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Ahrifapaettir heilsu og vellidanar
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Forvarnagildi fraedslu er
stundum ofmetio ...
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Ahugahvetjandi samtal
... 1 sogulegu samhengi

Ahugahvetjandi samtol
(Miller & Rollnick, 1983)

bverkenningalikan um
hegdunarbreytingu

(Prochaska & DiClemente,
1983)




Til grundvallari TTM:

egdunarbreyting tekur time



peettir TTM

* Breytingarferlar (Processes of change)

 Akvordunarvogin (Decisional balance)

— b.e. kostir og dkostir

* Train 3 eigin getu (Self-efficacy)
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Forihugun

lhugun
EUndlrbunmgur
'Framkvaemd
Vidhald

Bakslag (ekki ,fall”)

landlzeknis
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Vill ekki breyta hegdun (innan 6 manada)
Vill breyta hegdun (innan 1 til 6 manada)
/Atlar ad breyta hegdun (innan manadar)
Hefur breytt hegdun (skemur en i 6 manudi)
Hefur breytt hegdun (lengur en i 6 manudi)

Fara sjaldan alla leid i forihugun



Forihugun (Precontemplation)
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. Hefur engar aztlanir ad breyta hegdun

* Vill ekki breyta hegdun sinni og fer i vorn

e Kostir hegdunarinnar mikilvaegari en gallarnir

e Fordast upplysingar og p=elir minna en adrir i
hegdun sinni

N s R

Embeetti
landlzeknis



lhugun (Contemplation)

* Er medvitadur um ahaetturnar og er alvarlega
a0 hugsa um ad breyta hegdun

* Er ad vega og meta kosti og galla en hefur ekki
tekid akvoroun um ad breyta hegdun sinni

_* Meovitadri um kosti pess ad breyta hegdun en
"N veit af gollunum —
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Undirbuningur (Preparation)

J * Hefur tekid akvoroun um ad breyta hegdun
[ sinni.

| * Metur kosti pess ad breyta hegdun mikilvaegari
en okostina.

e Einstaklingar stoppa stutt a pessu prepi.

e
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Framkvaemd (Action)

e Hefur breytt sinni hegdun (1 dag til 6 man.)

e parf mikid ad hafa fyrir hegdunarbreytingunni
(ahaetta a bakslagi mikil)

* Metur avinning med hegdunarbreytingu sinni
meiri en kostnadinn

Embeetti
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Vidohald (Maintenance)

“* Ny hegdun ordin stédug (hefur varad i meiri en S

q 6 manudi) i

* Vinnur ad pvi ad koma i veg fyrir bakslag
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e Hugsar litid um géomlu hegdunina
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Bakslag [e. relapse]

_ A

e Edlilegur pattur af breytingarferlinu

A\ B

e pydir ekki a0 madur hafi misheppnast

o ¢ Flestir sem hafa t.d. hzett ad reykja hafa fengio
M bakslag og sumir oftar en einu sinni
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g% Pverkenningalikanid: Samantekt

e Gerir heg6unarbreytingarferi6kiljanlegt
e Fyrirsjaanlegt ferli pegar einstaklingur breytir
hegdun

e Videigandi ihlutun eftir hversu langt
einstaklingurinn er komin a breytingarferlinu




Zfing: Breytingarprep
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Hugsadu um einhverja hegdunarbreytingu sem
' pbu hefur gert, vilt gera eda langar til ad gera

~
!

’“' Akveddu & hvada breytingarprepi pu ert og
1 sameinastu peim hopi
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Hvad er ahugahvetjandi samtal?

AS er samtalsstill sem byggist & samvinnu og hefur pad ad
markmidi ad efla baedi ahugahvot viomaelandans og
skuldbindingu til ad breyta.

,Ml is a collaborative conversation style for
strengthening a person’s own motivation and
commitment to change.” (miller & Rolinick, 2013)

Sérstaklega nytsamlegt fyrir
folk sem er tregt til eda a
badum attum med hvort

breytinga sé porf.
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Hvao er annars ahugahvot...?




Ahugahvot og hegdunarbreytingar

Ahugahvot (e. motivation) er almennt sveigjanleg —
en ekki fost i akvednum skordum

* Allt hefur petta ahrif a longun til breytinga: (1) Sa —
sem hvetur (2) sa sem a ad hvetja og (3) samspil |
bessara adila 4

« Ahugahvét til ad breyta byggist & hversu mikilvaeg
hegdunarbreytingin er talin vera asamt tru a eigin
getu ]

e pad skiptir m.6.0. mali hvernig vio télum vid folk sem &

vill — eda vill ekki — breyta hegdun |




Likan ahugahvatar

Mikilvaegi

Hversu
tilbuin(n)

Ahugahvot

Triin a eigin getu

Uassampuan
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Sjonarmio og leidir

e brju grundvallarsjonarmid i anda AS:
— Samvinna (vs. pvingun)
— Lada fram (vs. freedsla)

— Studningur vid sjalfsstaedi (vs. valdsmannslegur)

e Samskiptaleidir (samfella)

§=—— ’ ) [ ] [ )
— Styra Leidbeina Fylgija
Stjorna Geeta Leyfa
Fyrirskipa Hvetja Lata vera

Teyma Upporva Gera kleift
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Er einstaklingsmidad — Hver einstaklingur hefur
abyrgd a eigin hegdun og getu til ad velja ad breyta
henni og faerast pannig afram i breytingaferlinu

* Erleidbeinandi — Fagadili leidbeinir samtalinu i
akvedna att, p.e. ad markmidshegdun

e Nytir tvibendni — Gera ma rad fyrir ad skjolstaedingar

hafi blendnar tilfinningar um hegdunarbreytinguna.
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Hvermg ma6ur a samsklptl Vvio skJoIstaeémg "
Ekki spurning um beina sannfaeringu.

Skjolstaedingurinn — ekki medferdaradilinn — vinnur
ur tvirsedni.

Ladad fram — ekki varpad yfir.
Afslappadur still.

Hlustun og skilningur a skjolstaeedingnum.
Still sem virdir sjalfsteedi (autonomy) einstaklingsins.




Hvad ber ad varast i AS?

* Byrja a spurningum til ad safna upplysingum
til a0 meta st60u viomaelandans.

e

* Segja viomeelendunum hvad peir eigi/purfi ad
gera.

e A0 vera ,sérfredingurinn®

* Reyna a0 tala viomeelanda til eda sannfzera
hann um hvad hann purfi ad gera.
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Andinn i ahughvetjandi
samtali (the Spirit of MI)
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Samvinna

Dans ... frekar en reiptog

Viobragdid ad lata |ljos sitt skina med pvi ad koma
med rad eda abendingar sem eru byggoar a
serfraedipekkingu er sterkt (Righting Reflex).

Viljinn til ad hemja pad er naudsynlegt til ad
samstarf geti ordid.



Sampykki eda studningur vid sjalfstaedi

Fagadili sem synir ad hann sampykkir skjélstaedingi
eins og hann er einsog gert er rad fyrir i anda
Ahugahvetjandi samtals:

* Virdir tilvistarrétt (absolute worth) og moguleika hvers
einstaklings til ad proast og dafna

~* Virdir og stydur vi0 algert sjalfstaedi til ad velja sér leid

e Leitast vid i gegnum nakvaema samhyggd ad skilja
sjonarhorn skjolstaedinga og stydur vio styrkleika
beirra og tilraunir til breytinga

Embeetti
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Umhyggja/samhygo

* Virk efling velferdar skjolstaedings par sem
barfir hans eru avallt settar i forgang
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Virkjun

Ahersla 3 styrkleika frekar en veikleika
skjolstaedings

Skjolsteedingar bua yfir forsendum

hegdunarbreytingar pvi er verkefni fagadilans
er ad virkja pad (lada pad fram)

Eigin rok skjolstaedinga fyrir hegdunabreytingu
eru meira sannfaerandi en pau rok sem
fagadilinn getur hugsanlega komid med



Mikilvaegt pess a0 skjolstaedingurinn stingi upp a
valkostunum og velji pann besta (fyrir sig) sjalfur




Nokkur atridi sem gengio er utfra

Skjolsteedingar upplifa tvibendni

* AO |ada fram breytingatal hja skjolstaedingi
hefur 6rvandi ahrif 8 hegdunarbreytingu

e pegar fagadili reynir ad tala skjolstaeding til
veldur pad vionami

e Vionam spair fyrir um obreytta hegdun
* Fordast p.a.l. , leidréttingarvidobragdo”

— Fyrirsjaanleg ahrif a samskipti vid tvibendin
einstakling (fortolur og atok)
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Samhygd (e. empathy)

- Y
Samhygo er haefileiki til a0 imynda sér hvernig

lif annarrar manneskju er, jafnvel vid framandi
kringumstaedur.

 Samhygo getur hjalpad vid ad taka 60rum sem
eru Olikir okkur og bezett pannig felagsleg
samskipti.

* Samhygo styrkir umhyggju fyrir velferd annarra
og umburdarlyndi.

* https://www.youtube.com/watch?v=cDDWVvj_
g-08
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28* A veita upplysingar eda gefa rad

e Bidja um leyfi
* Markmid fagadila er ad skilja sjonarmio og
parfir skjolstaedinga og audvelda peim ad

draga sinar eigin nidurstodur um mikilveegi
beirra upplysinga sem eru veittar

Studningur vio sjalfstaedi
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AD bjéda upp a ymsa valmoguleika

* Spyrja skjolstaedinginn hvad gaeti verio
gagnlegt eda bjoda upp a ymsa valmaoguleika.

— ,Hvada leidir hefdir pu hugsad pér ...?"

— ,Hér eru ymsir valkostir sem gaetu hentad per.
Hvad geetir pu hugsad pér ad myndi virka fyrir
pig?”

e Spegla svor skjolstaedingsins.

— ,Flott. peér list vel a pennan valkost. Hvernig eru pa

naestu skref i pessari adferd?“

— ,,petta er fin hugmynd. Hvernig mun petta virka
& e
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Ef markmioid er ad studla ad
hegdunarbreytingu ...




Meginatridi i adferdarfraedi (OARS)

* Opnar spurningar ’
 » Spegla hvad skjolstaedingur segir (Reflect)

-
-

| * Styrkja og stadfesta (t.d. getu og vidhorf) I

(Affirm)
* Draga saman hluta samtals og nidurstoour
(Summarise)

e Allt gert til pess ad lada fram breytingatal ...




Pumalputtareglur um spurningar

a L. &

* Feerri spurningar!

* Ekki fleiri en prjar spurningar i rod
* Spyrja fleiri opnar spurningar en lokadar
* Tvaer speglarnir fyrir hverja spurningu
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bar sem samskipti geta valdio
m|SSk||n|ng| (Thomas Gordon)

Skjolstaedingur Fagadili

pad sem pPad sem

sagt er

—

2

heyrt er

Speglun
Pad sem er Tdlkun/
: Merking
meint

Embeetti
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Speglun: Nokkrar tegundir

Endurtaka — Endurtaka hluta af
bvi sem viomeaelandi hefur sagt.

Endurorda — Setja i dnnur ord
innihald/meiningu.
Tilfinningaprungid — Gefa

. endurgjof a tilfinningalega paetti
= meo0 lysingum, vidlikingum,
0.p.h.
Syna badar hlidar (tvibendni) —

Vekja athygli a pversdgnum eda
blendnum tilfinningum.




AO stadfesta (affirm)

.. .
* AO breyta hegdun er erfitt — tilraunir til ad

breyta eru pess verdar ad tekio sé eftir peim f

e Stadfestingar purfa ad byggja a einhverju
raunverulegu sem hefur komid fram hja
skjolstaedingi




AOD stadfesta

Er viss tegund af speglandi hlustun.

Rae0a jakvaeda hluti sem skjolstaedingur hefur
gert e0a zetlar sér ad gera.

Lyfta upp styrkleikum skjolstaedings.

* Syna pad sem pu kannt ad meta eitthvad i fari
eda gjoroum skjolstaedings.

9 :
i
nis
t




Stadfestingar geta verio ...

Jakvaed ummeeli um eiginleika skjolstaedings

= bu ert sterkur personuleiki.”
Tja pakklzeti

= Takk fyrir hvad pu ert opinn og einlaegur i dag.”
Dra gli ad einhverju jakvaedu sem
Sij staegmgur er ad gera

= buleggur pig virkilega fram i ad |étta pig.”

Gefa jakveeda endurgjof

= ,Pad er virdingavert af per ad maeta i dag pratt fyrlr i
lidan pina“

. TJa von, umhyggju eda studning

= Egvona ad pér gangi vel yfir helgina, bu ert med
gott plan!“

Embazetti
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Draga saman (summarise)

Lata skjolstaedinginn heyra hvad hann hefur verid ad
segja — og ad pu hafir skilid hvad hann hefur verid ad
segja.
— Ppegar hann segir pad
— Aftur pegar pu speglar
— Og begar pu dregur saman
* Prjar mismunandi tegundir:
1. Halda utan um umrzeduefnio
2. Tengja vio eitthvad annad
3. Til ad fara yfir i annad
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: Markmio:
& Ad hvetja til , breytingatals”

e Raeda vio skjolstaedinginn um peirra ahyggjur — eda
reeda um pinar.

* Bjoda upp a endurgjof (e. feedback) og upplysingar
an domhorku.

— Spyrja um leyfi.

Leita eftir tvibendni asamt ahuga og getu til ad
breyta hegduninni.

i. ~* Nota speglun, spurningar og samantektir til ad hvetja |
l . til breytingatals.
J L T S | Sl ——
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. Ahugahvét til hegdunarbreytingar:
Mikilvaegi

 Merktu vid a kvardanum (0-10) hversu
mikilvaegt pér finnst pad ad haetta ad reykja.

O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

N I I I I N I

EKKki Mjog
mikilveegt a. Hvad gerir pad svona mikilvaegt? mikilvagt
b. Afhverjuertua X og ekki Z (leegri tala?)

c. Hvaod fleira?



1,
Ahugahvat til hegdunarbreytingar:
Train 3 eigin getu

 Merktu vid a kvardanum (0-10) hversu
orugg(ur) ertu um ad pér takist ad haetta ad
reykja.

O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

EKKi o .. Mitg
: Hvao gerir pig petta rygga(n)? .
orygg(ur) Af hverju merkirou X en ekki Y (laegri tala?) orygg(ur)
Hvad myndi hjalpa pér ad feera pig upp i Z?
Hvad get ég gert til ad hjalpa pér pangad?

i R i

Embeetti



\ Ahugahvot til hegdunarbreytingar:
L Hversu tilbdin(n)?

 Merktu vid a kvardanum (0-10) hversu
tilodin(n) pu ert ad haetta ad reykja.

O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

[ I N I I I I

Alls ekki Hvad gerir pig svona tilbdin(n)? Mjog
tilbtin(n) Af hverju merkirdu X en ekki Y (lzgri tala?) tilbuin(n)
Hvad myndi hjalpa pér ad feera pig upp i Z?

Hvad get ég gert til ad hjalpa pér pangad?

i R i

Embeetti



AHUGAVERDAR BZKUR

* Motivational Interviewing, Second Edition:
Preparing People for Change by William R.
Miller PhD & Stephen Rollnick PhD

* Motivational Interviewing in Health Care:
Helping Patients Change Behavior (Applications
of Motivational Interviewing) by Stephen
Rollnick PhD, William R. Miller PhD
Christopher C. Butler MD

* Building Motivational Interviewing Skills: A
Practitioner Workbook (Applications of
Motivational Interviewing) by David B.
Rosengren PhD




Vefsidur

WWW. motlvatlonalmterwewmg org
selfdeterminationtheory.org
www.ahugahvot.net
www.heilsuvera.is
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