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KORUS

Oslo

KORUS gir deg kunnskap og
kompetanse innen folkehelse,
forebygging, rus og avhengighet.

Dette hjelper vi deg med

Nord
e Kompetanse innen forebygging, tidlig innsats, skadereduksjon,
oppfelging og behandling

¢ Regionalt og lokalt folkehelsearbeid

e Oppdatert kunnskap om rus og avhengighet

 Verktoy og metoder for a forebygge og handtere rusproblemer
» Kurs og kompetanseheving skreddersydd for din arbeidsplass
« Statistikk og forskning pa rusfeltet

» Forebyggingstrategier og tiltak for skoler og kommuner

¢ Kontakt med dyktige fagpersoner og nettverk

¢ Tjenesteutvikling nasjonalt og lokalt
Bergen

\

Stavanger

Finn ditt lokale KORUS

Sor

www.korus.no



https://korusoslo.no/
http://www.korus.no/

O
Hva tenker du kan veaere nyttig for deg med a

|ere eller friske opp MI?



https://pixabay.com/no/users/roszie-6000120/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=7424011
https://pixabay.com/no/users/roszie-6000120/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=7424011
https://pixabay.com/no/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=7424011

Agenda

Dag 1 og 2

« Motiverende samtale (MI) og
holdningssettet i MI

—Bakgrunn, introduksjon og
prinsipper

« Grunnleggende
kommunikasjonsferdigheter

» Strategier og prosesser i MI
« Teori, gvelser, film og diskusjoner

Dag 3 (14. april 2026)
 Fordypning i utvalgte tema
- @velser

« Erfaringer fra samtale




Dag 3: 14. april

Forberedelse:

 Finn en samtalepartner

« Ta opp samtale (minimum 20 min)

« Transkriber 20 minutter av samtalen

« Send inn til MI-lab senest 25. februar

. Gruppeanalyse blir gjennomgatt pa dag 3

« Anbefaler telefonsamtale med analyselaben

/ Photo by Florian Klauer on Unsplash


https://unsplash.com/@florianklauer?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@florianklauer?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/images/things/typewriter?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Speed-friending
Sta i to rekker vendt mot
hverandre

Spgrsmal pa skjermen

15 sekunder hver pa a
besvare spgrsmalet

Nar det ringer i bjellen,
flytter innerste rekke seg til
hayre

Nytt spgrsmal pa skjermen
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Motiverende samtale
(MI)

MI is a particular way of talking
with people about change and
growth to strengthen their own

motivation and commitment

Miller and Rollnick 2023

Ph ;o by Edv*rd Howell on @nsplash


https://unsplash.com/@mbaumi?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@mbaumi?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/motivation?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Utviklingen av MI

 Humanistisk psykologi

« Sosial leeringsteori

« Alternativ til konfronterende
rusbehandling

«  William Miller & Stephen Rollnick


https://unsplash.com/@priscilladupreez?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/learn?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Evidensbasert

Reduksjon av rusmidler, saerlig alkohol

Andre risiko- og helserelaterte omrader:

diabetes

reayking

kroniske smerter
fysisk aktivitet
spillavhengighet
kosthold
skolemotivasjon

Forberedelse til behandling
Spesielt korte intervensjoner
@ker effekten av andre behandlinger

Beskytter mot utbrenthet



https://unsplash.com/@mrafonso1976?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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O Ml er:

Hjelperstyrt

e Hjelper har ansvar for &
guide samtalen

Malrettet

e Hjelper styrer mot et endringsmal

e M3l = styrke en persons motivasjon
for & endre atferd

Personsentrert

e Hjelper er empatisk og
anerkjennende, relasjonen er bygget
pa aksept og samarbeid

e Personen er senter for egen
endringsprosess



https://unsplash.com/@jluebke?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Rpne sparsmél

Kommunikasjons-
ferdigheter

Oppsummeringer Bekreftelser

&
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Aksept
Refleksjoner
N
Samarbei Holdningssett Emnggmer-
N

Medfglelse



O

En samtale om endring gjennom fire overlappende faser:

1. Engasjere: Hvordan skape en
psykologisk trygghet og samarbeid
(holdningssettet)

2. Fokusere: Lage et tydelig fokus for

samtalen om en spesifikk endring
(sette agenda, fokus)

3. Fremkalle: Hvordan hente fram

motivasjon til endringen
(endringssnakk)

4. Planlegge: Hvordan forberede og

planlegge endringen (konkretisere
og lage en plan)

Fokusere

Engasjere — det relasjonelle fundamentet

Skal vi g§ sammen?







Snakk sammen to og to:

Hva legger dere spesielt
merke til i filmen?

Foto: Pricilla Du Preez (Unsplash)



Ml avelse -intro

Samtale om noe (ufarlig) man vil endre pa, men som man kunne
trengt litt mer motivasjon for a gjgre (eks. endre kosthold,
aktivitetsniva, uvaner e.l.).

Ga sammen to og to, en er hjelper og en er forteller. Bestem hvem
som skal begynne som hjelperen.



Ml-gvelse 1

Hjelperen starter med a si: «Fortell,
hva er det du gnsker & endre pa?»

Fortelleren forteller om noe den har
tenkt @ endre pa i livet sitt, men som
den ikke har lykkes med (1 min)

Hjelperen lytter med kroppssprak men
sier ingenting



https://unsplash.com/@codyengel?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/conversations?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Ml-gvelse 2

Hjelper oppsummerer det den har
hgrt med egne ord

I du-form: Du forteller at.... (ikke "jeg
opplever at..")

Inkluder gjerne det du fikk med deg

mellom linjene |
/ Photo by Brett Jordan on Unsplash



https://unsplash.com/@brett_jordan?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/listen-more?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Ml-gvelse 3

Hjelper undersgker endringsberedskapen:

- Pa en skala fra 0-10, hvor viktig er det for deg a gjgre denne
endringen?

- Hva er grunnen til at du velger .... og ikke..... (et lavere tall)?

- Pa en skala fra 0-10, hvor sikker er du pa at du kan gjgre denne
endringer hvis du virkelig gnsker det?

- Hva er grunnen til at du velger... og ikke... (et lavere tall)?

Lav beredskap Middels hgy Hgy beredskap



Ml-avelse 4

Hjelperen stiller falgende apne
spgrsmal en etter en, lytter til hvert
svar og gjgr en kort oppsummering
etter hver av spgrsmalene

1. Hva tenker du er ulempene med a
fortsette som na?

2. Hva ville blitt bedre om du
gjennomfgrte endringen?

3. Hvordan kan du ga frem for a
lykkes med endringen?



https://unsplash.com/@etiennegirardet?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Ml-gvelse g5

A gi informasjon (UTU)

1) Utforsk hva personen allerede vet om
endringen/temaet:

Hva vet du om ...?(eksempel sammenhengen
mellom rgyking og samsoving)

2) Tilby: Be s& om lov til & tilfare
informasjon/kunnskap du har:

Eks: Jeg vet om noe som det kan veere fint at
du ogs ?kjenner til........ Vil du at jeg forteller litt
om det:

Tilfgr: Nar du far lov - Fortell kort og ngytralt
om teamet

3) Utforsk, spgr personen:
Hva synes du om dette?/ Hva tenker du videre?



https://unsplash.com/@benwhitephotography?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/learn?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Ml-gvelse 6

1. Hjelper oppsummerer
hovedinnholdet i det personen har sagt

gjennom alle gvelsene
2. Hjelperen avslutter med a spgrre:

Hva tenker du n8? Hva tror du at du
kommer til § gjore videre?



https://unsplash.com/@eileenp?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/direction-sign-one-way?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Bytt roller




Ml-gvelse 1

Hjelperen starter med a si: «Fortell,
hva er det du gnsker & endre pa?»

Fortelleren forteller om noe den har
tenkt @ endre pa i livet sitt, men som
den ikke har lykkes med (1 min)

Hjelperen lytter med kroppssprak men
sier ingenting



https://unsplash.com/@codyengel?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/conversations?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Diskuter

Hvordan var det a ikke skulle si noe pa
et minutt?

Hvordan var det & bli lyttet til?

Photo by


https://unsplash.com/@naletu?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Ml-gvelse 2

Hjelper oppsummerer det den har
hgrt med egne ord

I du-form: Du forteller at.... (ikke "jeg
opplever at..")

Inkluder gjerne det du fikk med deg

mellom linjene |
/ Photo by Brett Jordan on Unsplash



https://unsplash.com/@brett_jordan?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/listen-more?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Diskuter

Hva tenker dere har blitt forsterket?

/ Photo by Kelly Sikkema on Unsplash


https://unsplash.com/@kellysikkema?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Ml-gvelse 3

Hjelper undersgker endringsberedskapen:

- Pa en skala fra 0-10, hvor viktig er det for deg a gjgre denne
endringen?

- Hva er grunnen til at du velger .... og ikke..... (et lavere tall)?

- Pa en skala fra 0-10, hvor sikker er du pa at du kan gjgre denne
endringer hvis du virkelig gnsker det?

- Hva er grunnen til at du velger... og ikke... (et lavere tall)?

Lav beredskap Middels hgy Hgy beredskap



Diskuter

Hva kom fram i samtalen, hva snakket
den andre om?



https://unsplash.com/@bekirdonmeez?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Ml-avelse 4

Hjelperen stiller falgende apne
spgrsmal en etter en, lytter til hvert
svar og gjgr en kort oppsummering
etter hver av spgrsmalene

1. Hva tenker du er ulempene med a
fortsette som na?

2. Hva ville blitt bedre om du
gjennomfgrte endringen?

3. Hvordan kan du ga frem for a
lykkes med endringen?



https://unsplash.com/@etiennegirardet?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@etiennegirardet?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Diskuter

Hvordan responderte den som svarte pa

o
spgrsmalene?

Hva snakket personen videre om?

Photo by
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MI-@gvelse 5

A gi informasjon (UTU)

1) Utforsk hva personen allerede vet om
endringen/temaet:

Hva vet du om ...?(eksempel sammenhengen mellom
rdyking og samsoving)

2) Tilby: Be sa om lov til & tilfgre informasjon/kunnskap
du har:

Eks: Jeg vet om noe som det kan veere fint at du ogsa
kjenner til........ Vil du at jeg forteller litt om det?

Tilfgr: Nar du far lov - fortell kort og ngytralt om teamet
3) Utforsk, spar personen:

Hva synes du om dette?/ Hva tenker du videre?

Photo by


https://unsplash.com/@benwhitephotography?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/learn?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Diskuter

Hvorfor tenker dere maten vi gir
informasjon pa er sa viktig?

/ N On


https://unsplash.com/@brett_jordan?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/teaching?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Ml-gvelse 6

1. Hjelper oppsummerer
hovedinnholdet i det personen har sagt

gjennom alle gvelsene
2. Hjelperen avslutter med a spgrre:

Hva tenker du n8? Hva tror du at du
kommer til § gjore videre?



https://unsplash.com/@eileenp?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/direction-sign-one-way?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Diskuter

Hvordan opplevde dere denne samtalen
med en smakebit av MI- elementer?
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Holdningssettet i Ml

AKSEPT
. . Autonomi, absolutt verdi,

En samarbeidende relasjon hvor empati, bekrefte

begge jobber sammen for a skape

mal og Igsninger sammen. EMPOWERMENT
SAMARBEID Mobilisere
Ikke ekspert, MI personenes
ikke overtale iboende styrker og

evner
«Jeg med min ekspertise, du med din»
MEDFOLELSE

A ville den andres beste



Et viktig tankeskifte

Fra:
Hvorfor er ikke denne personen motivert for dette?

Til :
Hva er denne personen motivert for?






Vi tror vi lytter, men det er sjelden vi lytter med virkelig
forstaelse eller ekte empati. Lytting av denne typen, er en
av de mest potente endringsagentene jeg kjenner til.

Carl Rogers



Mobilovelsen

Photo by Gilles Lambert on Unsplas



Diskuter:

Hvordan var det a bli mgtt i versjon A?

|
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Hvordan var det a bli mgtt i versjon B?



https://unsplash.com/@amaral_andre?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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Feller ved overtalelser

Argumenter fgrer til motargumenter
Konfrontasjon fgrer til benekting og «ja, men» situasjoner
Hjelper som ekspert farer til forsterket asymmetri i relasjonen

Hjelpers kartleggingsbehov fgrer ofte til:
Spgrsmal-svar, aktiv/passiv (produksjon av lukkede spgrsmal)

For tidlig fokusering. Hjelper presser pa med egen problemforstaelse og
lgsningsforslag






Fikserefleksen

«Vi tror vi vet hva som er til det beste for andre
mennesker — spesielt nar det er jobben var!»

Miller & Rollnick, 2002



Autonomistotte

«Du har det du trenger for a fa det til,
sammen skal vi finne ut hvordan!»

Gi slipp pa ideen om at du ma 8
andre til @ endre seg

Tro, pa at folk har det som skal til for
a fa til endring i eget liv

Gi folk frihet til & veere seg selv

Bekrefte autonomi med du-uttalelser

Photo by Markus Spiske on Unsplash



Bekrefte autonomi med DU-uttalelser

Klargjore din rolle som hjelper og
introdusere personlig ansvar:

Min rolle er ikke & fortelle deg hva DU skal
gjore.

Jeg er her for § stotte deg i hva DU gnsker
g endre.

Understreke personlig valg og eierskap
til endringen:

DU vet best hva som fungerer for deg, det
er opp til DEG.

Det er DU som bestemmer om DU gnsker §
endre dette.

DIN plan..., Det DU @gnsker § endre pd nd
er...

Knyttes til verdier og mal:
Du gnsker & gjore det bedre pa skolen.

Du gnsker 8 f& en spennende jobb i
framtiden.

Knyttes opp til styrker:

Du ser deg selv som en person som
klarer § endre det du har bestemt deg
for.

Du ser dette som en utfordring som du
kan klare



«MI med noen - er som a komme inn i
hjemmet deres. Man stiger inn med
respekt, interesse og vennlighet.
Bekrefter det som er bra, avstar fra a gi
rad - og fra @ ommgblere hjemmet
deres.»

Sitat: Dr. Kamilla Venner


https://unsplash.com/@camellahomes?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/@camellahomes?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/homes?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

sjons-

Kommunika

ferdigheter

Image by Marcela from Pixabay
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Apne sporsmal

« Begynner ofte med spgrreord
. Kan vaere en dgrapner
« Inviterer til lengre svar og dialog

. Far personen man skal hjelpe til 3
snakke mest

« Utforskende, gker muligheten for
nyanserte svar

. Det ligger fa forventninger til
svaret (klientsentrert)

« Kan gke indre motivasjon

Eksempler:

Hvilke utfordringer opplever du for tiden?
Hvordan pdvirker det deg?

Hva er det som fungerer best for deg?
Hva onsker du at jeg hjelper deg med?

Hva har veert til hjelp for deg i lignende
situasjoner?

Hva onsker du § oppn&?



Lukkede sparsmal

« Begynner ofte med et verb

« Kan besvares med ja/nei, med fakta,
med fa ord

. Egner seg til a fa fram detaljerte fakta,
eller 8 bekrefte/avkrefte noe

. Kan virke som veisperringer for apen
kommunikasjon og for 8 komme videre
i samtalen, gir darlig flyt i samtalen

. Spgrsmal-svar-fellen

+ Obs! Man kan bruke lukkede spgrsmal

Eksempler:

Er du forngyd med helsa di?

Foler du deg ensom?

Trives du p& skolen?

Bekymrer du deg over alkoholbruken din?

Har din drikking fort til problemer?



Lukkede vs. apne spersmal

« «Drikker du for mye?»

« «Sgrger du for a holde deg i form?»
» «Spiser du normalt?»

« «Fgler du deg ensom?»

« «Er du deprimert?»

«Hva er ditt forhold til alkohol?>»

«Hvordan vil du beskrive helsen din?»

«Hva spiser du i lgpet av dagen?»

«Hvordan har du det sosialt?>»

«Hvordan har du det?»



Dvelse: Apne sparsmal

Spgr sidepersonen om helgen som var. Bruk kun apne
spgrsmal.

Dersom den andre kan svare «Ja» eller «Nei» pa et

spgrsmal, skal hen gjgre det. Da ma du spgrre om det samme,
pa en annen mate.

Husk - apne spgrsmal starter med spgrreord; hva, hvordan, pa
hvilken mate, fortell, hvor....

1-2 min per pers, bytt roller.
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Bekreftelse

. Gi tilbakemeldinger pa erfaringer, « Du verdsetter kompetansen og
kompetanse, styrker, intensjoner styrken til den du snakker med

0g anstrengelser _
« Styrker selvbildet og selvrespekt

- Hjelpe den andre til a se seg selv

som ressursrik « Det fgles godt a bli bekreftet

« Styrker mestringstro, motivasjon * Gir retning

og hap « Selvbekreftelse

« En bekreftelse skal veere genuin . Verbalt og non-verbalt

. Forskjell pa bekreftelse og ros



Eksempler:

Du er til stede for barna dine
Du viser styrke og utholdenhet
Du prover virkelig 8 redusere...

Du har mange tanker om hvordan dette kan
gjores

N&r du bestemmer deg for noe s8 far du det til

Du har mott opp her selv om du egentlig ikke
hadde lyst

En god bekreftelse
inneholder aldri
ordet «men»

In‘ﬁ‘age by StockSnap from Pixabay.




Solveig Kloppen
Av Marit Hommedal/NTB.
Lisens: Begrenset gjenbruk


https://unsplash.com/@libraryofcongress?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

En bekreftende tankegang er
som en linse du kan vippe ned
over gynene dine s& du far
gye pa det som er positivt og
beundringsverdig ved den
andre

Miller og Rollnick (s. 62, 2023)

Nar du har
bestemt deg

for noe, gir du deg ikke for

Ry du har fatt det til...

Hvordan kan du
bruke den styrken
inn mot det a
slutte 3 royke?

“Kilde: Copilot og MHI



Oppgave til i morgen

- Tenk gjennom hva vi har snakket om
i dag:

 Hva er det viktigste du har leert i
lgpet av dagen?

« Hvordan kan du bruke dette i din
jobb?

- Prgv a bruke noe av det du har lzert i
dag nar du henter i barnehagen, er
sammen med en venn, kollega,
familiemedlem, pa tur ‘eller under

middagen.

Photo by



https://unsplash.com/@anniespratt?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/practice?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
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