioner i samtalet. Samtalsledaren aterberittar det viktigaste i elevens berittelse.
Det ar vérdefullt att fA med bade innehall och kénsla. Kénslan dr viktig for att kéinna sig helt
forstadd. Sammanfatta i korta summeringar nér en del av berittelsen verkar fardig eller nér ett
dmne uttdmts. Nér hela samtalet ska avslutas kan du gdrna géra en mer heltickande samman-

fattning for att klargora, ge dverblick eller forstarka meningen med det som sagts.

1. Du har inte riktigt kommit in i din nya klass, den dr annorlunda dn den du gick i tidigare.
Dina nya klasskamrater dr mer inviktade pd studier och det blir en annan konkurrens. Det
gor att du inte kinner igen dig och vet hur du ska vara och det blir jobbigt for dig. Ar det

sd du menar?

2. Du har skolkat mycket fran matten vilket gor att du just nu tappat intresset samtidigt som

du dr bekymrad over detta och vad som kommer att hinda med betyget. Stimmer det?

3. Ldt mig se om jag har uppfattat dig rdtt. Sa ni satt bakom gympahallen och rékte och du
rokte bara vanliga cigaretter och du vet inte vad dom andra rékte. Dd rusade nagra kil-
lar i nian och deras ldrare fram och du forstod inte hur de kunde sédga att ni rékte hasch
och nu kinner du dig upprovd for du kinner dig oskyldigt misstinkt och tyckte det var

konstigt att dven du mdste folja med till rektorn.



Motivation handlar inte om tva olika ldgen —
att antingen vara eller inte vara motiverad. Det
ar mer fruktbart att tdnka utifran olika grad av
motivation eller fordndringsbendgenhet nér det
giller ett visst problem. Eleven kan dven vara
motiverad till olika saker, exempelvis att dis-
kutera fragan, ta reda pa mer, prova losningar
eller att bestimma sig for en fordndring.

Ofta anvinds en stadieorienterad modell for
att beskriva fordndringsprocessen, Prochaska

och DiClementes ”Stages of Change” (Pro-
L chaska & Velicier 1997). De fem stadierna i
forandringsprocessen indelas pé foljande sitt: fore begrundan, begrundan, beslut/forbere-
delse samt handling och stabilisering. Stadierna beskrivs ofta som delar av en cirkel eller
som en trappa for att dskadliggdra processen och for att tydliggora att man dr olika motive-
rad beroende pa var i cirkeln/stegen man befinner sig.

I denna skrift anvénder vi den enklare modellen beredskap till fordindring (Readiness to
change, Rollnick 1999) for att beskriva de tre stadier som ligger fére fordndringens genom-
forande. Beredskap till forandring beskrivs som ett kontinuum, en kontinuerlig rérelse, dér
motivationsprocessen kan gé at bada héllen.

BEREDSKAP TILL FORANDRING

Inte beredd Osiker/tveksam Beredd

Stadium 1. Inte beredd att férandra/omedveten om att problem féreligger
Stadium 2. Oséker/tveksam
Stadium 3. Beredd att férindra

Modellen underléttar bade forstaelsen av fordndringsprocessen och hur stodet kan utformas.
Forandringsberedskapen dr storre for varje stadium. Hur ldng tid det tar for en person att ga
igenom alla stadierna dr mycket individuellt. Vissa méanniskor forflyttar sig langsamt framat,
andra snabbare. Man kan ocksa pendla flera gdnger fram och tillbaka mellan stadierna. En
ung kvinna som &r ointresserad av att sluta med droger kan exempelvis pa en minut forflytta
sig till stadium 3, ”Beredd att forédndra”, om hon far ett positivt graviditetsbesked. Det moti-
verande samtalet syftar till att stimulera eleven att rora sig framét genom stadierna.

Man behover olika former av stod 1 olika stadier av fordndringsprocessen, och samtalets
fokus behover anpassas till detta. Uppgiften ar att mota eleven dér hon befinner sig och

vécka intresse for fordndring utan att driva pa for hastigt. Enkelt uttryckt behover den som



har en lag beredskap for fordndring och &r ointresserad eller omedveten om problemet bli
medveten om skélen/vinsterna med att dndra ett beteende. Den som har en medelhdg bered-
skap for forandring och dr osdker behover fa hjélp att fundera 6ver fordelar och nackdelar
med fordndring, medan den som har en hog beredskap for fordndring och &r beredd att
handla behover fi diskutera olika alternativ till att genomfora forandringen.

Motiverande samtal anses ha sitt storsta virde i de forsta delarna av processen nér per-
sonen dr ointresserad, osdker och tveksam. Néir man vél bestdmt sig for en férandring kan
man manga ganger klara detta pa egen hand. Vissa génger Overgar kontakten till stod for
genomforandet.

Det speciella forhallningssittet i motiverande samtal och det aktiva lyssnandet ar viktigt
genom alla stadierna.



Ett motiverande samtal kan ségas ha ett typiskt forlopp som beskrivs i foljande avsnitt. Det
empatiska aktiva lyssnandet 16per genom hela processen.

Skapa kontakt och forsta situationen
Beddm graden av motivation eller beredskap till férdndring
Fokusera pa forandring

Stimulera elevens aktiva beslut

Al A e

Folj upp och hantera aterfall

Skapa kontakt och f6rsta situationen

Samtalet inleds alltid med att skapa en fortroendefull kontakt genom en lyssnande, intres-
serad, positiv attityd och en accepterande héllning. Det dr ocksé viktigt att sétta en tidsram,
kort beritta om syftet med samtalet och stimma av detta med eleven. Hér dr négra olika

forslag pa hur du kan inleda ett samtal:

» Jag dr glad att du har tagit dig tid att komma hit.
*  Du dr vilkommen, bra att du dr héir! Jag ser fram emot att fa hora hur du funderar kring ...

* Vad bra att du dr hdr. Vilkommen. Anledningen till att vi ses/syftet med samtalet dr att

reda ut vad som hdnt och hur du har det. Vad sdger du om det?

» Vilkommen! Vad bra att du kunde komma! Jag skulle vilja att vi pratar lite om din fran-
varo i skolan. Vi har 30 minuter for vart samtal i dag och jag foresldr att vi borjar med

hur du ser pd det hela. Ar det okej?

Invénta alltid svaret innan du gar vidare. Om eleven kommer med invidndningar ar det bety-

delsefullt att lyssna och reflektera och diskutera ytterligare for att samtalet ska starta i en

konstruktiv anda med goda forutsittningar. I denna forsta fas géller det att noga anvinda

grundteknikerna i aktivt lyssnande for att forsdka se situationen genom elevens dgon.
Dérefter ér det véardefullt att beddma motivationen.

Bedom graden av motivation eller beredskap till férandring

Hur motiverad eller medveten om problemet eleven &r, och dirmed beredd att fordndra sin
situation, har betydelse for vilket fokus som &r klokt att vilja i samtalet. Du kan, nér ni samta-
lat en stund, snabbt bedoma intresse/beredskap for forandring genom att stélla foljande fraga:

* Hur intresserad/beredd dr du att dndra pa den hér situationen om du tinker dig en skala
fran 0 till 10 ddr 0 betyder inte alls intresserad och 10 betyder mycket intresserad. Vad
skulle du ge dig sjdlv for siffra?

o 10



Att gora en fordndring kan vara olika viktigt, olika angeldget. Ga darfor girna vidare med
fragan:

* Pd en skala 0-10 ddr 0 betyder inte alls viktigt och 10 betyder mycket viktigt, hur viktigt
tycker du det dr att ...? Var pd skalan dr du?

o 10

Folj upp svaret genom att fraga:
* Vad dr det som gor att du sdiger ... och inte ... (ldgre siffra)?

Eleven ges da tillfdlle att formulera de skdl som redan finns for fordndring, vilket stirker

motivationen.
Fortsitt sedan med fragan:

* Vad skulle behdvas for att det skulle bli viktigare for dig?

Detta ger ett tillfdlle att fundera pa ett fordjupat sitt dver skél for fordndring.

Vad eleven tror om sin férmdga att genomfora fordndringen kan du fa information om
genom att friga:

* Om Vi tdnker oss att du vill ... och har bestimt dig for att ..., hur stor tror du dd att din
formdga dr att klara det pa en skala 0—10 ddr 0 betyder ingen férmdga alls och 10 bety-
der att du helt séikert skulle klara det?

o 10

Fortsétt d4ven hiar med de tva uppfoljande fragorna:

* Vad dr det som gor att du sdiger ... och inte ... (ldgre siffra)?

och
* Vad skulle behévas for att du skulle vaga sdtta ett hogre tal?

Haér stimuleras tankar pa behov som behover tillfredsstéllas och hinder som man behdver
hitta 16sningar pa.



Fokusera pa férandring

Malet med samtalet dr att 6ka motivationen/beredskapen till fordndring. Visa att du anser
att det ar fullt naturligt att kénna sig tveksam/ambivalent nir man star infor ett problem.
Fokusera alltmer pa att framkalla prat om foréndring och forstirka fordndringsyttranden pa
ett varsamt sétt genom att reflektera, bekréfta och sammanfatta sadant innehall. Pa sa sitt

’styr” man eleven mot fordndring.

I tabellen anges lampligt samtalsfokus for varje stadium av beredskap for forandring.

o

0—3 LAG BEREDSKAP
FOR FORANDRING

Samtalsfokus:
« Vicka intresse for forandring.

« Oka diskrepansen.

4—7 MEDELHOG BEREDSKAP
FOR FORANDRING

Samtalsfokus:
« Fokusera pa ambivalensen
— nackdelar med beteendet

10

8—10 HOG BEREDSKAP
FOR FORANDRING

Samtalsfokus:
« Fokus pa praktiska metoder
eller olika alternativ for att

och férdelar med att dndra astadkomma férandringen.

beteendet. « Boérja alltid med elevens

« Ta upp hinder fér forandring egna forslag.

och I8sningar.

Fraga: Hur ser du pa din situa- Fraga: Vad tanker du om det vi Fraga: Hur tinker du géra nu?

tion i dag jamfért med hur du pratat om, hur kan du géra? Vad blir nésta steg?

skulle vilja ha det?

LAG BEREDSKAP FOR FORANDRING — SKAPA DISKREPANS

Om eleven har ett mycket lagt intresse for en forandring och inte ser nagra speciella forde-
lar med en foréndring, géller det att viicka medvetenhet om problemet. Det kan man gora
genom att forsoka skapa diskrepans. Det innebdr att gora eleven medveten om en skillnad
mellan nuvarande situation och egna viktiga mal och virderingar:

* Hur ser du pd din situation i dag jimfort med hur du skulle vilja ha det?
* Vad har du for tankar nu ndr du ser skillnaden mellan det du gér och hur du vill vara?

» Varfor tror du att din omgivning (fordldrar, ldrare) tycker att detta dr ett problem? Hur

tror du de tinker?

Malet ar att eleven sjédlv argumenterar for fordndring. For att bli intresserad av fordndring
behover eleven fi hjilp med att komma péd argument som &r viktiga for henne. Ta reda pa
vad hon redan vet om problemet och ga vidare med informationsutbyte enligt avsnitt Infor-

mationsutbyte, sid 18.



MEDELHOG BEREDSKAP FOR FORANDRING — UTFORSKA AMBIVALENSEN

Vid medelhdgt intresse/medelhdg beredskap finns en osékerhet, ambivalens. D4 géller det
att utforska ambivalensen sa att eleven kan gora ett val. Anviand gérna det sa kallade ambi-
valenskorset 1 bilaga 1. G4 igenom det steg for steg. Sammanfatta och forstirk sirskilt den
sidan av ambivalensen som visar pa nackdelar med beteendet och fordelar med fordndring

— genom att bekréfta och reflektera.

* Vad tycker du dr positivt med att ha det som du har det?
* Har du tinkt pa ndagot som dr mindre bra eller som bekymrar dig med ...?

*  Om du tinker pd att dndra din vana, vad tror du blir svart? Hur skulle du kunna ldsa det?
Hjaélp till att hitta I6sningar pa hindren:

* Du sdger att det blir svart med kompisarna. Om du dndd bestimde dig for att sluta med
hasch, hur skulle du da kunna losa det?

Avsluta med fragan:
* Vad skulle du vinna pa en fordndring?
Gor en sammanfattning mellan varje fraga och en storre dir du summerar alla delar:

* Du har berdttat att det du uppskattar med din vana dr ... och sd ser du att det finns saker
som dr mindre bra med som du har det nu... Du skulle ha en del att vinna pa att sluta med,
bade ... och ... och ... De svarigheter som du kan se med en fordndring dr ... och ... och

de har du faktiskt l6sningar pa, for du tinker...

Nér man undersokt ambivalensen &r det ldmpligt att inbjuda till att 16sa ambivalensen med

nagon av foljande fragor:

* Vad tinker du om detta nu ndr du har funderat éver de olika delarna?
* Vad betyder det hdr for dig?

* Hur tinker du géra?

Sammanfatta svaret.

HOG BEREDSKAP FOR FORANDRING — DISKUTERA PRAKTISKA METODER
Naér eleven vil &r beredd att gora fordndringen behdver hon fa kunskap om valmojligheter
och praktiska metoder. Hir kan man anvidnda mera aktiva metoder, den som &r beredd att
handla vill ofta ha rad och praktiskt stod. Eleven har sékert egna idéer om hur det ska ga
till och du kan ocksa komma med forslag. Ibland behovs fortsatt stod med hjdlp av andra
metoder, exempelvis dir nya fardigheter behovs.

Se ocksé avsnitt (sid 17) som beskriver mer om att stimulera prat om fordndring.



Stimulera elevens aktiva beslut

Malet med det motiverande samtalet ar att eleven ska komma pa sina egna l6sningar och

gora ett tydligt val, fatta ett beslut. Du kan séga:

» Sd hur kdnns det nu ndr vi har pratat? Hur tinker du géra?
* Vad dr ndsta steg?

* Hur kan du gad vidare?

Nir eleven borjar forma tankar pa fordndring dr det dags att borja diskutera hur det rent
praktiskt ska gé till. Vissa problem é&r forhéllandevis enkla att fordndra nir motivationen
finns och beslutet ar fattat. Andra problem kriver att en handlingsplan upprittas med kon-
kreta mal och delmal dér viktiga personer involveras for att kunna ge nddvandigt stod. Det
ar viktigt att de mal eller delmdl som diskuteras dr konkreta och realistiska sé att man lyckas
med dem. Fordela vem som ska gora vad i fortsdttningen och klargdr om er kontakt ska

fortsétta.
Avsluta med positiv bekriftelse.

* Det ldter som ett mycket bra forslag.
* Bra, du kommer sdkert att klara det.
» Jag kan verkligen stodja dig i ditt beslut.

» Det ska bli intressant att folja dig i detta.

OM ELEVEN INTE AR BEREDD TILL FORANDRING

Eleven kan ocksa stilla sig ovillig till en fordndring just nu och da kan du sédga:

» Jag skulle gdrna vilja att vi triffades igen for att fundera vidare pd vilka alternativ som

finns — dr det okej?

eller

* Du ska veta att du alltid kan knacka pa min dorr om du vill prata mera om det hiir.

eller

o Far jag kontakta dig om ett par veckor igen — jag vill gdrna héra hur du gdar vidare med

dina tankar — vad sdger du om det?

Nar eleven gar ut genom din dorr kommer det som eleven sjélv tror blir bést att 4ga rum. Det
ar hur eleven sjalv har kommit att tinka som avgor valet. Motivation till beteendeforandring

paverkas av manga omstindigheter och maste ofta vixa fram under en lingre tid.



F6lj upp och hantera aterfall
Folj alltid upp samtalen och visa att du bryr dig om hur det gar och att du finns dir redo att

ge fortsatt stod. Eventuella misslyckanden, till exempel atergang till tidigare problembete-
enden, hjdlper du till att avdramatisera och definiera som lédrosituationer som man kan ga
starkt ur om man tar vara pa dem. Hjdlp eleven att konkret fundera 6ver det som hidnde och

over alternativa sitt att hantera situationerna. Du kan sédga:

* Vad var det som héiinde? Berditta.
* Hur kunde du ha gjort i stdllet?
* Hur tinker du géra ndsta gang?

* Vad ldrde du dig av det hér?
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Stimulera prat om férandring

Ju mer eleven sjilv argumenterar for fordndring, desto béttre prognos for fordndring. Ett
av malen med motiverande samtal &r att fa eleven att prata om forédndring — om 6nskningar
och argument och om férmaga och behov av en beteendeforandring. Exempel pa fradgor som
framkallar fordndringsyttranden ar foljande:

* Vad tinker du att du skulle vinna pa en fordndring?

* Vad skulle du behéva i din situation?

* Om du tinker framat i tiden, hur skulle du vilja att det sag ut?

* Vad tror du skulle fungera bdst for dig om du bestimmer dig for en fordndring?

* Hur tror du att du skulle kunna gora?

* Vad skulle du vara beredd att forséka med?

Dessa fragor kan resultera i att eleven uttalar ndgon form av fordndringsbendgenhet exem-
pelvis pa nagot av foljande sitt:

* Jag vill egentligen inte spela om pengar.

» Jag kan nog lata bli att supa mig full bara jag ...

» Jag vet att jag madste skdrpa mig ndr det gdller ldsk och godis.

Ge alltid bekriftelse/forstdrkning da eleven har formulerat fordndringsyttranden i ndgon
form. Det gor du genom reflektioner och genom att upprepa nér du goér sammanfattningar.

Att framkalla sddant prat om forédndring eller forandringsyttranden dr centralt i motiverande

samtal.

» Jag forstar att du har tinkt en hel del pa detta. Jag tycker att du har kommit langt i dina

funderingar.
* Du dr medveten om vilka val du har.
* Du kan mycket om det hdr, det mdirks.
* Det dr roligt att hora att du dr sa medveten om ...

* Du har rdtt, det dr viktigt att ...

Uppmuntra sdrskilt uttalanden om vad eleven ténker gora, hur och nér:

» Jag ska borja direkt.

Det bekriftar att eleven har fattat ett beslut. Det 4r tecken pa ett atagande och det 4r det som
har visat sig ha starkast samband med beteendeforindring.



Informationsutbyte

For att ge battre forutsattningar for att utveckla motivationen kan man ibland behova erbjuda
information och kunskap. Det kan exempelvis gélla vad som &r negativt med droger, vilka
sétt som dr bra om man vill ga ner i vikt eller vilka fordelar det innebdr med en éndrad livs-

stil for att exempelvis fa rutiner runt sémnen.
Borja alltid med att ta reda pa vad eleven redan vet om saken:

* Vad vet du om hur hasch skadar dig?

* Vad kdnner du till om vilka faktorer som paverkar somnen?

Lyssna, reflektera, bekréfta och sammanfatta:
» Sd du tinker redan att ...
* Det dr bra att du tinker att ...

* Det dr riktigt som du sciger ...

Fréga om tillstand att ge information:
» Far jag berdtta vad jag vet om ...?
Invinta och respektera alltid svaret!

Ge en lagom lang information som dr anpassad till elevens intellektuella niva.

Exempel:

» Cannabis dr farligt pa mdanga sétt. Om du roker hasch blir du 516 och trég och far svdrare
att tanka, koncentrera dig, att ldra dig saker och att minnas. Allt det hér gor att det blir

svarare att klara av skola och ocksd jobb i framtiden. Det dr ocksa vanligt att bli mer och

mer deppig och orolig.

Fréga sedan vad eleven tanker om det du berittat. Du kan stimulera funderingar pa en for-
andring genom att exempelvis fraga:

* Vad betyder det hdr for dig?
* Hur ldater det hdr tycker du?

* Hur gdr det hdr ihop med dina framtidsplaner?

Diskrepans och ambivalens

I ett motiverande samtal ser man ambivalens infor beteendeforindring som naturligt. En
elev har ett visst beteende for att hon — atminstone till vissa delar — upplever positiva for-
delar av det. Aven om man kanske inte &r medveten om det, ger beteendet vinster som man

gillar och man ser nackdelar med att dndra det. Speciellt nir det géller ett kemiskt beroende



tycker man helt enkelt om den effekt drogerna har pa
hjérnans beldningssystem. Innan man uppfattar att det
finns ett problem med beteendet har man en lag bered-
skap for forandring. Typexemplet dr en tondring som
borjat experimentera med rokning och alkohol. Nyfi-
kenheten &r ofta stor pa att fortsétta experimentera. Om
eleven inte 4r medveten om att det finns ett problem, bor
man forsoka hjélpa till att problematisera beteendet sa
att den negativa sidan av saken blir tydlig. Mélet &r att
skapa en diskrepans mellan hur det dr och hur eleven
vill att det ska vara. Eleven ska borja fundera pad om
beteendet/vem hon dr verensstimmer med hur hon vill
gora/vem hon vill vara, det vill sidga elevens mal och

vérderingar.

Det finns fall ddr det inte ar lampligt att skapa dis-
krepans. Det géller nér eleven inte kan genomfora de
Onskade fordndringarna 1 sitt liv, till exempel en 14-aring som vill flytta hemifran.

Nir diskrepansen mellan hur det &r och hur eleven 6nskar att det var har tydliggjorts, finns
en mdjlighet att detta leder Over i en ambivalens. Det dr vanligt att vara ambivalent och osi-
ker ndr det géller levnadsvanor. Man bade vill och inte vill fordndra. Man kanske ser vinster
pa lang sikt och nackdelar pa kort sikt med att exempelvis sluta spela eller anvinda hasch.
I ett motiverande samtal kan man belysa bada sidorna av saken och fa de negativa aspek-
terna med beteendet att bli mer synliga och de positiva sidorna av ett fordndrat beteende att
framsta som mer mdjliga och mer i §verensstimmelse med elevens 14ngsiktigt positiva vér-
deringar. Nér eleven far tala om vinsterna med éndrat beteende och finner nya sétt att tinka
kring "forlusterna” med @ndrat beteende, blir hon mer och mer intresserad av férdndring och
forhoppningsvis sa smaningom beredd att fatta beslut om férandring.

Man kan anvénda ett sirskilt verktyg, ett sa kallat ambivalenskors, for att gora vad som
inom motiverande samtal bendmns som en ambivalensutforskning, se bilaga 1, sid 24. Om
vi tar exemplet att minska alkoholkonsumtionen, borjar man med att lata eleven tala om de
upplevda fordelarna med att dricka som hon gor nu, sedan om nackdelarna. Darefter gar man
vidare och talar om eventuella nackdelar eller hinder med att inte dricka/minska pa drickan-
det och slutligen om fordelarna med att inte dricka/minska pé drickandet. Man f6ljer pilarna
imodellen. Efter varje del (ruta) gors girna en kort sammanfattning innan man gér vidare till
nista (se dven avsnitt Medelhog beredskap for fordndring — utforska ambivalensen, sid 14).
Det ar viktigt att eleven far uppehdlla sig ndgot kring upplevda férdelar med beteendet, men
det ar samtidigt av stor betydelse att inte uppmuntra dessa tankar alltfér mycket utan att i
stillet [dgga mer tid till de dvriga rutorna i ambivalenskorset som ger mer fordndringstankar.

Avsluta med att gora en stor sammanfattning av helheten och fraga exempelvis:

»  Vad tinker du nu? Vad innebdr det hdr for dig?



Hantera motstand
Som vuxna och som personal inom skolhdlsovarden har vi ofta en mycket naturlig och for-
stéelig tendens att vilja tala om vad som &r ritt och ge rad till eleverna. Denna benigenhet
kallas for omsorgsreflexen eller korrektionsreflexen och okar risken for motstand. Eleven
kanske blir tyst, ointresserad och motvillig och/eller kommer med motstandsyttranden (jag
vill inte, kan inte, tinker inte, det finns ingen anledning att ..., du ska inte ldgga digi ...).
Det ar ett tecken pé att du som samtalsledare gar for fort fram och bor ta ett steg tillbaka.
Motstand bemots bést med en reflektion eller en sammanfattning f6ljt av en neutral 6ppen
fraga. Det kallas att rulla med motstandet (roll with resistance), och &r ett sétt att fa eleven
att kdnna kontroll och bli intresserad av att fortsétta samtalet, kanske i en annan riktning.
Ofta foljer fordndringsyttranden automatiskt efter att man “rullat med motstdndet”. Sam-
talsledaren visar att hon férsoker forsta hur eleven kénner, vilket minskar bendgenheten till

motargumentation.
Exempel:

* Du tycker det kinns svdrt att géra detta just nu.

» Sd du behéver fundera vidare pa detta.
Fortsétt med en 6ppen fraga som ger eleven initiativet:

e Berdtta mer om hur du tinker?

* Hurvill du gad vidare?

Att vara faordig och inte vilja prata kan ocksa vara ett sitt att visa motstand. Da kan du prova
att sdga vad du tror att eleven kénner eller tdnker. Lat det vara tyst och sidg lagmailt efter ett

tag exempelvis:

* Du funderar ...
* Dina tankar gdr fram och tillbaka ...
* Mdnga ungdomar i din situation kdnner sig bekymrade och ledsna, jag vet inte hur det dir

fordig ...

En anledning till motstdnd kan vara att eleven upplever sig tvingad till samtal om exempel-
vis skolk. D4 dr det extra viktigt att visa uppskattning och gé forsiktigt fram.

* Bra att du kom. Jag vet att du kommer for att din ldrare har bett dig och jag uppskattar
att du tog dig tid en liten stund. Ar det okej att vi pratar om detta? Kan du beriitta hur det
dr for dig? Hur tdnker du kring det hir med din franvaro pa lektionerna?



Ténk pa att det ar eleven som &r ansvarig for beslutet om fordndring. Din roll som sam-
talsledare dr att ge sa goda forutséttningar som mojligt for detta genom ditt stod och din
vigledning. Genom att lyssna, erbjuda din kunskap och locka fram de tankar och argument
som redan finns hos eleven och lotsa till storre medvetenhet om problemet, far eleven hjilp.
Nyckeln till ett motiverande samtal ligger i att skapa trygghet och engagemang, identifiera
de olika sidorna i ett problemomrade och fa eleven att prata om det utan att vicka motstand.
Samtalet 6kar mojligheten att eleven ser sig sjalv som en aktiv och ansvarig aktor, vilket
Oppnar nya mojligheter. Det icke domande och elevcentrerade forhallningssattet underlattar
for eleven att tro pa sig sjilv och sin forméga att ta ansvar for sitt liv och for forandring.

Sammanfattningsvis har motiverande samtal forutsittningar att bli ett mycket vérdefullt
och effektivt verktyg for skolhdlsovarden.



Metodiken i motiverande samtal kan beskrivas pa ett enkelt sitt med en handfull begrepp
och tekniker och med det karakteristiska forhallningssittet. Manga brukar uttrycka att meto-
den ar latt att ta till sig pé ett teoretiskt plan. Att genomfora fordndringen i vardagsarbetet
brukar dock kriava ganska mycket trianing for att en sidkerhet ska utvecklas i samtalet. Vi vet
alla att det ar latt att falla tillbaka i gamla beprovade monster.

Trdna gérna stegvis:

1. Borja med att trdna pa att stilla flera 6ppna fragor i dina samtal och/eller gora flera

sammanfattningar och reflektioner.

2. En annan viktig del i samtalet dr inledningen. Fundera &ver hur du skapar en bra kon-
takt 1 borjan. Hur brukar du gora och hur kan du utveckla inledningen?

3. Ytterligare ett vningsomrade &r hur man ger information eller ny kunskap pa det sétt

som rekommenderas inom motiverande samtal.

4. Anvénd skalfragorna 0—10 for att undersdka beredskap till forédndring och hitta ldmpligt
fokus i samtalet.

5. Fundera pa hur du kan stimulera prat om fordndring.

6. Ténk 6ver hur du avslutar dina samtal och hur du kan stimulera kompetenskanslan och
ansvarstagandet hos eleven.

Det brukar vara mycket vardefullt att triffas i en liten grupp och diskutera erfarenheter.
Rollspela olika situationer fran din vardag med dina arbetskamrater och hjilp varandra
genom kollegialt utbyte.

Ett annat sdtt 4r att spela in samtal som du sedan lyssnar pa. Notera vad som fungerat
bra och mindre bra. Du kan ocksd be nagon lyssna tillsammans med dig och ge feedback.
Undersok mdjligheten att fa mer utbildning eller handledning i metodiken genom din arbets-
ledning. Man réknar med att det behdvs minst tva till tre dagars utbildning {6ljt av handled-
ning for att 14ra sig motiverande samtal riktigt ordentligt.

Tillampa dina kunskaper, ta alla méjligheter att 6va. Traning ger fardighet!

Lycka till!
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HEMSIDOR

www.thi.se/mi — en svensk kunskapsdversikt om motiverande samtal av Statens folkhélso-

institut.

www.thi.se/riskbruksprojektet — om motiverande samtal vid riskbruk och om utbildningar
och foreldsare.

www.mi.riskbruk.se — webbutbildning i motiverande samtal om framst alkohol for vard-
personal. Hemsidan innehéller interaktiva dvningar.

www.somt.se — webbutbildning i motiverande samtal om tobak for vardpersonal. Hemsidan

innehéller interaktiva dvningar.

www.motivationalinterview.org — en internationell hemsida om motiverande samtal.
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Ambivalenskors

Utforska ambivalensen sa att ett val kan goras. G& igenom ambivalenskorset med bérjan i
den ruta som anger vad som upplevs som bra med situationen som den dr nu. Ga igenom
rutorna motsols och avsluta med vinsterna av en forandring. Sammanfatta helst varje ruta
innan du gar vidare och avsluta med en stérre sammanfattning av helheten. Betona fordelar
med foridndring och 16sningar pa problem.

Avsluta exempelvis med:

* Vad betyder det hér for dig? Hur tinker du géra?

* Vad dr ndsta steg? Ndr tinker du géra det?

INTE FORANDRA FORANDRA
Vad ar det du upplever som bra med Vad skulle du vinna pa att gora en
situationen som den &r nu? férandring?
Finns det nagot som ar mindre bra Finns det ndgon nackdel med att

med situationen nu? gora en forindring? Hinder?






en introduktion till motiverande samtal

for personal inom skolhalsovarden.

Motiverande samtal dr en metod som |lampar sig vél for att hjalpa elever
till férandring framfor allt nar det galler livsstilen. Samtalet ger eleven

storre forstaelse for ett problem och majliga I6sningar blir synliga.

Motiverande samtalkanhandlaomanvindandeavalkohol, droger, rékning,
daligamatvanor, for lite motion och skadligt spelande. Metodiken kan ocksa
tillampas pa andra problem, dér eleverna har tydliga valmajligheter, som

kan visa sig i form av f6r lite sémn, skolk och passivitet i skolarbetet.

Forfattare ar psykologerna Barbro Holm Ivarsson och Margareta Pantzar.
Bada har arbetat i manga ar med motiverande samtal och dr medlemmar
i Motivational Interviewing Network of Trainers (MINT). Barbro Holm
Ivarsson ar knuten till Statens folkhalsoinstitut i fragor om motiverande

samtal och Margareta Pantzar ar verksam i Landstinget i Uppsala lan.
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