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Vignett(er)

• Hva er motivasjon? 

• Finnes det forskjellige typer av motivasjon? 

• Hvordan motiverer vi oss selv og andre? 

• Hvordan motivere for endring? 



Hva er motiverende intervju?

• MI er en samtalemetode – ikke en 
behandlingsmetode

• Grunnleggerne av metoden definerer MI som en
samarbeidsrettet samtalestil som har til formål å 
styrke en persons egen motivasjon og 
engasjement i forhold til å gjøre endringer

• Kjernen i MI:
• Empati/empatisk lytting – evnen til å ta den andres 

perspektiv
• Evnen til å fange opp, hente frem og forsterke 

endringssnakk



Betydning av endring
og tro på endring

Lav tiltro Høy tiltro

Lav betydning Klienter med denne 
kombinasjonen ser ikke 
endring på som viktig, og 
tror heller ikke at de kan 
lykkes i endre seg hvis de 
prøvde

Disse er sikker på at de kan 
endre seg hvis de ønsker 
det. men er ikke overbevist 
om at de vil endre seg

Høy betydning Her er ikke problemet at de 
ikke vil endre seg. 
Problemet ligger i at de har 
liten tro på å lykkes hvis de 
prøver

Disse er opptatt av å endre 
seg og har også stor tro på 
de skal klare det



Skaleringsspørsmål

• Bruk av skaleringsspørsmål kan være en 
nyttig strategi for å konkretisere og 
visualisere

• Graden av motivasjon  

• Graden av tillit til egen mestring

• Mål for endring

Dato - Forfatter



Skaleringsspørsmål (cont)

• På en skala fra 1 til 10 – hvor viktig er det for deg 
å…..

• På en skala fra 1 til 10 – hvor stor tro har du på at du 
skal kunne klare å……



Skaleringsspørsmål (cont)

• Klientens skåring følges i utgangspunktet opp ved at man spør 
om hvorfor ikke et lavere tall:

• Hva er det som gjør at du sier 4 og ikke 2?

• Øker sjansene for at klienten vil snakke om den motivasjonen og 
mestringsfølelsen som faktisk er der, ikke det som mangler. 

• Mer endringssnakk, mindre status quo/vedlikeholdssnakk. 

• Å spørre om hvorfor ikke et høyere tall retter fokus mot 
manglende motivasjon eller mestringstillit – vil lett kunne 
utløse motstand og nederlagsfølelse, og føre til manglende 
fremdrift i samtalen.  



Øvingsoppgave 1

• Overtalelse vs. motivere

• Gå sammen to og to og gjør øvingsoppgave 1. 

• NB: 5 om dagen. 



Endringsmodellen

• Denne modellen beskriver utviklingen som 
personer gjennomgår når de forsøker å 
gjennomføre planlagte endringer i livet, og selv er 
bevisst på endringsprosessen.  

• Fasene er kvalitativt forskjellige og følger i en 
bestemt rekkefølge

• Nyttig å ha denne modellen i bakhodet når man 
skal praktisere MI

• Vi vil gjennomgå de ulike faser i modellen



Endringsmodellen –
”The stages of change”



Føroverveielsefasen

• I denne fasen overveier ikke personen endring
• Personen ignorerer eller legger liten vekt på de 

negative sidene ved sin problematferd
• Unngår å diskutere ulemper – negativer knyttet til sin 

problematferd og viser også mange tegn til motstand i 
samtalen

• Kan dreie seg om personer som nylig har oppdaget sitt 
problem, eller dreie seg om personer som allerede har 
mange mislykkede endringsforsøk bak seg

• Føler at endring er styrt av ytre faktorer
• Viktigste strategi i denne fasen: Bevisstgjøre om de 

negative sider ved atferden



Føroverveielsefasen (cont)

• Må takle tre viktige psykologiske utfordringer i denne fasen
• Det første er å bli oppmerksom på en sak
• Utover dette må klienten betrakte dette som en spesiell sak som 

det kan være aktuelt å endre på
• Gi saken nok betydning slik at man tenker og reflekterer over 

den og blir gradvis mer og mer klar til å begynne å jobbe med 
den

• Bruker beskyttelsesstrategier for å unngå oppmerksomhet 
på det negative på atferden
• Gjør det negative så lite som mulig
• Finner de gode unnskyldningene
• Vender det negative utover (projeksjon)
• Vender det negative innover (resignasjon)



Overveielsefasen

• I denne fasen tenker personen over de negative og 
positive sidene ved atferden

• Vurderer den forventede prisen på endring opp i mot 
gevinsten

• Kan oppleves smertefullt da personen erkjenner å ha et 
problem (men er ambivalent til endringen)

• Personer kan være et helt liv i denne fasen, viktig å ikke 
la de være for lenge her

• Overveiere er i konflikt med seg selv
• Bygge opp motivasjon slik at konkrete endringer lar seg 

gjennomføre



Overveielsefasen (cont)

• Personen opplever negative konsekvenser men er 
usikkert på hvor stort problemet egentlig er

• Opplevelse at f.eks rusmiddelbruken har både gode og 
mindre gode sider

• Feller for å ikke komme videre i endringsprosessen
• Søker 100 % sikkerhet
• Venter på det magiske øyeblikket
• Ønsketenker
• Søker etter et umulig kompromiss

• Hovedoppgaven i denne fasen er å utforske og løse 
ambivalens og ta en beslutning



Forberedelsesfasen

• Klienten tar en beslutning og forbereder det praktiske 
endringsarbeidet

• Å bestemme seg går ut på å skifte fra fokus på 
problemet til fokus på løsninger og handling

• Forberedelsesfasen begrenset i tid
• Vurdering om klienten er i denne fasen

• Er klienten i ferd med å ta en forpliktende beslutning?
• Konkrete handlinger knyttet til atferdsendringer?

• Hovedoppgaven i denne fasen er å støtte om 
beslutningen og planlegge fremgangsmåter for å nå 
målet



Handlingsfasen (cont)

• En positiv og optimistisk fase
• Endring blir nå synlig for andre (tanke/følelsesplanet til 

handling)
• Reduksjon av problematferd
• Betydelig innsats fra klienten
• Aktiv bruk av mestringsstrategier
• Feller

• Dårlig forberedelse og planlegging
• Lite variasjon i mestringsatferd- klamring til en strategi
• For liten investering i endringene
• Gjør det en har gjort før men mislyktes med



Vedlikeholdsfasen

• Fase for stabilisering og vedlikehold av endringer

• Endringene skal bygges inn i hverdagen

• Endringene skal automatiseres og opprettholdes 
og livet skal håndteres uten særlig fokus på 
problemet

• Vedlikeholde motivasjonen

• Lære av tilbakefallene

• Iverksatt handling er ikke varig endring!



Tilbakefall

• Brukes til å beskrive tilbakegang til 
problematferden etter at endring er gjennomført

• Fare for tilbakefall i alle faser hvis ikke klienten 
klarer å løse de konflikter som den enkelte fasen 
representerer

• Flere runder - flere forsøk
• Typiske forløp i tilbakefall

• Sosialt press
• Tankemessig utfordring av beslutning
• Situasjoner som er risikable for tilbakefall



Øvingsoppgave 2

• Gå til oppgave 2 i øvingsoppgavene og gå 
sammen i grupper på tre eller fire.



Hva er MI?

• Holdninger

• Prosesser

• Kommunikasjonsferdigheter

• Strategier



Hva er MI? (cont)

• Unngå
• Ta over ansvar og kontroll

• Gi ordre, befale, overtale

• Utrykke hvorfor og hvordan endring skal skje

• Unngå løsningsforslag

• Sette urealistiske mål

• Vektlegge eksterne faktorer som årsak til endring



Hva er MI? (cont)

• Gjøre 
• Legge vekt på å støtte autonomi

• Guide

• Utrykke empati

• Få frem indre motivasjon og selvtillit

• Støtte selvtillit gjennom tilbakemelding

• Samarbeide med personens opplevelser, 
vurderinger og mål



Hva er MI? (cont)

Fire grunnleggende prosesser i endringsarbeidet:

• Engasjere
• Det relasjonelle grunnlaget, etablere en god samarbeidsrelasjon

• Fokusere
• Den strategiske retningen, etablere og holde fokus

• Fremkalle/ hente frem
• Forberedelse til forandring, avklare og styrke klientens motivasjon                  

• Planlegge
• Broen til forandring, lage konkrete planer for endring



Elementer i MI

MI-ånden Endringsprat

MI-prinsipper
Grunnleggende ferdigheter: 
Åpne spørsmål, bekreftelse, 

refleksjoner, oppsummeringer

Motiverende 

intervju



MI-prinsipper

• Motstå korrigeringsrefleksen
• Tendens til behandlere til det å gå aktivt inn å 

”fikse” problemer i klientens liv, og på denne 
måten redusere sjansen for endring hos klienten

• Forstå din klients motivasjon
• MI antar at motivasjonen kommer innenfra 

klienten. Behandlerne kan ikke installere 
motivasjon i klienten, man finner motivasjonen 
som ligger inne i klienten, og hjelper de til å 
gjenkjenne den



MI-prinsipper (cont)

• Lytte til klienten

• Lytte aktivt til det klienten forteller oss, prøve å se 
verden fra klientens ståsted

• Myndiggjøre (empower) din klient

• Endring er mye mer sannsynlig hvis dine klienter 
blir engasjert i sin egen prosess. 

• Hvis endring skal oppstå må klientene aktivt 
engasjere seg 

• Bygge tro på at endring kan oppstå



MI ferdigheter

• Å stille åpne spørsmål som har som mål å 
påvirke eller motivere klienten

• Bekreftelse og installering av håp omkring at 
endring er mulig (mestringstro) 

• Bruken av refleksjoner for å få en annen 
person til å tenke over, reflektere, overveie det 
man snakker om

• Oppsummeringer i forhold til det som blir sagt 
i samtalen og som virker endringsskapende



Å bringe frem endringsprat

• Pasienten er ambivalent i forhold til endring
• Gode grunner til å endre seg og gode grunner til 

ikke å gjøre det

• En vanlig felle er at behandleren prøver å 
overbevise klienten om at man må endre seg, med 
det resultat at klienten argumenterer for det 
motsatte (snakker seg bort fra endring)

• Endring er mer sannsynlig hvis at dette kommer 
fra klienten selv (derfor viktig å bringe frem og 
forsterke endingsprat)



MI-ånden

• Samarbeid
• Behandleren arbeider i et gjensidig felleskap med 

klienten

• Fremkalling av klientens egne ressurser
• Bringe frem ideer og løsninger fra klienten, 

fremfor at behandleren fremstår som eksperten

• Autonomi
• Avgjørelser omkring ulike ting og endring blir 

etterlatt til klienten



Hvordan åpne opp for en MI-
samtale?

• Hovedpoeng

• Ha en holdning av nysgjerrighet og et mål omkring 
å forstå mer av klientens livsverden

• Matche dine strategier til klientens endringsstadie

• Konfronterende tilnærminger har en tendens til å 
aktivisere motstand og status quo

• Det viktigste for samtalen er å mobilisere 
endingsprat ikke å forsvare din posisjon som 
behandler 



De fem faser i MI-samtalen

• Kontakt og relasjonsskapende fase
• Skape tilstrekkelig psykologisk trygghet

• Nøytralt utforskende fase
• Utforskning av klientens opplevelser for å kartlegge saken og skape 

en felles oppfatning av utgangspunktet for endring

• Perspektivutvidende fase
• Utforske andre perspektiver på saken (diskrepans, ambivalens og 

motstand)

• Motivasjonsbyggende fase
• Fokus på endringsmotivasjon, vende blikket mot endring og 

beslutning om dette

• Beslutnings- og forpliktelsesfase
• Utforskning omkring klientens beslutning og underbygge 

beslutningen. Underbygge ansvar omkring forpliktelse for endring



Vignett 



Åpne og lukkede spørsmål

• I en samtale der vi har som mål å påvirke eller 
motivere kan en samtale kan mange lukkede 
spørsmål gi en samtale med dårlig flyt

• ”Spørsmål-svar”- gir et lite fruktbart miljø for 
endring

• I MI-samtalen prøver man så langt det lar seg 
gjøre 
• Å bruke mange åpne spørsmål for å gjøre klienten 

aktiv 
• Å åpne opp rommet for klientens verden
• Å invitere klienten til å finne ut selv hva han mener



Lukkede spørsmål 

• Kan besvares med ja / nei, med fakta, med få 
ord

• Egner seg til å få frem detaljerte fakta, eller å 
bekrefte / avkrefte noe

• Kan virke som veisperring for åpen 
kommunikasjon med en «motvillig» person, 
gir dårlig flyt i samtalen

• Begynner ofte med verb – har, kom osv.



Lukkede spørsmål (cont)

Eksempler

• Bekymrer du deg over hasjrøykingen din?

• Har du røyka hasj denne uka?

• Har du vurdert å drikke mindre alkohol?

• Har du tenkt på å slutte å røyke?

• Har du tenkt at det kunne være lurt å begynne 
å trene?



Åpne spørsmål 

• Inviterer til lengre svar

• Øker muligheten for nyanserte svar

• Utforskende og gir ikke avgrenset bestemt svar

• Legger ikke forventninger til svaret 
(brukersentrert)

• Begynner ofte med spørreord; hvilke, hva, 
hvordan, hvem



Åpne spørsmål (cont)

Eksempler

• Hva får deg til å komme hit i dag?

• Hvordan trives du på skolen for tiden?

• Hva tenker du om dine venner?

• Hvordan ser du på at du røyker hasj?

• Hvilke løsninger ser du for deg?



Bekreftelser 

Å kjenne seg bekreftet i møte med rådgiver 
er viktig for at klient skal oppleve tillit

Bekrefte gjennom å se personen: 
• Du ser saken fra flere perspektiv
• Du er en person som tenker før du handler

Bekrefte det som blir sagt og gjort: 
• Det var en kjempegod idé
• Det var et stort steg for deg å fortelle meg dette

Bekrefte gjennom å se situasjonen i et bedre lys: 
• Du sier du ikke er fornøyd fordi du drakk sprit 2 dager i sist uke, 

dette er jo bra - for noen uker siden drakk du alkohol daglig



Reflekterende lytting

• Å reflektere er en aktiv kommunikativ prosess 
som behandleren bruker i MI og kanskje den 
viktigste ferdigheten

• Få en annen person til å tenke over, spekulere 
på, eller overveie det man snakker om

• Har en bekreftende funksjon 

• En refleksjon kan innta forskjellige former

• Enkle, komplekse, dobbeltsidige 



Reflekterende lytting (cont)

• Kan være en ordrett gjentakelse av det 
klienten sier, til en ide om hvilke følelser som 
ligger under

• Kan være endringsrettede eller stabiliserende

• Samtalene får som regel bedre flyt hvis man 
skifter mellom ulike typer av ref leksjoner



Reflekterende lytting (cont)

• Enkle refleksjoner

• Gjentakelse 

• Synonym/omformulering

• Speiler det som blir sagt, eller deler av det som 
blir sagt, med samme eller lignende ord – men 
brukers mening er uendret.



Reflekterende lytting (cont)

Komplekse refleksjoner

• Refleksjon av underliggende mening

• Refleksjon av underliggende følelser

• Speiler meningen eller løfter frem noe 
klienten ikke har sagt, men kunne ha sagt. 

• Skal løfte frem det følelsesmessige innholdet, 
åpne for ny tankegang, drive samtalen videre.



Reflekterende lytting (cont)

Dobbeltsidige refleksjoner

• Tar hensyn til flere perspektiver

• Både – og, samtidig som, på den ene siden –
på den andre siden

• Tydeliggjør ambivalens

• Forsterker endringssnakk



Reflekterende lytting (cont)

Eksempel 1 Eksempel 2

Nivå av refleksjon ”Jeg må gjøre noe med 
drikkingen” 

”Jeg er så ensom”

Gjentakelse …gjøre noe..
….gjøre noe med drikkingen….

.. så ensom
….du er så ensom

Synonym- et annet ord …forandre på drikkevanene..
…slutte å drikke…

….alene….
Du er så isolert….

Refleksjon av 
underliggende mening

Alkoholbruken din fører med seg 
en del problemer…
Du kan ikke fortsette slik…

Du har ingen du kan gjøre noe 
sammen med…..
Du har vanskelig å ta kontakt 
med andre…..

Refleksjon av følelser Du er bekymret for at alkoholen 
kan ødelegge livet ditt…..
Når du ser fremover blir du litt 
skremt…..

Du savner andre mennesker…..
Uten andre føler du deg tom…..

Dobbeltsidig refleksjon På den ene siden….og på den 
andre siden…..

På den ene siden….og på den 
andre siden…..



Reflekterende lytting (cont)

• Budskapet fra behandleren ved bruk av refleksjoner er at 
innholdet i klientens budskap er oppfattet

• Enkle refleksjoner fokuserer på kjerneordene i det klienten 
forteller og viser at behandleren følger med

• Andre refleksjoner er mer avanserte og komplekse i den 
forstand at de tilfører mer enn det som sies

• Tidlig i samtalen brukes enkle refleksjoner, ved en god 
relasjon kan mer komplekse refleksjoner komme frem da 
disse er mer følsomme for klienten

• Korrigering er ikke det samme som refleksjon, da dette er 
ikke aktiv lytting

• Gi rom for at klienten kan si seg enige i de mer komplekse 
refleksjoner



Oppsummeringer

• En sammenfatning av to eller flere momenter av det 
bruker har sagt

• Et kortfattet «referat» av tema man har vært innom

• Introduksjon til oppsummeringer kan være:

• Du har nevnt flere ting

• Vi har snakket om

• Du mener altså

• For å oppsummere



Oppsummeringer (cont).

• Funksjon
• En måte å kontrollere at man har forstått riktig

• En mulighet for bruker å korrigere / gi utfyllende 
informasjon

• En måte å ta vare på eller forsterke tendenser til 
endring

• En måte å styre samtaler på

• Bidra til at bruker føler seg hørt



Meny - agenda
• Ulike agendaer i samtaler om endring

• Det kan foreligge ulike agendaer hos klienten og andre som er 
involvert i klientens liv - familiemedlemmer, arbeidsgiver, 
hjelpeinstanser, kontrollinstanser

• Vi som fagpersoner har også ulike agendaer ut fra roller og 
mandat

• Rådgivers oppgave å finne frem til og opprettholde retningen

• Betyr ikke at rådgiver skal bestemme retningen…

• Men ta ansvar for at det jobbes frem en retning, og at fokus 
etableres og opprettholdes



Meny - agenda

Bruk av Meny – agenda kan være nyttig i samtaler hvor det er 

• «mange baller i luften»

• ulike temaer det vil være aktuelt å snakke om

• uklart eller vekslende fokus

• ulike agendaer

• behov for nødvendig kartlegging og utveksling av informasjon  

Dato - Forfatter



Meny - agenda

• Tegn inn sirkler på et ark for å presentere en meny over aktuelle tema og 
visualisere en agenda for samtalen

• Fyll inn ulike tema det vil være aktuelt å ta opp med klienten

• La noen sirkler stå tomme, slik at klienten ved behov kan fylle inn tema 
som ikke står der fra før

• Be om tillatelse/sjekke ut om klienten synes det er greit at du tar opp 
aktuelle tema

• Vær tydelig på tematikk man er pålagt å ta opp ut fra rolle, mandat og 
lovverk

• Drøft hvilke tema man blir enige om å ta opp i samtalen, og hva klienten 
ønsker at man skal starte med

Dato - Forfatter



Meny - agenda

Fysisk 

aktivitet

Økonomi

Rus

Familie

Kosthold

Nettverk



Meny- agenda

Tema i sirklene trenger ikke bare være en liste over mål 
for endring - kan også omfatte

• Håp

• Frykt

• Forventninger

• Bekymringer



Vignett

• Hva er motiverende  intervju? 

• Vi skal se en vignett hvor hjelperen og klienten 
snakker om det å drikke. 

• Legg merke til det som skjer i samtalene og 
prøv om du kan trekke frem noen momenter 
dere finner «er MI».

• Diskuter dette sammen med den som sitter 
ved siden av deg. 



Ambivalens

• Et nettverk av parallelle og motstridende følelser, tanker og 
holdninger ovenfor en og samme ting

• Noen faktorer som kan bestemme ambivalensens intensitet
• Når en har noen få alternativ å velge mellom
• Når valgalternativene er gjensidig utelukkende
• Når valget har alvorlige konsekvenser
• Når viktige områder i livet blir berørt
• Når tidspunktet for en beslutning nærmer seg



Ambivalens (cont)

• Vanskelig for klienten å være i en 
ambivalenssituasjon

• Ambivalens kan både føre til fastlåsning og 
endringsbevegelse

• Ambivalens til problemet

• Ambivalens til endringen

• Ambivalens til ikke-endring



Ambivalens (cont)

• Viktig at vi ikke feier ambivalensen til side som 
uønsket motstand og støy i maskineriet – men 
forholder oss til, aksepterer, tåler og utnytter 
drivkraften som ligger i 
• Ambivalens som fenomen

• Ambivalens hos klienter vi skal hjelpe i 
endringsprosesser

• Hjelp til å løse opp ambivalens i retning av 
forandring og ta en beslutning, er en viktig del av 
fremkallingsprosessen til endring



Ambivalensutforskning

• Håndtering av ambivalens fører til økt motivasjon 
og reduksjon i problematferd
• Ambivalens knyttet til motivasjon til endring

• Hva er de positive og hva er de negative sidene ved 
problematferden? Hva blir de positive og negative sidene 
ved endring?

• Ambivalens knyttet til beslutningstaking
• Skal jeg forandre meg eller skal jeg fortsette som før?

• Tvil om egen evne til å mestre
• Klarer jeg å endre problematferden min eller klarer jeg det 

ikke?



Ambivalensutforskning (cont)

• Viktig at man gir seg god tid til å samtale om både de positive og negative 
aspekter ved et problem
• Starte med det som vekker minst motstand, det vil som oftest være de 

positive aspektene
• ”Hva er bra med dette….”

• Skifte over til den andre siden
• ” Hva er du ikke så fullt fornøyd med..?” ”Hva er de mindre gode 

sidene?”
• Oppsummere

• Dobbeltsidig oppsummering hvor begge sider av ambivalensen er 
med bruk av ord som ”og”, ”samtidig som”, ”og på samme vis”

• Ikke ”enten-eller” men ”både-og”
• Respons for oppsummering

• ”Hva tenker du på nå?”
• ”Hvordan ser du på dette”? 



Ambivalensutforskning (cont)

• I MI er den beste måten klienten kan løse 
ambivalensen på er å snakke seg til endring

• Vi må derfor som behandlere legge til rette for 
dette ved hjelp av ulike strategier

• Fremkallende spørsmål

• Fokusere på endringsprat fremfor status quo og 
forsterke dette

• Utforske verdier



Ambivalensutforskning (cont)

• Fremkallende spørsmål

• Identifisere grunner for hvorfor man vil endre seg?

• Bruke spørsmål som styrer i mot disse endringsårsakene 
og styre bort i fra grunner som bevarer status quo

• Hvilke bekymringer har du nå omkring det du gjør?

• Hva ville ha vært bedre for deg hvis du endret deg ?



Ambivalensutforskning (cont)

• Fokusere på endringsprat fremfor status quo og 
forsterke dette

• Viktig at klienten ser sine grunner for å endre seg og 
hvordan disse henger sammen, og hvilke elementer som 
mangler for at man kan bevege seg videre

• Bruker oppsummeringer for å få til dette
• Samle det som klienten sier, se fremover og vise klientens 

viktigste tanker for endring

• Andre muligheter og tilnærmninger til problemet som ikke 
klienten har sett



Ambivalensutforskning (cont)

• Utforske verdier
• Spørre mer direkte omkring klientens verdier

• Få frem det som klienten er viktig for han selv i forhold til 
seg selv som person og hvordan man vil leve sitt liv

• Hva betyr dette mer konkret for klienten?

• Hvordan forholder man seg til dette nå?

• Hvorfor lever man ikke dette ut nå?

• Sammenhengen mellom problematferden og verdiene?

• Hvordan ønsker man at det skulle ha vært?

• Hva skal til for at man får en mindre avstand mellom verdier 
og det livet man lever?

• Hva skal til av endringer?



Ambivalensutforskning (cont)

Ambivalens-slalom

Situasjonen nå :
”Det som er bra med..”

Situasjonen nå: 
”Det som er mindre bra med…”

Hvis du skulle gjøre endringer: 
”Hva ville du savne eller miste”

Hvis du skulle gjøre endringer : 
”Hva kunne blitt bedre”

Stor oppsummering
”Hva tenker du om dette”

”Hva føles viktigst for deg nå”

Reaksjoner på oppsummering
En beslutning om å gjøre endring, en beslutning om å ikke gjennomføre endring, 

et behov for å tenke videre 



Ambivalensutforskning (cont)

Pro: Gode ting ved drikkingen min Contra: De ikke så fullt gode tingene ved 
det å drikke

Det hjelper meg til å slappe av Jeg føler meg dårlig dagen etter at jeg har 
drukket

Det hjelper meg til å unngå om å tenke på 
mine problemer

Jeg tar meg ikke godt nok av barna mine 
når jeg har drukket

Det er en måte å være sosial sammen 
med vennene mine på

Det koster mye penger

Det er en måte å unngå kjedsomhet på Jeg skulker arbeidet (skolen) for å drikke



Ambivalensutforskning (cont)

Slutte å drikke Ikke slutte å drikke

Fordeler Blir i bedre form
Lever lengre
Bedre selvfølelse i forhold 
til barna

Mestring av stress
Unngår 
abstinenssymptomer
Mindre problemer

Ulemper Abstinenssymptomer
Følelsen av et ”fattigere 
liv”
Hvordan takle stress og 
kjedsommelighet?

Dø av alkoholskader
Skuffe barna mine
Dårlig selvfølelse omkring 
meg selv



Diskrepans

• Diskrepans defineres som en manglende 
overensstemmelse fra der man er, til dit man ønsker 
å være

• Å lete etter diskrepans er en viktig oppgave i all 
endringsarbeid

• Å skape diskrepans når
• Manglende problemopplevelse

• Liten interesse for problemet

• Ofte andre som har fått klienten til å henvende seg for «hjelp»

• Mangler tro på egne evner

• Frykt for å mislykkes



Diskrepans (cont)

Å skape diskrepans: Behandlers rolle

• Utforske hva som er positivt med nåværende adferd

• Forsiktig tydeliggjøre konsekvensene

• Bidra til å øke bekymring for adferd

• Føre samtalen inn på fordelen ved å endre adferd

• Styrke mestringstillit ved lav selvtillit

• Tydeliggjøre avstanden mellom det han / hun gjør og det 
han / hun vil være



Øvingsoppgave 3

• Ambivalensutforskning

• Gå til oppgave 3 i øvingsheftet og gjør denne 
øvingen



Motstand

• Hvordan forklarer hjelpeapparatet motstand mot endring?
• Skyldes personens personlighet (umoden)
• Benektelse av problemet
• Forsvar mot skam, angst, skyld
• Unngå trøbbel og reelle vanskeligheter
• Opprettholde tilfredsstillelse 

• Men spørsmålet er:
• I hvilken grad kan motstand sies å være en egenskap av 

personen?
• Hvor mye av motstanden bringer klienten med seg inn gjennom 

døra og hvor mye er skapt av behandlerens atferd?



Motstand (cont)

• Saksmotstand
• Hovedinnholdet utgjøres av klientens argumenter for å fortsette som før 

og for å ikke gjøre endringer

• Motivasjon for å fortsette med atferden på grunn av dens positive effekter

• Forventede negative konsekvenser av endring

• Synspunkter om at endring blir for anstrengende eller kommer til å kreve 
mye

• Beslutninger om å ikke gjøre endringer

• Benekting

• Beslutningsutsettelse

• Urealistiske mål

• Håpløshet og manglende tro på at man kan klare endringen

• Manglende vilje til å prøve effektive fremgangsmåter



Motstand (cont)

• Relasjonsmotstand 
• Gjelder forholdet mellom hjelper og klient

• Tegn på at samarbeidet ikke fungerer og hindrer aktiv endringsinnsats 
fra klientens side

• Klientens oppmerksomhet og energi rettes mer mot hjelperen, 
samhandlingen og behandlingssituasjon enn endringstemaet

• Mer en brytekamp enn en dans

• Klient kan trekke hjelperens kompetanse i tvil



Motstand (cont)

• Unngå korreksjonsrefleksen
• Når man som behandler ser eller hører ting som 

er feil oppstår det ofte et behov for å gjøre noe 
eller rydde opp (”få orden i det”)

• Ved korrigeringer mister man klientperspektivet, 
og risikerer å forsterke problemet fremfor å 
utforske det

• Istedenfor: Speile nøytralt, utforske veien som 
motstanden indikerer, enn å konfrontere 
motstanden ved å argumentere i mot



Forebygge, møte og håndtere 
motstand

• Vise respekt og aksept

• Ta utgangspunkt i klientens autonomi

• Lytte, ta klientens perspektiv, kommunisere 
empati

• Tåle ambivalens og motstand

• Ikke gå i forsvar

• Ikke argumentere, ikke forsøke å overbevise 

• Ikke klandre, ikke bruke ironi

• Bruke åpne spørsmål, refleksjoner, bekreftelser



Forebygge, møte og håndtere 
motstand (cont)

• Rulle med motstand
• I størst mulig grad å ikke tolke, kommentere eller konfrontere
• Heller dreie perspektiver og reflektere det som pasienten 

forteller
• Speile positivt og respektfylt
• Ikke overta styringen og bestemme hva som er best for klienten
• Føle og oppdage når motstand inntreffer
• Ha tilstrekkelig distanse til situasjonen til å kunne observere 

over og håndtere fenomenet på en konstruktiv måte i stedet for 
å bli trukket inn i en motstandskamp

• Ikke legge prestisje i dialogen (” å gi den andre rett er som å gi 
seg”)

• Åpne opp for refleksjon fremfor å unngå låste posisjoner 
(”kjempe om sannhet”)



Forebygge, møte og håndtere 
motstand (cont)

• Forebygge motstand
• Be om lov som behandler til å ta opp ting som er sensitive 

for klienten
• ”Er det greit for deg at vi snakker om dette…”

• Invitere klienten til å være aktiv ved å ta valg i alle 
sammenhenger hvis det er mulig
• ”Her har du et valg om å fortsette som før eller å gjøre andre ting, 

har du ikke….?”

• La klienten velge mellom relevante temaer som skal tas opp i 
samtalen

• Ulike eksternaliseringsteknikker
• Når man snakker om et problem, snakker man om problemet som 

”det” fremfor ”du 



Forebygge, møte og håndtere 
motstand (cont)

• Håndtering av motstand
• Refleksjoner av ulike typer

• Skifte fokus

• Enighet med en vri

• Understreke klientens personlige valg og kontroll

• Reformuleringer

• Rygge ut

• Være nysgjerrig



Vignett og øvingsoppgave 4

• Se vignett knyttet til motstand hos klienten

• Gå til øvingsoppgave 4 i øvingene i grupper på 
tre eller fire.  



Endringsmotivasjon

• Behandleren har som oppgave i MI å hente 
frem og utløse uttalelser fra klienten som: 

• Viser at klienten har innsikt i en viss atferd er 
knyttet til de problemer han har

• Viser at klienten selv er bekymret og urolig for 
problemet

• Viser at klienten erkjenner eller bekrefter at han 
må endre den problematiske atferden



Endringsmotivasjon (cont)

• Grunnlaget for å fange opp, hente frem og 
forsterke endringssnakk ligger i 
• Empatiske lytteferdigheter
• Genuin tilstedeværelse i samtalen
• Lete etter og respondere på alt av utsagn – stort og 

smått – som er uttrykk for motivasjon og ønske om 
endring

• Strategisk bruk av kommunikasjonsferdighetene -
særlig bruk av refleksjoner – være bevisst på hva man 
velger å gi refleksjoner på, rekkefølge, avslutte med 
refleksjoner som øker sjansen for å hente ut enda mer 
endringssnakk 



Endringsmotivasjon (cont)

• Endringsprat representer utsagn omkring 
endring

• Disse utsagn er bundet til et sett av spesifikk 
sett av atferd

• Endringsprat er noe som kommer fra klienten

• Endringsprat skiller seg ut fra utsagn som 
omhandler forberedelse til endring



Kategorier av endringssnakk

Forberedende Mobiliserende

Ønske Forpliktelse

Evne Aktivering

Behov Ta skritt

Dato - Forfatter



Forberedende endringssnakk

Ønske

o Jeg vil gjerne gå ned i vekt

o Jeg ville likt å ha en bedre jobb

o Jeg skulle ønske jeg kunne bli rusfri

o Jeg håper jeg kan få mer orden i økonomien min



Forberedende endringssnakk(cont)

Evne

Tiltro til egen evne til å oppnå endring

• Jeg skulle gjerne slutte å røyke (ønske)

• …men jeg tror ikke jeg noen gang vil kunne klare det (evne)

Vanskelig å bygge opp motivasjon for endring hvis man ikke 
tror det er mulig 



Forberedende endringssnakk(cont)

Grunner

• Jeg vil trolig få mer energi

• Jeg vil antagelig sove bedre om natten

• Det vil hjelpe meg til å kontrollere min diabetes

• Jeg ville bli mer attraktiv og bli invitert oftere på date

• Jeg vil gjerne kunne følge opp barnebarna mine



Forberedende endringssnakk

Behov

• Jeg har behov for å….

• Jeg er nødt til å….

• Jeg må….

• Jeg trenger å….

• Jeg kan ikke fortsette slik….

• Noe må forandres….



Mobiliserende endringssnakk

Forpliktelse

Det språket man bruker når man lover hverandre noe

• Jeg vil…

• Jeg lover….

• Jeg sverger….

• Jeg garanterer….

• Jeg gir deg mitt ord…



Mobiliserende endringssnakk(cont)

Aktivering

Ord som indikerer bevegelse mot handling, men ikke helt en 
forpliktelse til å handle. Uttrykker ingen bindende kontrakt, men 
signaliserer at man «lener seg» i retning av å handle.

• Jeg er villig til….

• Jeg er klar til….

• Jeg er forberedt på….



Mobiliserende endringssnakk 
(cont)

Ta skritt

Språk som indikerer at man allerede har gjort noe i retning av 
forandring.

• Jeg har kjøpt joggesko slik at jeg kan begynne å trene

• Denne uken har jeg ikke spist godteri om kvelden

• Jeg deltok på et gruppemøte

• Jeg ringte tre steder angående jobbmuligheter



Vignett 

• Endringssnakk og endringsmotivasjon



Bringe frem endringsprat

• Fremkallende spørsmål

• På hvilke måter bekymrer det deg?

• Hvis du bestemte deg for å gjøre endringer, hvilke 
kunne du tenke deg å gjøre?

• Hvordan vil du at ting skulle ha vært annerledes?

• Hvordan ville ting ha vært bedre hvis du endret 
deg?

• Hva vil være det neste steget?

• Hva vil du gjøre nå?



Bringe frem endringsprat (cont)

• Bruke ekstremer

• Det verste utfallet

• Hva bekymrer deg mest?

• Hva er det verste som kan skje?

• Det beste utfallet

• Hva håper du vil skje?

• Hva ville være et godt resultat for deg?



Bringe frem endringsprat (cont)

• Se bakover og fremover og utforske mål
• Bakover

• Husker du en tid hvor alt gikk fint?
• Hvordan ville du at livet skulle være når du var yngre?

• Fremover
• Hvis ingen ting endrer seg, hvor vil du være om 5 år?
• Hva er ditt håp for den nære fremtid?
• Hvordan vil at du at ting skal bli?
• Hvordan vil du at ting skal være annerledes?

• Utforske mål
• Hvilke ting regner du som viktige for deg?
• Hvilken type person ønsker du å være?
• Hvilke ting ønsker du å få til i livet ditt?



Bringe frem endringsprat (cont)

• Utforske verdier
• Spørre mer direkte omkring klientens verdier

• Få frem det som klienten er viktig for han selv i forhold til 
seg selv som person og hvordan man vil leve sitt liv

• Hva betyr dette mer konkret for klienten?

• Hvordan forholder man seg til dette nå?

• Hvorfor lever man ikke dette ut nå?

• Sammenhengen mellom problematferden og verdiene?

• Hvordan ønsker man at det skulle ha vært?

• Hva skal til for at man får en mindre avstand mellom verdier 
og det livet man lever?

• Hva skal til av endringer?



Øvingsoppgave 5

• Hvordan bringe frem endringsprat og skape 
forpliktelse for endring

• Gå til oppgave 5 i øvingene. Gå sammen i en 
gruppe på tre eller fire.



Endringsfasen

• Kjennetegn for klienter som er klar for å ta en 
beslutning om endring
• Mindre motstand
• Færre spørsmål om problemet
• Virker mindre følelsesmessig plaget
• Presenterer selvmotiverende ytringer i mange 

kategorier
• Stiller spørsmål om hvordan man gjør endringer 
• Begynner å forestille seg for hvordan det vil bli 

etter at han har gjort endringer
• Begynner å eksperimentere mellom avtalene



Endringsfasen (cont)

• Hvis det er slik at en beslutning er nær, er det 
viktig at behandleren ikke
• Ikke presser for hardt på, men likevel 

fokusere på beslutningstagning
• Oppsummering av grunner for endring og 

plan for endring 
• Lager en skriftlig plan for endring
• Tilbud om råd eller veiledning



Endringsfasen (cont)

• I den første fasen av MI er de viktigste målene 
for behandleren å få frem viktighet for 
klienten i forhold til endring, øke troen på at 
det kan la seg gjøre og oppløse ambivalensen

• I handlingsfasen prøver behandleren å styrke 
forpliktelsen for endring og prøver sammen 
med klienten å forhandle frem en 
endringsplan



Endringsfasen (cont)

• Hvordan kan MI behandleren bringe klienten 
frem til denne fasen
• OEAN

• Oppsummere og inkludere; 
• Endringsprat 
• Ambivalens og deretter spørre om det;  
• Neste steget?

• Nøkkelspørsmål
• Bygd på alt det du har fortalt meg, hva tenker du er det 

neste du vil gjøre med dette?
• Hvor tror du vil bevege deg herifra?
• Hva vil være ditt neste steg?



Endringsplan

• Sette mål
• Hvilke mål er viktige for klienten?

• Hvordan ville du at livet ditt skulle være annerledes?

• Hva ville du sett skulle ha vært endret på?

• Hvis ting hadde vært bedre, hva ville ha vært annerledes?

• Hva ville du det skulle ha vært mer av ? Mindre av?

• Sortere valg
• Få frem så mange muligheter som mulig

• Sortere sammen med klienten de beste alternativer



Endringsplan (cont)

• Komme frem til en plan
• Hva ville være det første du skal gjøre

• Hvilke spesifikke steg trenger å gjøres?

• Hva er din plan?

• Det er viktig at behandleren utrykker bekymring hvis 
det er noe med planen som ikke lar seg gjennomføres 

• Styrke forpliktelse
• Er dette det har planlagt å gjøre?

• Når skal du gjøre det? Når skal du starte?

• Hvordan vil du merke at ting blir endret?



Endringsplan (cont)

• Nyttige spørsmål klienten kan stille seg selv for å 
skape en endringsplan
• De viktigste grunnene for å endre meg er…..
• Mine mål for å gjøre disse endringene er…..
• Jeg planlegger å gjøre disse spesifikke endringer for å 

nå mine mål…..
• Disse menneskene kan hjelpe meg å endre meg…. 
• Hvis det oppstår mulige hindringer, kan jeg løse disse 

på følgende måte…..
• Hvis jeg vet at planen min fungerer vil jeg se følgende 

resultater…..  



Endringsplan (cont)

• Oppsummere og rekapitulere 
samtalen
• ”Jeg vil gjerne oppsummere det 

vi har snakket om……”
• Nøkkelspørsmål

• Hva tror du vil gjøre? 
• Hva betyr dette i forhold til 

drikkingen? 
• Hva skal være ditt neste skritt? 
• Hva nå?

• Tilby råd og veiledning
• Spør etter klientens ideer først. 
• Spør om lov om å presentere 

noen ideer
• Presenter flere alternativer, la 

klienten forkaste eller ta til seg 
noen av disse

• Skriftlig plan for endring
• Endringer en vil gjøre? 
• Grunnene til disse 

endringene? 
• Følgende skritt en vil ta? 
• Andre mennesker som kan 

hjelpe en på ulike måter? 
• Problemer som kan dukke 

opp?
• Hvordan vet man ta planen 

fungerer?
• Oppsummere grunner for endring 

og plan for endring
• ” Be om bekreftelse
• ”Har jeg fått med meg alt?” 
• ”Var det slik du tenkte?” 
• ”Er dette riktig”?



Oppsummering: De sentrale mål og 
strategier ved MI

• Utrykke empati

• Aktiv lytting i forhold til klientens historie

• Reflektere tilbake det klienten forteller

• Stille klargjørende og åpne spørsmål

• Unngå å utfordre klienten, ikke utrykke tvil og 
unngå å fordømme klienten



Oppsummering: De sentrale mål og 
strategier ved MI (cont)

• Etablering av personlige mål

• Snakke med klienten omkring hans aspirasjoner, ønsker om 
hvordan ting kunne være annerledes, fantasier i forhold til 
hvordan ting kunne vært, hvis han ikke har hatt sine 
problemer

• Bli kjent med hvordan klienten var tidligere, som ved å 
finne ut hva han likte å gjøre før, og hans personlige 
ambisjoner

• Ikke avskrekke klienten til å utrykke sine ambisiøse mål



Oppsummering: De sentrale mål og 
strategier ved MI (cont)

• Utvikle diskrepans

• Bruke den sokratiske metoden for å hjelpe 
klienten til å nå sine egne konklusjoner

• Bryte ned store langtidsmål til mindre og mer 
håndterlige mål

• Bruke spørsmål til sammen med klienten å 
utforske hvordan problematferden kan hindre at 
man oppnår personlige mål

• Unngå direkte konfrontasjon



Oppsummering: De sentrale mål og 
strategier ved MI (cont)

• Ikke påpeke motstand for endring

• Ikke overpatologisere motstand, det er normalt

• Utforsk klientens motstand fremfor å kjempe i 
mot den

• Identifisere og drive problemløsning omkring 
klientens bekymringer i forhold til å endre sin 
problematferd



Oppsummering: De sentrale mål og 
strategier ved MI (cont)

• Støtte klientens tro på seg selv

• Utrykk optimisme i forhold til at endring er mulig

• Gjennomgå eksempler på områder hvor klienten 
har lyktes tidligere 

• Tilkjennegi tidligere frustrasjoner men være 
positiv i forhold til klienten omkring utsiktene til 
endring



Vignett

• MI på 10 minutter  

• Se på denne videoen og diskuter sammen hvor 
godt legen på videoen er i stand til å motivere 
pasienten til endring 



Samlet konklusjon av gjennomgang av 
evidensbasen til MI

• Hva er evidensbasen til MI?
• Virker best i forhold til alkohol
• Når det gjelder ulike typer av 

narkotika er resultater 
inkonsistente

• Virker godt i medisinske 
settinger

• Har en god effekt i forhold til 
yngre mennesker

• Sammenlignet med andre 
aktive behandlingsformer 
(”bona-fide”) viser MI til den 
samme effekt på en rekke 
problemområder

• Forskningsfokus fremover  bør ligge 
på:
• Endringsteori for MI
• Prediktorer for endring
• Hvordan MI virker i relasjon  til 

disse prediktorer



Hvorfor og hvordan virker MI?



Hvorfor virker MI? (cont)

• Endringsteori for MI predikerer følgende

• MI vil øke endringssnakk

• MI vil redusere motstand hos klienten

• Omfanget av hvor mye klienten verbalt forsvarer 
status quo vil være omvendt relatert til 
atferdsendring

• Omfanget av hvor mye klienten verbalt 
argumenterer for endring vil være direkte relatert 
til atferdsendring 



Hvorfor virker MI? (cont)

MI vil øke endringssnakk

• Miller & Rose (2009) finner støtte for denne hypotesen i
gjennomgangen av ulike studier (prosessanalyser av MI)

• Psykolingvistiske analyser av MI viser robust økning i
endringsnakk ved bruk av MI

• Korrelater relatert til endringssnakk hos klienten

• Aktiv lytting

• Refleksjoner til det klienten forteller

• Forsterkning av endringssnakk



Hvorfor virker MI? (cont)

MI vil redusere motstand hos klienten

• Funn fra ulike studier tyder på en sammenheng 

• En konfronterende stil øker motstanden hos klienten

• Psykolingvistiske analyser viser at konfrontasjon av klienten fører til 
en mindre forpliktelse i forhold til endring

• Korrelater i forhold til motstand hos klienten

• Klienten argumenter mot endring

• Klienten avbryter MI-hjelper

• Negativitet hos klienten

• Fører til at MI-hjelperen drifter i forhold til fokus for samtalen



Hvorfor virker MI? (cont)

Omfanget av hvor mye klienten verbalt forsvarer status 
quo vil være omvendt relatert til atferdsendring

• Motstand predikerer mangel på endring

• Forsvare problematferd fører til fortsettelse av 
problematferd i fremtiden

• Sammenhengen mellom motstand og dårlige 
utfall er replikert i en rekke studier (jfr. Miller & 
Rose, 2009)



Hvorfor virker MI? (cont)

Omfanget av hvor mye klienten verbalt argumenterer 
for endring vil være direkte relatert til atferdsendring 

• Ikke direkte støttet men:

• Gradering av endringsutsagn i forhold til intensjoner 
om endring og forpliktelse til endring

• Forpliktelse til endring predikerer atferdsendring, 
intensjoner om endring predikerer dette ikke 

• Frekvens vs. intensitet av endringssnakk



Hvorfor virker MI?

• Apodaca & Longabaugh (2009): Mechanisms of change in 
motivational interviewing: A review and preliminarity 
evaluation of the evidence, Addiction, 104, 705-715
– 19 studier
– Hvilke begreper og variabler ser ut til å være mest relatert til å forklare endring i 

MI?
• Terapeut atferd: MI-ånd, MI-konsistent atferd, MI inkonsistent atferd, bruk av 

spesifikke teknikker
• Klientatferd: Endringssnakk, endringsintensjon, involvering & engasjement, 

motstand, opplevelse av diskrepans.
– Evidens for ulike MI-konstrukt:

• Endringssnakk/intensjon for endring (bedre utfall)
• Klientens opplevelse av diskrepans (bedre utfall)
• MI inkonsistent atferd hos behandler (dårligere utfall)
• Bruk av spesifikke teknikker: Decisional balance exersise (bedre utfall)



Miller & Rose (2009): Towards a theory 
of motivational interviewing.

• Funn fra gjennomgang:
– MI influerer endringssnakk

– Endringssnakk predikerer atferdsendring
• Forpliktelse til endring gjør at atferdsendring er mest sannsynlig

• Bedre at forpliktelse til endring kommer til slutt i en samtalen, når
det gjelder endring på lengre sikt

– MI-ånd og utfall
• Empati, fremkalle motivasjon, respektere klientens autonomi gir

mer endringssnakk

• Empatiske terapeuter får bedre utfall hos sine klienter

• Interpersonlige ferdigheter hos terapeuten korrelerer signifikant
med involvering av klienten i sin egen endringsprosess



Hvorfor virker MI? (cont)

• Den terapeutiske relasjonen, med vektleggingen av empati, 
samt at man bekrefter og aksepterer klienten (Moyers, 2005)

• Terapeutens interpersonlige ferdigheter fasilitierer klientens 
involvering i behandling

• Evne til å skape en arbeidsallianse med klienten predikerer utfall av 
behandling 

• Løsningsfokusert perspektiv
• Narrativ som fokuserer på løsninger på problemer fremfor fastlåshet 

(de Shazer, 1988, 1991)

• Endring av kognisjoner og atferd
• En indirekte form for KAT, hvor fokus ikke omhandler dette, men 

intervensjoner påvirker dette, som igjen medfører endring?
• Endring av metakognisjoner?
• Fokus på verdier (ACT)



Hvorfor virker MI? (cont)

MI-prinsipper DARN FORPLIKTLSE ATFERDENDRING



MI prinsipper og effekt

EFFEKTEN AV MI 

Hjelpe 
klienten når 
man er KLAR 

til å utvikle en 
spesifikk plan

MI-ånden og 
bruk av MI 
prinsipper

Hjelpe 
klienten til å 
utvikle egne 
argumenter 
for endring



Refleksjoner i forhold til workshopen

• Oppsummerende spørsmål
• Hva kan vi bruke?
• Hvordan skal vi bli gode i dette?
• Hva er veien videre?
• Virker det?
• Andre refleksjoner

• Feedback på workshop
• Hva fungerte?
• Hva kunne fungert bedre?

• Kontaktinformasjon
• Roger Hagen 
• Mobil: 48109789
• Email: Roger.Hagen@svt.ntnu.no

• Takk for meg ☺

mailto:Roger.Hagen@svt.ntnu.no

