Den efterliingtade motivationen! Motiverande samtal- MI
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Vilken hérlig drom! Att ha tillgdng till en metod som hjélper att motivera oss sjdlva och andra
har varit en kir 6nskan hos méanga av oss. For de av oss som har velat fordndra ndgot men dér
motivationen har svikit oss har det kints som om det var nigot fel pa oss. Ingen hjilp fick vi
av dessa bocker och metoder som foresprékar att ’Bara du vill...” ”Bara du bestimmer
dig....” D4 kunde man kénna sig som en person med délig karaktir, en sddan som inte kunde
genomfora det man ville... Man kan inte pasta att en sddan l&sning bidrar till att starka
sjalvfortroendet!

I ménga ar har skrivits om motivation och motstdnd som nagot som finns inom individen, som
en niarmast statisk foreteelse med egna hemliga krafter som var omgjligt att forsta sig pa.
Motivation var ndgot man “hade” eller inte. Man “var” motiverad som om man hade fatt ett
inopererat chips som skulle sétta igdng oss. Framforallt inre motivation har varit synonym
med nagot mystiskt och svirfingat som inte latit sig beskrivas.

Dessvirre har varit med begreppet motstand! Vilket fult ord! Det har anvénds néstan som ett
skéllsord for att beskriva en délig egenskap, ett permanent drag hos den som fick ordet
kopplat till sig. For oss som arbetar med behandling var inte heller sa latt, vi har kédnt oss
frustrerade och maktlosa infor motstandet. Motiverande samtal har dndrat pa det.

Vad ir motiverande samtal?

Motiverande samtal (MI -Motivational Interviewing) dr ursprungligen en metod for att
motivera andra. Utgdngspunkten &r att klienten har egna resurser att genomfora en fordndring
och att terapeutens roll dr att hjdlpa klienten att hitta sina egna skal till fordndring genom att
stodja sig pd klientens mal och vérderingar. Det borjade pa 80-talet med klienter som hade
problem med alkohol. Sedan dess har metoden kvalitetssidkras genom mer @n 100 studier som
visar att den kan anvéndas vid olika livsstilrelaterade problem och sérskilt med de klienter
som dr mindre motiverade till fordndring. Psykologerna William Miller och Stephen Rollnick
som dr upphovsminnen till metoden, har definierat MI som en "’klientcentrerad metod for att
oka den egna motivationen genom att utforska och 16sa ambivalensen till forandring.”

Forindring — hur gir det till egentligen? Forindringscirkeln

Forandringar sker hela tiden. Vi dr alltid motiverade att gora négot, vi kanske &r inte
motiverade att sluta roka men motivation for att roka finns dir. Det dr nir rokning orsakar
nagon sorts lidande nédr vi borjar fundera pa en fordndring. Innan vi bestimmer oss for att
fordndra oss tenderar vi att gora mera att det som inte fungerar istillet for att byta strategi och
gora nagot annat. Rokaren blir nedstimd av sin oférméga att sluta roka och roker &nnu mer
for att hantera sin nedstdmdhet. Det vi vill kontrollera eller undvika att kéinna och ténka styr
oss alltmer. Med andra ord: ju mer vi undviker att géra nagot, desto farligare blir det i vara
tankar! Forst nér vi blir uppmérksamma pé negativa konsekvenserna av detta beteende vill vi
forédndra pa situationen.

Aven om miénniskor tycks g till viga pd manga olika sitt nir de forindrar sig finns det
gemensamma drag i det som intréffar ndr man ror sig mot en fordndring. Tvé amerikanska



psykologer, John Prochaska och Carlo DiClemente, har beskrivit fordndringscirkeln, som
blivit internationellt anvind for att beskriva och forsta hur vi forédndrar oss.

Enligt Prochaskas och DiClementes har forandringar olika faser.

Forandringsstadier

Forbere-
delse

Ouppmarksam

Faserna avloser varandra. Under den ouppmdrksamma fasen ser vi inte beteendet som ett
problem. Det bekymrar oss inte och vi har inga tankar om att sluta med det.

I Overvigandefasen har det hiint att vi borjat mérka att beteendet innebir nackdelar for oss
och har sidor som vi dr missndjda med eller oroar oss. Vi tianker att det hér ar ju inte si bra
och sa hér kan det nog inte fortsitta”.

Forberedelsefasen ér ndsta fas. Det dr da vi funderar pa hur vi skulle kunna gora en
fordandring och tar reda pa hur det skulle kunna ske och beslutar oss for en fordndring. 1
Handlingsfasen handlar vi och genomf6r fordndringen.

Under Bibehdllandefasen internaliserar och uppritthéller vi fordndringen, vilket dr en kritisk
del 1 fordndringsarbetet.

Aterfall i det gamla beteendet eller sitt att vara dr vanligt nu. Det handlar oftast om att vi
tillfalligt atergar till vara gamla monster och sedan tillbaka till det fordndrade beteendet eller
sétt att vara. Sadana éterfall kan ses som en del av fordndringen och vi kan anvdnda dem som
larosituationer: Vad hinde? Vad kan jag goéra nésta gdng for att undvika att jag faller tillbaka?
Men det kan ocksé vara mer utdragna aterfall, da vi for en langre tid gér tillbaka till det
monster som vi forsokte bryta med. Utryckt i fordndringsstadierna innebér detta att vi dter r i
Overvigandefasen, och dir kan vi stanna ett tag innan vi gor ett nytt forsok. Proschaska och
DiClemente fann till exempel att personer som forsokte sluta roka gjorde i genomsnitt fyra
allvarliga forsok innan de blev stabilt rokfria. Det kan kdnnas som om man gar bakat men
dnda har man borjat forandringsprocessen.

Vad ir motivation?
Ordet motivation kommer av det latinska ordet movere, som betyder att rora sig att forflytta



sig. Det dr ett mycket vanligt och inte sé séllan missbrukat ord for att forklara varfor vi sitter
igang en forandring. En mycket generell definition av motivation dr att den ar orsak till
mdnskligt handlande och att motivationen styr det minskliga beteendet.

Motiverande samtal betraktar motivation som en farskvara som ar fluktuerande, skiftande och
paverkbar. Ordet motivation och beredskap till forandring anvinds som synonymer. Forenklat
kan man sdga att var motivation till fordndring forklaras av tre omstédndigheter. Motivation
finns om frégan &r viktig for oss, det vill sdga om vi onskar, vill eller tycker att det finns ett
behov av att fordndra ndgot. Vi méste ocksa tycka att vi kan genomfora fordndringen. For att
motivationen ska vara hog maste dessa tva faktorer samtidigt ha ett hogt viarde. Det maste
ocksa finnas nagot som vi vill komma bort ifran (som orsakar lidande eller problem for oss)
och nagot vi vill uppné (som fungerar som drivkraft hos oss). Se pa nedanstaende figur.

Motivation — ett resultat att vilja och kunna

10, A Motivation = beredskap till forandring

X2

Vill

» 10

Kan

Om vi tycker att det dr viktigt att genomfora en fordndring men har 1ag tilltro till var formaga
att lyckas, det vill sdga vart sjdlvfortroende ar lagt (position X 1 1 diagrammet), innebér det att
vér motivation i meningen fordndringsbendgenhet dr lag, trots att fragan dr mycket viktig for
oss. Vi tror oss inte om att kunna genomfora fordndringen.

Ar vi i position X 2 har vi en hdg motivation. Varfor? Dérfor att forindringen ir viktig for oss
och vi tror samtidigt pa véar formaga att kunna genomfora fordndringen.

Viar motivation kan ocksa paverkas av

* Motivation dr alltid relaterad till ndgot mél och styrs av véra tankar, forvéntningar och
aningar om vad vi vill fi av framtiden. Var motivation varierar fran dag till dag. Den
ar en "farsk vara”, som &r skiftande och som péverkas av bade yttre och inre faktorer.
Om man inte dr motiverad just nu att fordndra sig pa ett omrade dr man ofta motiverad
och beredd att gora eller fordndra ndgot annat. Man ar alltid motiverad till ndgonting.

* Att vi skaffar oss kunskap och forstar vilken funktion vért sétt att vara eller bete oss
har, det vill sdga vad uppnar jag som positivt med mitt problembeteende eller sitt att
vara och vad slipper jag att uppleva, kdnna eller gora. Det vi gor har alltid ett syfte, det
ar de kortsiktiga positiva konsekvenserna av beteendet som gor att vi upprepar det.

Ett exempel: jag fortsatter att dta for mycket godis for att pa kort sikt njuter av det trots
att beteendet pa lang sikt stéller till problem for mig som att jag gar upp 1 vikt. Vi gor



ndgot for att fa nagot, vdra handlingar 4r alltid malorienterade! Det kan vara ett forsta
steg till fordndring att man blir uppmairksam pa vad man uppnar respektive undviker
med sitt sdtt att vara. Handlar det om att man vill undvika nidgot obehagligt eller om att
man vill uppna nagot positivt? Det dr vanligt att det vi vill uppna har en komponent
som &r forknippad med lust - olust samtidigt. Den sa kallade inre och yttre
motivationen samspelar och paverkar varandra kontinuerligt.

e Att vart virdesystem dr overens med det vi vill nd med fordndringen. Att komma
underfund med vad man sétter vdrde pa eller vilka &dr vara livsmal man har dr en av de
mest inre motiverande faktorerna som kan finnas. Det som &r viktigt for oss och vi
vérdesétter mest fungerar da som en ledstjdrna for alla vara beslut och ér grunden for
att ge néring till var inre motivation.

e Att det finns en mening med fordndringen och att den kdnns meningsfull kan ge en
kinsla av det ar rétta viagen att ga; “Det hdr kdnns rdtt for mig, pd det hdr sdttet kan
Jjag vixa, utvecklas eller kinna livsglddje”. Det som vi har som vara inre overtygelser
ar samtidigt det som kallas for inre motivation och som ar avgérande for alla
bestdende forandringar. Motivationen aktiveras nér vi upplever meningen med och
vérdet 1 att genomfora var fordndring. I motsats till detta har vi den yttre motivationen
som ar forknippad med mal och riktad till att nd konkreta resultat. Den fungerar bra pa
kort sikt men forsvinner sé fort resultatet har uppnétts. Balans mellan den inre och den
yttre motivationen kravs for att fordndringen ska bli langvarig.

e Att vart mal ar formulerat i termer av det vi 6nskar uppna och inte det vi vill fly ifrén,
till exempel; “Jag vill kdnna gléidje” istillet tor “Jag vill inte kdnna mig ledsen hela
tiden”. Beslut om fordndring som vi fattar ska kinnas allvarligt menade och vara
tydligt formulerade. De ska vara ett atagande till att borja géra ndgot som kan leda till
forandring.

I vilka féllor kan man trampa i nir man ska genomfora en forindring

— Man bdrjar fordndra sig for att omgivningen vill det.

— Man véntar pa “inspiration” och “’det réitta tillfallet”.

— Man tror att man behdver lugn och ro for att kunna genomfora férandringen.
— Att allt méste ha fallit pa plats innan man kan bdrja géra négot.

— Att man underskattar virdet av de sma stegen och de sma fordandringarna.

Motstind vid samtal — resultat av terapeutens beteende

Motstand ses som ett interpersonellt fenomen som uppstér i samtalet och som vi kan bade
forebygga och hantera genom vart sétt att anvénda oss av olika strategier for att bemota
klienten. Det som &r otroligt intressant dr att motiverande samtal betonar var egen roll i
forekomsten eller bibehéllande av motstandet. Med vért beteende, det vi sdger och hur vi
sdger det, bidrar vi till att motstdndet hos klienten uppstar, minskar eller stabiliseras. Sittet att
beskriva motstadndet dr revolutionerande pa sa sétt att det befriar klienterna fran kénslan att
“Det dr fel pa mig som inte vill...” och vander blicken mot oss behandlare pé ett konstruktivt
sétt. Vi kan observera vad vi gor och anvénda oss att olika MI-verktyg for att ’rulla med
motstdndet”. Detta innebdr att vara observant pa vad vi viljer att uppméarksamma i samtalet
och att inte vicka eller forstirka motstdndet med motargumentation eller 6vertalningsforsok.

Detta dr motstind
Vid samtal om fordndring dr motstidndet ett resultat av det interpersonella samspelet. For den
enskilde individen utrycker sig motstandet som tankar och kidnslor som man reagerar med nér
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man kanner sig pressad av andra, sig sjélv eller omstindigheterna att gora en fordndring.
Motstand kan ocksa vara resultatet av att valfriheten kinns hotad eller nir man méste erkdnna
svagheter och brister och att det liv man lever inte dr det livet man vill leva. Det r alltid svart
att medge detta infor sig sjélv eller andra.

Motstdnd kan ocksd handla om att man har tidigare erfarenheter av att misslyckas med att
fordandra det man vill fordndra eller av forandringsforsok dverhuvudtaget. Det hor till var
ménskliga natur att sirskilt minnas det vi inte lyckats med. Vi utvecklar motstdnd redan vid
tankar pa forandring utifran negativa forvéntningar och stereotypa bilder av vara mgjligheter
att lyckas. Var dverdrivna fokusering pa tidigare misslyckanden skapar en uppgivenhet, som
gOr att vi ger upp tankarna pé fordndring; “Det dr ingen idé att forséka. Detta har jag provat
tidigare och det fungerade inte.”

Nér man inte 4r motiverad: individens upplevelser

Vad ir motstand péd den individuella nivan? Om motivation till f6rdndring handlar om 6nskan,
vilja och tilltro till formagan att foréndras, s d4r motstdnd motivationens motsats — en ovilja
att genomfora fordndringen. Eller s& kan man hédvda att det bara finns ”grader” av motivation
— fran att vi &r relativt omotiverade, genom tillstdnd av véxlande motivation till en stark och
bestdende motivation. Man kan ocksa beskriva det som att fordndring sker stegvis och ryckvis
utifrdn hur balansen dr mellan motivations — och motstdndsfaktorerna inom oss. I sin tur kan
bade motivations — och motstandsfaktorerna paverkas av yttre omstindigheterna.

Motstind en energitjuv

Motstand kan ldtt bli en energitjuv i den meningen att vi grubblar dver vart motstdnd, upprors
over att vi har det, forsoker pa alla sitt trycka ner det. I vara forsok att forhindra vara
motstdndskanslor dgnar vi all var energi &t motstdndet och forsummar att ge oss tid att komma
fram till 16sningar for hur vi ska fordndra oss. Distanserar man sig for ett tag och lyssnar pa
sina motstdndstankar, sé dr det som en sliten, repig grammofonskiva med en melodi som vi
definitivt har hort forr.

Vanliga varianter av motstind
Aven om man verkligen vill 4stadkomma en fordndring, kan man trots det uppenbarligen
kédnna motstdnd. Hur kan man forsta detta?

Det forsta man ska komma ihag &r att motstand infor forindring dr en normal reaktion
och bland annat ett uttryck for de farhagor som fordndringen vécker hos oss. Det ligger i var
natur att géra motstand mot det som &dr nytt eller som vi inte kan se konsekvenserna av; “Jag
vet vad jag har men inte vad jag far.”

Har ar nagra exempel pé vilka kédnslor, tankar eller beteende kan leda till motstandskénslor.
* Man har en bild av sig sjdlv som en misslyckad eller svag person. Paradoxen &r att nér vi
vénjer oss vid en viss bild av oss sjdlva — till exempel som rokare, som en person med délig
kondition eller med en partner som inte visar uppskattning — upplevs den motsatta bilden
med stor ridsla och osékerhet.
* Det inre motstandet kan uttrycka sig i form av tankar och sjilvprat; “Jag har alltid varit
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sddan”, "Jag har alltid tinkt sa”, "Jag har alltid gjort sd”, ’Ingen kan hjdlpa mig, mina
problem dr for stora/svdara”, "Ingen ska sdga till mig hur jag ska leva”, "Jag dr for
gammal/ung/fattig/rik/kunnig/okunnig for att kunna dndra mig.”

* Man kénner att andra forsoker tvinga oss till en fordndring och upplever detta som en

inskriankning av vart sjdlvbestimmande och vér personliga valfrihet.



* Man ténker i termer av antingen — eller. "Om jag inte motionerar tva timmar varje dag
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dr det inte vird att jag ens borjar”, ”Om jag inte har en relation med drommannen/-
kvinnan dda vill jag inte alls ha ndgon relation”, ”Om jag inte har tvd timmar for mig sjdlv
varje dag for att arbeta med min fordndring innebdr det att jag inte kommer att lyckas
fordndra mig alls”.

* Den forandring man funderar pa star i konflikt med andra vérderingar som man har.
Man kan kinna att om man genomfor den ténkta fordndringen sviker man sig sjélv eller
andra.

* Man ér radd for att {4 kritik frdn omgivningen. Man kan exempelvis vilja avsluta en
mangdarig relation, som blivit allt sdmre, eller bryta upp fran ett arbete dar man ar etablerad
sedan ldnge. Man oroar sig for att omgivningen inte kommer att forstd och man kommer att

fa kritik. Manga fordndringar blir inte av pa grund av sddana réadslor.

Ambivalens

Att vara ambivalent innebir att inom sig ha motstridiga tankar, kinslor och argument infor
forandringen. Ambivalens betyder dubbel giltighet. Ett méal inom motiverande samtal &r att
16sa ambivalensen. Antagandet &r att individen blir villig att foréindra sig nér man har en
helhetsbild och kan viga argumenten och uppticka skillnader mellan hur det &r nu och hur
man vill att det ska vara.

Ambivalens édr naturligt, men ocksé ett hinder

Ambivalensens kérna r att allt vi gor, d&ven det som dr problematiskt for oss, ocksé har
fordelar for oss. Darfor upprepar vi beteendet for att pd kort sikt fir vi ndgot positivt.
Problemet uppenbarar sig forst pa 1ang sikt. En rokare skulle kunna beskriva detta genom att
sdga en fordel med att roka pé kort sikt dr att man kan slappna av i stunden, men som nackdel
finns pa lite ldngre sikt att det kostar pengar att roka. Detta, och andra aspekter pa rokningen,
kan bli tydligare vid en kartliggning av fordelar och nackdelar av att sluta roka eller inte.

Kan MI anvindas for att motivera sig sjalv?

Ja. Forfattaren till den hér artikeln har skrivit en bok baserad pa motiverande samtal och
kognitiv beteendeterapi (KBT) som kan anvédndas som sjdlvhjélp och av professionella vid
individuell behandling eller i gruppbehandlingar.

Grunden for att kunna anvinda sig av metoden som sjdlvhjdlp ar att man kan motivera sig
sjélv till fordndring genom att undersdka sin motivations — och motstandsfaktorer och stirka
det som motiverar, komma forbi motstdndet, 16sa sin ambivalens och ldra sig att bade
forebygga och hantera bakslag, och inte minst, hur man kan vidmakthélla sin fordndring.

Sammanfattning

I manga &r har skrivits om motivation och motstdnd som ndgot som finns inom individen, som
en narmast statisk foreteelse med egna hemliga krafter som var omojligt att forsta sig pa.
Motivation var ndgot man “hade” eller inte. Metoden motiverande samtal har dndrat pa det.

Aven om ménniskor tycks ga till viiga p4 manga olika sitt niir de forindrar sig finns det
gemensamma drag 1 det som intréffar ndr man ror sig mot en fordndring. Tva amerikanska
psykologer, Proschaska och DiClemente, har beskrivit fordndringscirkeln, som blivit
internationellt anvind for att beskriva och forsta hur vi fordndrar oss. De fann till exempel att
personer som forsokte sluta roka gjorde i genomsnitt fyra allvarliga forsok innan de blev
stabilt rokfria. Det kan kdnnas som om man gar bakit men dnd& har man borjat
forandringsprocessen.



Motstidnd handlar ofta om tidigare erfarenheter av att misslyckas med att férdndra det man vill
forédndra eller av fordndringsforsok dverhuvudtaget.

Féllor som man kan trampa i ndr man ska genomfora en fordndring dr att man borjar fordndra
sig for att omgivningen vill det, vintar pa “inspiration” och “det ritta tillfallet”, tror att man
behover lugn och ro for att kunna genomfora fordndringen, anser att allt méste ha fallit pa
plats innan man kan borja gora nagot och att man underskattar vardet av de sma stegen och de
sma fordandringarna.

Motivation finns om fragan ar viktig for oss, det vill sdga om vi dnskar, vill eller tycker att det
finns ett behov av att forandra ndgot. Vi maste ocksé tycka att vi kan genomfora fordndringen.
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