Tio strategier for att framkalla forandringsprat

1. Stéll fragor som kallar fram pratet
Stall 6ppna fragor som kan besvaras med férandringsprat.

2. Utforska beslutsbalansen (vanstra sidan av ambivalenskorset)
Bra med status quo, sedan mindre bra med status-quo.

3. Be om detaljer
Nar patienten borjar prata forandringsprat om ett tema, be om flera detaljer. Pa vilka
satt?

4. Be om exempel
Be om specifika exempel. Nar hande det sist. Ge mig ett exempel. Vad mera?

5. Se tillbaka
Fraga om en period innan det aktuella problemet uppstod. Hur var saker battre,
annorlunda?

6. Se framat

Fraga vad som kan handa om saker o ting fortsatter som de ar (status quo). Testa
mirakelfragan: Om du lyckades till 100% med att genomféra de férandringar du vill, vad
skulle ha férandrats? Hur skulle du vilja att ditt liv sag ut om 5 ar?

7. Fraga om varsta/basta scenariot
Vilka ar de samsta saker som skulle kunna handa om du inte gor férandringen?
Vilka ar de basta saker som skulle kunna hdnda om du genomfér férandringen?

8. Still skalfragorna med foljdfragor (viktigt/kunnalvilja/i vilken man har du atagit
dig)

Fraga inte om “beredd” har for att langtan, férméaga, anledningar o behov blir férvirrande
ihop.

9. Utforska mal och varderingar

Fraga vad personens varderingar ar. Vad vill de | livet? Anvand garna varderingskort.
Om det finns ett problem (malbeteende), fraga hur det hanger ihop med varderingarna?
Hjalper det att forverkliga mal eller varderingar, stor det eller ar det irrelevant?

10. Kom upp bredvid

Gor ett uttalat stallningstagande mot att férandra (dvs med att behalla status quo).
"Det har [malbeteendet] kanske ar sa viktigt for dig att du inte ar beredd att ge upp det,
oavsett vad det kostar.”

Oversittning och bearbetning av Ten strategies for eliciting change talk, fran www.motivationalinterview.org

Anne H. Berman, fil dr, leg psykolog, ahberman@telia.com




