Grundteknik - Motiverande samtal (MI) med ungdomar
Leg psykolog Barbro Holm Ivarsson

Motiverande samtal Ml (eng Motivational Interviewing) &r en samtalsmetod som anvénds vid
samtal om livsstil och syftar till att 6ka ungdomens egen inre motivation till beteendeférandring.
Rd&dgivaren lyssnar uppmérksamt, utforskar och férséker forsta ungdomens perspektiv pa pro-
blemet och véntar sig att ungdomen ska hitta sina egna svar och fatta egna beslut. Radgivaren
férstérker dven ungdomens funderingar och steg som leder i riktning mot férédndring. Samtidigt
visar rddgivaren respekt fér att motivationen maste véxa fram i ungdomens egen takt.
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Visa empati genom reflektivt lyssnande

Grunden i Ml &r det reflektiva lyssnandet som syftar till att i forsta hand forsta hur ungdomen
ser pa sin situation och i andra hand att unders6ka ungdomens tankar kring problem och l6s-
ningar. Reflektivt lyssnande ar ett effektivt satt att skapa kontakt och samarbetsklimat.

Radgivaren staller 6ppna fragor - som inte kan besvaras med ja eller nej utan leder till berét-
tande svar - till exempel:

"Hur ser du pé det hdr med rékningen?”,

“Vad skulle vara bra med att dra ner eller sluta?”

Radgivaren lyssnar reflektivt, det vill sdga berattar tillbaka vad hon hort. Det kallas att géra re-
flektioner (speglingar) och sammanfattningar, och gérs kontinuerligt under ett Ml-samtal.

Skapa diskrepans

Vi gor férandringar i vara liv nar det har uppstatt en diskrepans (skillnad) mellan hur vi lever
och hur vi tycker vi borde leva. Radgivaren vill hjalpa ungdomen att &ndra sina varderingar, och
komma fram till att rokningen/snuset inte ar nagot att ha utan bara for med sig problem, och att
sluta skulle medféra klara fordelar. Nar diskrepansen uppstatt &r man ambivalent, det vill séga
upplever att det finns bade for- och nackdelar med att roka/snusa. Radgivaren vill d& stimulera
ungdomen att I6sa ambivalensen genom att fatta ett beslut riktning mot att eller sluta réka/
snusa. Ett exempel pa en fraga som kan locka fram diskrepansen ar:

”Finns det ndgra bekymmer med att du réker, nagot som &r mindre bra?”

Stod sjalvtillit

Radgivaren visar tydligt att hon tror pa ungdomen, att hon har styrkor och kan klara att géra
forandringar. Fragor som kan starka sjalvtilliten ar:

“Vilka styrkor har du som du kan ta till om du ska sluta réka?,

Hur skulle du kunna géra om du verkligen ville lyckas?”

Argumentera inte — rulla med motstand

Om ungdomen blir irriterad, tyst och motvillig att prata kan det vara ett tecken pa att radgivaren
gar pa for hart och férsoker Gvertala, 6vertyga och pressa. Da "rullar” radgivaren "med motstan-
det” vilket innebér att ta ett steg tillbaka genom att géra en reflektion och gérna markera ungdo-
mens rétt till sjalvbestdmmande, till exempel:

”S4 det tyckte du inte var nagot bra férslag. Hur skulle du vilja géra?”

"Ja, det &r ju bara du som vet vad du ténker géra i ditt liv”
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Erbjud information
Information, forslag och rad ger man i Ml forst sedan man bett om lov.

a) Borja med att utforska vad ungdomen redan vet, till exempel:
"Vad kdnner du till om metoder fér att ma bra ndr man slutar réka?”

b) Erbjud sedan neutral information:
"Vill du att jag beréttar lite om vad jag vet som har hjélpt andra?”

c) Lat sedan ungdomen dra sina egna slutsatser:
"Vad tanker du om det hér, &r det ndagot som kan passa dig?”

GANGEN | ETT MI-SAMTAL

Man kan sdga att ett MI-samtal har tre faser.

Fas 1. Inledning, skapa samarbete, utforska ungdomens synsétt
Radgivaren ber om lov att tala om rékningen/snuset:
"Hur &r det, réker du?... Ar det ok om vi pratar lite om det?”

Radgivaren forsoker darefter utforska hur ungdomen ser pa rokningen/snuset, staller 6ppna
fragor och lyssnar reflektivt, till exempel:

"Det hér att du r6ker/snusar... vad tdnker du om det?

Har du nagon gang funderat pa eller prévat att dra ner eller ldgga av?”

Fas 2. Framkalla prat om férandring

Darefter forsoker radgivaren stimulera ungdomen att prata om olika aspekter pa rékningen/
snusningen. Hur motiverad ungdomen &r att férandra sitt beteende har betydelse for vilket fo-
kus radgivaren sedan valjer i samtalet.

Radgivaren kan snabbt bedoma ungdomens intresse eller beredskap for forandring genom att
stélla féljande fraga:

"Pa en skala fran 0—10 om 0 betyder ‘inte alls intresserad’ och 10 betyder ‘maximalt intresserad’
— hur intresserad kdnner du dig av att férséka sluta réka?”

Vid lagt intresse/beredskap for foréandring — skapa diskrepans

Radgivaren forsoker skapa intresse for forandring genom att framst fokusera pa nackdelar med
nulaget, till exempel:

Finns det ndgonting som &r mindre bra med rékningen?

Vad tycker andra?
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Vid medelhégt intresse/beredskap fér férandring — 16s ambivalens

Né&r ungdomen upplever att rokningen/snusningen har bade foér- och nackdelar forsoker rad-
givaren starka motivationen genom att fokusera pa férdelarna med férandring, samt utforska
I6sningar pa eventuella hinder.

Vad skulle det innebéra for fordelar for dig om du slutade?

Hur skulle du kunna géra med hindren om du verkligen ville sluta?

Vid hégt intresse/beredskap fér férandring — tobaksavvéanjning

Nar ungdomen ar beredd att forsdka sluta roka eller snusa vill radgivaren stimulera ungdomen
att fatta ett beslut, bestdmma sig konkret vad hon ska géra och nér och gérna goéra en plan. Vi
kan da kalla det tobaksavvénjning. Fraga till exempel:

Hur skulle du kunna géra for att verkligen lyckas?

Nér ska du sétta igang?

Fas 3. Avslutning, forsok locka fram ett atagande

Syftet med ett Ml-samtal ar att ungdomen skall gora ett tydligt val, fatta ett beslut. Radgivaren

forsoker locka fram ett atagande fran ungdomen, till exempel “Jag har bestamt mig. Jag vill for-
sbka minska pa rékningen, Jag bérjar direkt, och jag ska fraga om min kompis Sara kan hjélpa
mig”.

Det ar mycket vardefullt att f6lja upp ett Ml-samtal:
"Jag &r véldigt intresserad av att héra hur du funderar vidare krib+n gdet hdr/ alternativt hur det
hér gar for dig. Ska vi ses om en vecka?”

Mer information

P& webben

www.fhi.se/mi Statens folkhalsoinstituts hemsida om Ml
www.somt.se. En webb-baserad kurs i Ml om tobak

www.somra.se. En webb-baserad kurs i Ml om alkohol
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