VVagleda i foranadring
- att hjalba manniskor att vaxa

Mats Hogmark
Distriktslakare

Medlem I MIN T (Motivational
nterviewing Network of Trainers)

mats@hogmark.com
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Saker vi vill mota hos en hjalpare

® [ntresse, nyfikenhet x Narvaro, fokus

» FOrtroende, trygghet x Fréga efter mina behov
x Bekraftande x Perspektiv

x Kunnig x |[pland rad och tips

*x |nte lova for mkt x Fordomsfrihet, icke-domande



Saker vi Inte vill mota hos en hjalpare

x Ger losningen direkt = Oombedda rad
x Forminska/bagatellisera x Oengagerad
® [alar om egna erfarenneter = Avbryter, lyssnar e

. Stressad ®x Domande



\ ‘\ A\ L L Y. V. O.V.V.U.V.W. .U,

\

W.V.V.V.V.V.V.V.V.V.V.V.V.W. V.

VW V.V.¥

AU U UL UL U

\

o

AAAANNNNANNA NN

10/0/00000000000000000000000000

WAV,

VIV V.V

\\,K,k,\,\\\ \\=I~

LuyukguLLLLthxLL

SO UL

0 5%6°6°%6°6°%0°%6°%6°%6°%6°%6°%6°%6 %0 %6 %6 %6 % %6 %6 %6 % |
02020 %0%e®e®e®e®0®e®e®e®e®e®e®e®e®e®e®e®e®a®e® P P
i L3S S S S PSS PSS PSP P P bt Bt Bt et e I
‘e_0_©_©o_©_6_0© @ s_©_6_0o_6©e_o_ 5 _©_6_ o_O0_6O6_60o_6 e _©
3R N e e R R R R e sssssss
egecececece e s e e e e 000 e 0000000000000 00000000000 000 0E
Ce26 %626 °%6 26 %0 %> 3 egoge0ce 00000000000 00000000000 0626%6%s
eSS e e e s e s s s s sss s sssssssssssssssssssoessossssttes 33
e .0 _0_©_© ®o_©_©o ® 2 -3 e_6_6o6_6_6o a® 22900 0O
cececesecese ijJj)ﬁJijJﬁJJJJJJ egegegeg JJJJJ %0000 002000262023023020000300000200®
00000 ecococococos J‘ﬂ ecoce J\J 33 - )Q393J303933q0q93 e®e 393JJ)jJ§)ﬁJj){JﬁJ*J
‘ e e 252526256 ° >33 J >34 ° J sosegegtgeg egecececesececeegece eg0000000D
ssesessziizalie @ A ENI 233 :3 Sissssssosssasssssosssossssesasssssesessses
Lo Se oo e ,— JANI G = AN Jg\) e 2 bJ J \3 o\b\b\b\bJJJJJJJJ IIIIIIII I
S0 o8 e %Jz 2 VA S o J e®s o o o Cetetetet0 ct0ete et sstetes
s3sssssisssssisisstice: ayy sssassiitaiin SISty
333333 {B'Jj—;ﬁ JJ @w; ( o 3330‘)3033 \;)\ 033\33\)\)03@3&3\)3 3&\) I
IIIARIIIIII I I > ‘lQ sSsSessssssssseisss ERRRRRHRRRRRNRNRNNNNN
oo -f;_,-j_»{;%;{)%)JgJ ))%) soesezes p\) \)o 02020202020 2020202 »)JOQ 00303\33\)\) 3 23332 3\9 \)\b SIS
P ITPIIIIIITII I P = esege Jb o\boaooooo P ILILILILILILILILILILILILIL PP I IS
SsSssesesssstetossstetssss ﬂgﬁygng’%"j"gﬁgﬂgﬂ ggy"o%g sssssssssss 33\)3\303 "3333333303333%3333%33 sessses 55
cegececececececese e egegegecesegecececeg
PRIPILPLPLILIL PSPPI PL L J J 333 LI ILILITILITILITIL I PP DL DL Q-J\J ~) \JJ egegegeg 53 IITILTI TN
“;’)%)%JJJJ))J)JJJJJ)JJJQJQJQJQ)QJ\JQQgQgQ)QJQ)QJQ)J~QJQJQ)QJQJQJ\JJ~J\J ~J) \J\JQ)Q)Q)QJQJQJ PSPPI )))J 3
oe08 8000000000000 0000 000 JJJJQJQJJJ P ILILILILILPLIL PSS 232 o\)\) o \)o Qq ° \)\)\)\)\)\)\)\)\)\)\) egegegeleecege
SITITILTILILITITITILIL I IS pLILILILILILILIL o\b\)\)o\)\)\) 34 o\)oo\)\)ooo PEITITILILILILILILILIDS
, I3ITIIITIIIIIIIIIITIIIIIIIT JQQQJQJQQQQQQQQQQQQQQ egegegeges JQQ QQQQQQ Sese00s0 00000000 00000000 e e Seoetete
) 2 2026262626202626%6%020%0° LI PLILILY ege! egeo000 3 egegegec0s0s0 000 JJ\)\) eececegesece e
° 2525 5 5 S I I Sesesetesesesesess \)QQ sece \)\)3\330033\33\)3\)3\)\)\)3 0002000202020 202000 20205000 02050508
3 | ‘ ‘ : 090,009,005
' « P00 _0_0_©0_0_©
‘ eSesegese 000D
) P_O©_©_0_0_©0_0_©
®g C®e®a® o000
0,0, ©®e®e®e®e®a®s
> ) 00,0000 0O
> P D _ 0 _0_0_0_0_0_0
PP ©e®%:%%%a°.
D O € Po® 000 _ 0O
%e%s poese e e 0D
226°%6°%6 " P 00000 O
) ‘ ) D @ ®_0_0©_0_0_ 0. -
Cele e e cecesese o0 e
PSS PSP D _0_0_0_0_ O
- ® ) @ ® ‘@ _ O _ 0 _0®_O_0
o0 e ® P00 00008
egesec e S 5®0®e®e%a%
PN PSP D >_© ) . ©®_©
.,-\' »,J; _) _) _) - .) o r
PSP > PO OO ®
300 000 e s o® OO0y
D )’),)')J‘),J‘ ® PO O )
00 0O ) e e ®
500y >4 P
) )JJ _)))J- \) Q < ) ¢
D@ @O 8 | >®.
PP DL 33 |
5 ®e®e®e® | 5
e ®e®e®e® S | )
0000 02e%e®e-
0006 LS P P P sPoPo’o VPO O OO
%% <SPS PSP ~J\J~J~J\D\J-D~J\J\J\J\J ®s J‘Q ©g® L DL P )
33333333 R RN 333333\)830303%30353%33333333333333QgigpbJgﬁgﬁ CoSete0e2e0000e05s
FITITITITITITIIIIIIIIIIIIIIIIIIN QQ \)qgo Jb\) Sesesssesess QQOQ 000000202020 202020202020%020 5200020 e s oS0 0es
Sese ij)ﬁ)JQJ QJJJngjqnggigqgQJ ‘J 0909 Q QJﬁQQQQJJ e®cegege JJijJJJJJJ JjJJJ) oo000000000 0000
Jk/“,,’ @ P D
TILILILILILY o{)@ I 2IIIIIIIII Jo o\b \)o Qo esss Jo 000005020202020252556552625555 5
. _© J ) \.) \) \.) L L \) ) \) o _) : ‘
I3 )3 J) - Seosese Qf J QJJJJ o> —N 1O AN
R ~ * R EM “NSAM
RN 3 oo O q\bJ )\):))\) ot - NN
Do € b Do D ‘ )
)jJiJijJjJJJJJJJJJJ JJQJ3J33333Q33333\4333~0 JQJQJQJ JQJ JJJ QJQJ JJJJJ Jgﬁ)ﬁJ))ij)% :
L 3 ) 2%6%c%e
FIITITIIIIIIIIIIIII IS QJQ oe JJ S eSetets000S Y JJJ J )JJJQJj)j)ijJjJJ,
egececesecegeege 00 000000000 JQJ JJ JJ~J Q J JQJQJ)JJJJJJJJJJJJJ e®e®o0c0000 000
seoes0s000000 )JJJJJJJJJJJQ . egegegegeses0 g0 0000000000000 0000 JJ)JJJ))J)JJJJJQ'J“/
0 0%6%6%6%6° J\%)JJ\)JJN%)QQ\)JQ\%)JJ\)JJ¥%)JJ))_) ILIILIII I35 SAMARBETE
0 2620206°6°0°020252026%6%620°202026%6%6%0°2520°6°6%0° 3JJJJ JJngJﬁJgJ)J)J)J)J)J)))JJJ)J;,
I I PILPL IS JJJJ)JJJJJJJ © 2626262626 %6°%6%6%6°5°%6°. g egee g LI R
PP PP oss: JJJJJJJJJ JJJ 0e8eeS . J egegegegos ) oo e ) FILITIIIIIIIIIS
SegeSe00D egegece )JJ)))))J 2323 )J)) ))))J) JJJ)))) I IIII IS IS
PL PP 220°%0°%6%6°%6%6°%:° J)))J)J) boSeSe )J) egegetegececececey
egog J)‘JJJJ)))J))JJJJJ)J) egegeg )J)JJJ)J ©%0%c%c%0%c%s
) 000000 00000000 ‘). PO _©_0O_ a®a
’3’7’1’ ’))))>’))33;’4’)V/{}4)4*”;J,
) J "’ . /,‘ P ,:“/; )) @ ,‘ - ‘,' 3 ,.j ) > =g ) - !

A\

>

LA

)
’

A\

\

-

LA AN .

v.v09ve

LA

V.V.V.VVVVVVVWV.H
LA A A \ A /A

N -

|

L AN

@

\

v, A AN K \ \, V. V.V.¥

o \\. N

) o

s



Sjalvbestammandeteorin

(Deci och Ryan) ‘
- kKompetens

- Sammanhang ‘

- autonom '




Vad ar motivation?

x Att vilja
® Att (tro sig om att) kunna

x Att prioritera (just nu - eller senare?)



Stages of Change

Transteoretiska
modellen for
pbeteendeforandring

(Prochaska & DiClemente)

"Forandringshjulet™




~ardigneter som gor
njalpare hjalpsamma

®x Empati ® FOKUS
® Acceptans i m(0]0]0
® POogsitivt synsa ® | ocka fram

x Akthet x Erbjuda rad




Motiverande samtal (Ml)

Over 125,000 in print

second edition |/

MOTWATIONAL |
INTERVIEWING
inHEALTH CARE

® 2013: "Att hjalba manniskor forandras™

Helping Patients
Change Behavior
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Stephen Rollnicl

® 2023: "Att hjalpba manniskor till foranaring och
utveckling it




"M ar ett sarskilt satt att tala med manniskor
om forandring och utveckiing,

med syfte att starka deras egen motivation
och ataganade”
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SAMARBETANDE

BEKRAFTANDE

UTFORSKANDE

ACCEPTERANDE
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HITTA OCH STARKA
FORANDRINGSPRAT

(Yttranden 1 riktning mot foranadring)

Lyssna efter!
Lyft fram!
Forstark!



Ambivalens (bade och...

Forandringsprat:

J

‘Jag skulle garna vilja...
"jag har funderat pa...”

Bibehallandeprat:

J

"det kdnns inte sa viktigt...’
‘jaqg tror inte det tunkar...”




FOorberedande Moblliseranae
forandringsprat forandringsprat

x "Jag vill / onskar att...”
J x "Jag har borjat att fundera pa...”

*» “Jag skulle kunna...” x "Jag kommer att...”

®x "Jag har flera skal att...”
: » “Jag har redan...”

x ”Jag behdver/maste gora detta”
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F-G-F

Be om lov att informera/ge rad

F - fraga vad individen redan kan/vet/vill

e (G - ge mer (anpassad) information

F - fraga vad individen tar med sig



Stalla "smarta” fragor (med riktning)

x Oppen nyfiken attityd!
» Frageord (hur, vad, varfor, berétta)
x Forandringsprat (vill, kan, skal till, angeldgenhet, plan/atagande)

x Malbeteende (strukturera studietid, paborja projektarbete, forbereda mitt-i-ST)

x Lockar fram och starker forandringsprat!



Mall: patient och levnadsvanor

e Hur... e Vill, skulle vilja, e Framja fysisk aktivitet
e Vad... onskar, behover, e Forbattra kostvanor

e Varfor... fé?.red[ar ) e Ta medicin

e Beritta... * Formaga att gora, e Forbattra somn

e Vilka... - :E.r.mlnt?“gora... b ° Sluta dricka (eller
e P3 vilket satt... al Hil.-- dricka mindre)

e Viktigt, behov ay, alkohol
maste...

e Ska, avser att,
planerat att gora...

e Redo for, villig att
gora...
e Har gjort, paborjat...

e Sluta roka




Tillampning: patient och levnadsvanor

Hur + viktigt ar det for dig att + sluta roka’”?
Beratta om + dina framsta skal for att + dra ner pa alkoholen
Vad + har du redan gjort for att + bli mer fysiskt aktiv?

Vilka metoder + skulle du kunna anvanda for att + komma ihag att ta dina
mediciner enligt ordination?



Tillampning: utbildningslakare

Hur + viktigt ar det for dig att + utveckla den har fardigheten’
Beratta om + dina framsta skal for att + planera din studietid battre
Vad + har du redan gjort for att + komma igang med ditt projektarbete”?

Vilka strategier + skulle du kunna anvanda for att + ga hem i tid fran
jobbet?



Spelar det nagon roll hur vi uttrycker 0ss?

Det vi aterspeglar kommer individen
att utveckla och tala mer om

Det individen hor sig sjalv saga har
storst betydelse for vad hen sedan gor
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Undvik att. ..

e Varna, konfrontera och argumentera emot
e Ge rad utan tillstand

e Utforska "bibehallandetal”



Vad vinner vi pa detta”

= [EXxpert -> vagvisare

x Utbilda -> locka fram

x Konfrontation -> acceptans och autonomistod
x Brottningsmatch -> foljsam dans

» [rustration -> avspanning

x Balans?!




"Det handlar inte om mig”

-3; |N| R

x Ge din samtalspartner de basta Tl al-
replikerna APV

® Undvik rattningsreflexen




ENkel praktik 1

= Be om lov att ta upp saken: "Vad vet du redan?”
® “Hur skulle du vilja ha aet?”

® "\/ad konkret skulle du kunna gora de kommande 1-2
veckorna?”

® Understryk autonomi: "Du bestammer, jag stottar dig garna”



ENnkel praktik 2

x “Vad kan jag gora for att hjalpa dig?”

» “Hur vill du att vi stdmmer av hur det gar?”

® | yssna och forstark (tankar, i1deer och onskningar)!



ENkel praktik 3

Sammaniatta

ni

Vad tanker du om allt
detta?”

“Vad blir ditt nasta steg nar
du gar hdrifran?’

‘Lycka tll!”




"Samtal om samtal” -
en podd om samtal
som verktyg pa
jobbet och | privatlivet

(Finns dar poddar-finns)

7.’ Information ar som klac ®
Samtal om samtal



