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Mi a motivacios interju?

A motivacios interju mddszerét eredetileg szenvedélybetegek terapiajaban alkalmaztak, mara azonban
mar szélesebb korben hasznaljak, pl. dohanyosokat, tarsfliggéket, nemi erészakot elkdvetbket, evési
zavarban és mentdlis betegségben szenvedd6ket segité munkdban is. A motivacids interju kuléndsen
abban segit az Ugyfélnek, hogy felismerje a jelenlegi vagy potencialis problémait és tegyen valamit a
megoldasuk érdekében. A médszert William R. Miller, az albuquerque-i Uj-mexikéi Egyetem professzora
fejlesztette ki az elmult tébb, mint 30 év soran. Kifejezett célja, hogy az olyanokkal folytatott munkat
segitse, akik vonakodnak a véltoztatastdl és/vagy ellentmondésos a valtozashoz fiz6d6 viszonyuk, azaz
egyszerre akarnak valtoztatni is, meg nem is. Példaul valaki 6rl6dhet a vonzénak tlné tovabbi
droghasznalat és a kdvetkezményekkel kapcsolatos félelmei kdzott. A motivacids interju célja, hogy
segitsen feloldani ezt az ellentmondadst és segitsen végigmenni a valtozashoz vezet6 Uton, amennyiben
ezt azilletd valasztja. Néhanyaknak pont ennyire van sziiksége. Amint megsz(inik a megrekedtség érzete,
nem bénitjdk tovabb 6ket az ellentmondasos motivacidk, rendelkezésre allnak a tartds valtozashoz
szlkséges készségek és eréforrasok. Nekik pont erre a motivacios loketre volt szlikségik. Masoknak a
motivacids interjuzas (taldn nagyon is fontos) bevezetés a tovabbi munkdba. Itt a cél a valtozasra vald
nyitottsag megteremtése, ami kikbvezi a tovabbi munkahoz szikséges utat.
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Ahogy a fenti abra is mutatja, gyakran a dontéshozatalt, és az egész “tandcsaddsi” folyamatot
mérlegként dbrazoljak, ahol a status quo arat (és a valtozas hasznat) kiegyensulyozza a nyert haszon. A
motivacios interjut alkalmazdé segit6 folyamatosan azt keresi, hogy hogyan tegye képessé lgyfelét arra,
hogy minél tobb sulyt helyezzen a valtozas melletti oldalra - ahelyett, hogy ezt a tandcsadd helyezné at.

Az motivacids interjuzas legfébb alapelvei Miller az akkori terdpids ortodoxidkkal, kilondsen a
konfrontativ modszerekkel szembeni elégedetlenségbdl n6ttek ki. A motivacios interjuban a segité soha
nem vallal magara tekintélyelv(i szerepet. Nem kdzvetiti azt az Uzenetet, hogy ,én vagyok a szakérté és
megmondom neked, hogy hogyan éld az életed”. A valtozdsért vallalt felel8sség az Ugyfél kezében
marad. (Ez nem pusztan szandéknyilatkozat, hanem annak az elismerése, hogy a felelGsség csakis az
(igyfélé lehet.) Ez persze nem azt jelenti, hogy a segitének semmilyen hatalma nincs. Epp ellenkezéleg,
a ma motivacids interjunak nevezett modszer olyan klinikai kutatdsokbdl nétt ki, amik azt igazoltak, hogy
a segité szakember igenis jelentds hatdst gyakorol arra, hogy lgyfele megvaltozik-e vagy sem. Miller
tobb szakirodalomban is felidéz egy torténetet sajat motivaciojardl: volt egy matematika tanara, akinek
nem reagalt a mddszereire. Ugy érezte, a tandr pikkel rd, nem érdekelte a matematika, nem tanult, rossz
jegyeket kapott, a tandr még jobban pikkelt ra. Ordogi korbe keriilt. A kdvetkez6 évben Uj tanart kapott
az osztaly, akinél Miller tiszta lappal indult. Az Uj tandr mas moddszereket alkalmazott és tobbet
batoritotta. Millert elkezdte érdekelni a matematika, tobbet készilt, jobb jegyeket és tobb dicséretet
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kapott. Most egy felfelé ivel§ korbe kerilt at. Miller elismeri, hogy neki is valtoztatnia kellett ahhoz, hogy
ez létrejohessen, de fontosnak érzi, hogy a valtozadshoz sziikséges szikra kilsé forrasbol érkezett.

Miller egy Ujabb, sajat életébdl vett példat hoz annak érdekében, hogy beldssuk, hogy miért
eredményesek a konfrontativ modszerek. A segiték néha arrél panaszkodnak, hogy tgyfeleik nem azt
teszik, ami jo nekik, annak ellenére, hogy vildgosan atbeszélték a dolgokat. Miller ugy véli, hogy az
emberek nagy része legtbbbszor nem szereti, ha megmondjak neki (vagy ha Ugy érzi, hogy megmondjak
neki), hogy mit csinaljon. Miller felidézi, hogyan szembesllt életének szerinte legfontosabb déntésével
- alapitson-e csalddot vagy sem. Mar eléggé szétzildlta a vivddas, Ugyhogy taldlkozott a legrégebbi
baratjaval. A barat er6teljesen amellett kardoskodott, hogy Millert ismerve a csalddalapitas borzasztdan
rossz dontésnek tlnik. Minél tovabb beszélgettek, Miller anndl jobban Ugy érezte, hogy at kell alinia a
csaladparti oldalra, mivel baratja elfoglalta a vita masik oldalanak poziciéjat. A barat a meggy6zés helyett
ezzel azt érte el, hogy Miller a masik oldal mellé alljon. A motivdcids interjuzas stratégidja ezért tehat
inkdbb meggy6z8, mint kényszeritd erejl, inkdbb tdmogatd, mint vitatkozd. A segitd olyan pozitiv
légkort teremt, ami el8segiti a valtozast. Az atfogd cél az Ggyfél belsé motivacidjanak novelése. A
valtozdsnak belilrél kell elindulnia, nem pedig kivilrél eréltetjik ra. Ha ezt a megkdzelitést helyesen
alkalmazzak, az Ggyfél lesz az, aki a valtozas mellett fog érvelni és nem a segit6. Ennek elérése érdekében
a motivacids interjuzas valtozatos stratégidkat hasznal. Ez egyik, ami elsére furcsanak tlinhet, az lehet,
hogy az Ugyféllel kbzosen deritjik fel a latszélag problémas viselkedés §szerinte pozitiv aspektusait annak
érdekében, hogy egyetértésre jussunk és csokkentsik az ellendlldst. Tovabbi példak az egyiittérzé és
reflektiv figyelem, a vita elkeriilése, az egyéni hatékonysdg erdsitése, olyan kérdések megfogalmazasa,
amelyek a valtozasrdl sz6ld beszélgetést és dnmotivald kijelentéseket hivhatnak elé. Az agresszivabb
stilussal ellentétben a segitd itt idénként viszonylag passzivnak tlinhet. Mégis erds céltudatossaggal
halad, a cél eléréséhez vildgos stratégidja és készségei vannak. Finom id&érzékkel rendelkezik, tudja,
hogy mikor és hogyan avatkozzon be. A kell§ id6zités tudatossagot feltételez, azt, hogy tudjuk, hogy az
Ugyfél éppen a valtozas mely staddiumadban van. A Valtozas Ciklusa modellt kilénbdz8 diagramokkal
szoktadk abrdzolni, de alapjai mindig azonosak az alabbi diagrammal.

Prochaska és Di Clemente’s Valtozas Ciklusa modellje

Gondolkodas

 ElGzetes
gondolkodas
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El6zetes gondolkodas: az Ugyfél nincs tudatdban a szerhasznalattal dsszefliggd problémaknak és/vagy
nem vagyik a valtozasra.

Gondolkodas: ebben a szakaszban jelenik meg némi tudatossag a problémakkal kapcsolatban. Az Ggyfél
ugy tdnik, mintha mérlegelné a leszokas el6nyeit és hatranyait a jelenlegi mérték{ haszndlat
folytatasaval szemben.

Cselekvés: ebben a szakaszban gyakorlati eréfeszitéseket tesz a szerhasznalat csokkentésére.

Fenntartas: ebben a szakaszban az egyén elkodtelezetten prébdlja megtartani az eddig szerzett
nyereséget/elényoket. Ha a fenntartas sikeres, a ciklus nem folytatédik.

Ha visszaesés kovetkezik be, az egyén visszatér az el§zetes gondolkodasi vagy a gondolkodasi szakaszba
és a “forgdajtd” mintazat tovabb folytatddhat. Viszont lesznek olyan dolgok, amiket a sajat hibdjan
keresztil megtanul, ha kell6képpen fokuszal, igy a kdvetkez6 kdr mar révidebb, kdnnyebb és sikeresebb
lehet.

Miller és tarsa, Stephen Pollnick a kovetkezd allitdsok segitségével hatdrozzdak meg a Motivacids
interjuzas lényegét:

A motivdcids interjuzds egy egylittmikédésen alapuld, célorientdlt kommunikdcids stilus,
amely kiilénds figyelmet fordit a vdltozds nyelvére. Célja, hogy az egyéni motivdciot és
elkételezGdést erdsitse egy konkrét cél elérése érdekében; ennek érdekében feltdrja az
egyén sajdt indokait a vdltozdshoz, mindezt az elfogadds és egyilittérzés légkdrében.

A motivacios interjuzas szellemisége

Alapvet6 fontossdgunak gondoljuk, hogy kiilonbséget tegyiink a motivacids interjuzds szellemisége és
technikai kozott - utébbiakat azért javasoltuk, hogy felszinre jdhessen a mdédszer lelke. Azok a klinikai
szakpszicholégusok és trénerek, akik tulzottan a technikdkra koncentralnak, szem eldl veszithetik a
modszer 1ényegét és stilusat, amik pedig a megkdzelités kdzponti elemei. A technikdknak annyi
varidcidja lehetséges, ahdny Ulés létezik. A mddszer filozdfidja azonban ennél sokkal tartésabb és néhany
kulcsfontossagu pontban jellemezheté:

1. A valtozashoz szlikséges motivacid az Ugyfélb8l szarmazik és nem kivilrél tevédik ra. Mas
motivacios megkozelitések a kényszeritést, meggy6zést, konstruktiv konfrontacidt és kilsé
lehet8ségek (pl. munka vagy csaldad elveszitésének fenyegetettsége) alkalmazasat
hangsulyozzak. Az efféle stratégidk lehet, hogy képesek el6idézni valtozast, de szellemiségiik
teljesen eltér a motivacids interjuzas szellemiségétdl. Utdbbi az Ggyfél 6sztdnds értékeinek és
céljainak azonositdasan és mozgdsitasan alapul, stimuldlja a valtozashoz szlikséges viselkedést.

2. Az ligyfél - és nem a segit6 - feladata megszdltaltani és megoldani sajat bels6 ellentmondasait. Az
ambivalencia a két cselekvés kozotti konfliktust jelenti (pl. elnézés és korldtozas), amikor
mindkett6hoz kapcsolddnak elényok és jarulékos koltségek. Sok lgyfélnek soha nem volt
lehet&sége kifejezni e konfliktus gyakran Osszezavard, ellentmondasos és nagyon is egyéni
elemeit, pl. ,ha leszokom a dohdnyzasrol, elégedettebb leszek magammal, de lehet, hogy
meghizom, amitél viszont boldogtalannak és taszitdnak fogom magam érezni”. A segité feladata
el6segiteni, hogy ennek az ,,ambivalencia zsdkutcanak” mindkét oldala kifejezésre kerilhessen
és az Ugyfelet egy olyan elfogadhatd megoldas felé vezesse, amely kivaltja a valtozast.
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3. A kozvetlen meggy6zés nem alkalmas mddszer az ambivalencia felolddsara. Csabito, mert
hasznosnak tlnhet, amikor meggy&zzik az Ugyfelet a probléma éget§ voltardl és a valtozas
elényeirél. Elég vildgosan latszik, hogy az efféle technikdk novelik az Ggyfél ellenallasat és
csokkentik a valtozas valdszinliségét.

4. A segitdi stilus altaldaban csendes és el6hivo. A direkt meggy&zés, agressziv konfrontacid és a vita
ellentétesek a motivacids interjuzas alapelveivel és kifejezetten nem javallottak a megkdzelités
szerint. A konfrontaciéhoz és tanacsok adasahoz szokott segitének a motivacids interjuzas
reménytelenll lassu és passziv folyamatnak tlinhet. A mddszer sikerességét az eredmény
igazolja. Az agresszivabb stratégiak, amikor példaul a segit6 szembeszall az Ugyfél tagadasaval,
kdnnyen atcsapnak abba, hogy az lgyfelek olyan valtozdsra kényszeriti, amire még nem all
készen.

5. Asegit6 irdnymutatd, segit az ligyfélnek megvizsgalni és feloldani az ellentmondast. A motivéacios
interjuzasba nem tartozik bele az lgyfél képzése a behaviorista megkizdési készségekrdl, bar a
két megkozelités nem inkompatibilis egymassal. A motivacids interjuzas azt feltételezi, hogy az
ambivalencia vagy feloldds hidnya az elsédleges akaddlya annak, hogy a véltozast el6 lehessen
idézni. Ha ez megoldddott, lehetséges, hogy tovabbi beavatkozdsra, pl. készségfejlesztésre lesz
szlkség, de az is elképzelhet6, hogy elegendd a motivaciods interjuzds. A motivacids interjuzas
egyes stratégidinak célja az ambivalencia kivaltasa, tisztdzasa és felolddsa egy Ugyfélkdzpontu
és tiszteletteljes tandcsadasi légkorben.

6. Készen dlini a valtozasra nem az Ugyfél jellemvonasa, hanem a személykdzi interakcid
folyamatosan valtozd eredménye. A segitd ezért nagyon figyelmes és reagdl az ligyfél motivacios
jeleire. Az ellendlldst és a tagaddst szintén nem jellemvondsnak tekintjik, hanem a segit6
viselkedésére adott visszajelzésnek. Az ellendllas gyakran azt jelzi, hogy a segitd gy latja, hogy
az Ugyfél jobban készen all a valtozasra, mint valdjaban - ebben az esetben a segitének kell sajat
stratégiain valtoztatnia.

7. A segit6 kapcsolat leginkdbb egy partneri viszonyhoz hasonlit, semmint szakért6-befogadd
szerepekhez. A segitd tiszteli a kliens autondmiajat és valasztasi szabadsagat (és ezek Osszes
kovetkezményét).

Innen nézve helytelen Ugy gondolni a motivacids interjuzasra, amiket embereken alkalmazunk. Inkdbb
ugy tekintstink ra, mint interperszonalis stilusra, ami egyaltalan nem sz(kdil le a formalis segitéi Glésekre
és korilményekre. Ez a vezetés és Ugyfélkdzpontl elemek finom egyensulya, amit egy vezetési filozéfia
és annak megértése hataroz meg, hogy mivaltja ki a valtozast. Amennyiben jatszmazassa és manipulativ
technikava valik, a mddszer |ényege veszik.

Mindazonaltal vannak olyan specifikus és tanulhaté segitéi viselkedések, amelyek jellegzetesek a
motivacios interjuzasban. A legfontosabbak:

e Az egyén vonatkoztatasi kereteinek megértésre torekszik, kalonosen a reflektiv figyelem
alkalmazasa altal.

o Elfogadast és megerdsitést fejez ki.

e ElShivia és szelektiven meger6siti  az  Ugyfél sajat  motivacids  kifejez6dését,
problémafelismerését, aggodalmait, valtozdsra irdnyuld vagyait és szandékait, képességét a
valtozasra.

e Folyamatosan figyelemmel kiséri, hogy az Ggyfél mennyire all készen a valtozasra, meggydz6dik
réla, hogy az ellendllds nem abbdl fakad-e, hogy tulsagosan az Ugyfél elé szaladt.
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e MegerGsiti az Ugyfél valasztasi szabadsagat és sajat irdnyat.

Rollnick S., & Miller, W.R. (1995). What is motivational interviewing?
Behavioural and Cognitive Psychotherapy, 23, 325-334. oldal
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Az ambivalenciarol

Az ambivalencia a valtozasi folyamat normalis szakasza. Miller és Rollnick igy hatarozta meg:

... egy olyan tudatdllapot, amelyben az egyénnek eqgyszerre létezd, de ellentmondo
érzései vannak valamivel kapcsolatban.” (Miller, W.R. & Rollnick, S. 1991, 38. oldal)

Bizonyosan nem azonos az apatidval, amikor az egyént nyilvanvaléan nem érdekli egy dolog egyik oldala
sem. AZ ambivalencia valtozatos formakat 6lthet: az illet6 akar valamit, de nem teszi, akarja, de fél téle,

azt mondja, nincs gondja valamivel, mikézben van, stb.

Miller és Rollnick haromféle ambivalenciat kilonboztet meg:

kdzeledés kdzeledés
Az egyén nem tudja, hogy két vonzd opcid kdzil melyiket valassza.
elkertlés elkerilés
Az egyén egyik opciot sem latja tul fényesnek.
kdzeledés elkerilés

Az egyént egyszerre nagyon vonzza és taszitja, akarja is, meg nem is.

A motivacids interjuzasban a segit6 feleldssége, hogy az ligyfelet kimozditsa az ambivalencidban torténd
megrekedtségbdl azéltal, hogy képessé teszi arra, hogy értékelje a valtozds mellett sz6l6 gondolatokat.

Millner és Rollnick kiemel néhany nehézséget, amik az ambivalencia tiszta koltség-haszon elemzésén
alapulnak:

o Ertékek: a segitének nem szabad olyan feltételezésekkel éInie, hogy azért, mert valami szerinte
nyomos indok a valtozasra, az Ugyfél is osztani fogja ezt a nézetet (pl. a segité szerint a
fert6zésveszély komoly érv a leszokds mellett egy droghasznald lgyfélnek, de lehet, hogy ez
kevéssé fontos szempont az lgyfél szamara).

e Elvarasok: A segitének tudnia kell, hogy az Ugyfél mit var a cselekvések eredményeként. Nem
szabad feltételeznie, hogy ez tudja.

e Onértékelés: Az alacsony o6nértékelés(i Ugyfeleknek az a képessége, hogy a valtozast
lehetségesnek lassak, akadalyokba Utkozik. Egyeseknek a pozitiv fogadtatds és egyUttérzés
elegendd lehet, mig masoknak lehetséges, hogy az onértékelésen tovabb kell dolgozniuk,
miel&tt hajlanddak fontoldra venni a problémas viselkedés megvaltoztatasat.

e Szocidlis kbzeg: ahogy kordbban emlitettiik, a motivacid a valtozasra vald készen allas egy
lépcséfok, ami kiilss és belsd tényezsktdl is fiigg. Igy a segitének nem csak a segitd kapcsolatot
és annak a valtozasra kifejtett hatdsat a kell figyelembe vennie, hanem egyéb kilsé tényezbket
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is (pl. sorstarsak tdmogatdsa a véltozas mellett/ellen, a véltozas gyakorlati akadalyai, pl.
detoxikalo kozelsége egy alkoholista esetében, stb.)

e Ellentmonddsos reakcidk: Nem tul bolcs azt feltételezni, hogy a vaéltozas koéltségeinek
emelkedésével a motivacid is névekedni fog (pl. hazastars elvesztése alkoholproblémak miatt
er@siti a leszokas iranti elkotelezettséget). Bizonyos esetekben a hatds épp ellentétes lehet.

o Meggyengiilt kontroll: Van, akinek a valtozas nehezebben megy, mert dltaldban véve sériltek az
Onszabalyozasi folyamataik. Ezekben az esetekben kiegészit6 tdmogatdsra van szikség.

A motivacios interjuzas alapelvei
A motivacios interjuzas modszere négy alapelven nyugszik:

1. EgyUttérzés kifejezése
2. Onhatékonysdg tdamogatdsa
3. Vita kerulése, az ellenallas elfogadasa

4. Az ellentmondads er@sitése

1. EgyUttérzés kifejezése

A motivdcios interjuzds kutatdsi eredményeken alapul, amelyek szerint a Carl Rogers altal leirt és
kifejlesztett empatikus megértés készségei hatdsosak a szenvedélybetegek kezelésében. Ezt az
egyUttérzést, melegséget araszto stilust és reflektiv figyelmet a motivacids interjuzas a folyamat legelsé
pillanatatol kezdve alkalmazza.

Az alapelv mogott meghlzddd hozzadllast akdr elfogadasnak is nevezhetjik. A segité itélkezés, kritika és
hibaztatas nélkil igyekszik megérteni az Ugyfél érzéseit és latasmaodjat. Ugyanakkor fontos megjegyezni,
hogy az elfogaddas nem megegyezést vagy helyeslést jelent. Az elfogadé attitGdnek nem szabad
megakaddlyoznia segitét abban, hogy eltérjen az Ugyfél nézeteitdl. Az elfogadd attitlid és tisztelet a
Jterdpias szovetségre” épll, erbsiti az Ugyfél énértékelését, ami fontos feltétele a valtozasnak. Ha a
véltozashoz vald ragaszkodas vezérli a segitét (,abba kell hagynod ezt a viselkedést”, stb.), paradox
modon a kliens még jobban fog ragaszkodni eddigi pozicidjahoz.

Az egylttérz segitd igyekszik az Ugyfél perspektivdjara értetéként, felfoghatdként és az Ugyfél keretein
belul érvényesnek tekinteni. Az ambivalencidra az emberi tapasztalatok és a valtozds természetes
részeként tekint, semmint patologikus jellemvondsra vagy artalmas védekezésre. Szamit arra, hogy a
beavatkozaskor az Ggyfél idegenkedhet a problémas viselkedés feladasatdl, hiszen kildnben mar magéatol
is valtoztatott volna. A klienst semmilyen értelemben sem tekinti alkalmatlannak, ehelyett érhet6 és
normalis pszicholdgiai alapelvek mentén Ggy tekint ra, mint aki “megrekedt” egy helyzetben.
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1. ALAPELV - EGYUTTERZES KIFEJEZESE

Ez elfogadas elGsegiti a valtozast
Alapvets fontossagu a reflektiv figyelem készsége
Az ambivalencia normalis

2. Onhatékonysag tdmogatdsa

Onhatékonysag® alatt azt értjiik, amikor az egyén hisz a sajat képességeiben, abban, hogy képes egy
bizonyos feladatot sikerre vinni. Ez a motivacié egyik kulcseleme, és jél megjésolja a sikeres kimeneteket.
A segité a tobbi alapelvet kovetvén meggybzhet az Ugyfelet arrél, hogy komoly problémai vannak,
amikkel foglalkozni fognak. Ha viszont az Ggyfél nem érzi, hogy a valtozas az 6 hatdokorén belll torténik,
akkor valészinlleg nem fog igazi valtoztatdsi kisérleteket tenni és mindkettSjik erdfeszitései
hidbavaldak lesznek.

Az 6nhatékonysag kapcsolddhat az dnbecsiléshez (Id. 1. alapelv), de nem pontosan ugyanazt jelenti és
nem flgg t6le. Példaul lehet valakinek magas onértékelése, de kdzben érezheti Ugy, hogy egy konkrét
cél meghaladja 6t, vagy forditva.

A segité minden beavatkozasanak azt az eszmét kell kozvetitenie az igyfél felé, hogy a valtozas lehetséges
szamara. Ez tarsul az alapvetd hit mellé, ami azt mondja, hogy végsd soron csakis az igyfél az, aki el tudja
érni, hogy a valtozas megtorténjen.

A klienseket gyakran lehuzzak a korabbi kudarcok, amikor nem sikertlt haszontalan viselkedési formakat
vagy mintdzatokat megvaltoztatniuk. A kutatasi tapasztalatok azt mutatjak, hogy a sokféle terdpias
modszer hatékony lehet, ha a megfelel6 emberek taldlkoznak benne egymadssal. Ha a segit6 képes
vildgosan és jol informaltan beszélni a kilonboz8 lehet6ségekrél, akkor ez felkeltheti az Ggyfélben a
reményt, hogy lehetséges szdmara a valtozas.

2. ALAPELV - ONHATEKONYSAG TAMOGATASA

Fontos motivald erd a hit abban, hogy a valtozas lehetséges
Az Ggyfél maga felel6s a valasztasaért és a személyes valtozas végrehajtasaért
A rendelkezésre alternativ megkdzelitések reményt adnak

3. Vita elkerllése, az ellenallas elfogadasa

A motivacids interjuzas harmadik alapelve, hogy a segité elkerili a vérre mené vitakat arrél, hogy mi a
legjobb az Ugyfélnek. Ebbél a szemszégbdl nézve a legkevésbé kivanatos helyzet az, amikor a segité arrél

1 Az eredeti szévegben self-efficacy.
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gy6zkodi az Ugyfelet, hogy problémaja van és valtozasra van sziksége. Ebben a helyzetben a kliens az
ellentétes oldalt fogja képviseli. (Ez természetesen nem azt jelenti, hogy a segité nem hivhatja fel a
figyelmet a tettek és dontések kdvetkezményeire, vagy nem ragaszkodhat a folyamat szabalyainak
betartdsahoz.)

A motivacids interjuzas, ha nem is stilusdban, de céljaban konfrontativ: erdsiteni kivanja a problémak
tudatositasat és az igényt a valtozasra. A direkt konfrontacié azonban gyakran ellendllast valt ki az
emberekbdl, azt eredményezi, hogy kedvikre érvényesitsék szabadsagukat. A kliens ellenalldsa nagy
valészinlséggel jésolja meg a valtoztatasi kisérlet kudarcat. Amennyiben a motivacids interjizds soran
a segitd ellendllasba Utkdzik, ez arra utal, hogy stratégiat kell valtani.

Van egy bizonyos terllet, ami nagy valdszinliséggel vitat valt ki az Ugyfélbdl, ez pedig az orvosi
diagndzisok, ugy mint ,fuggd” vagy ,mentalis betegséghben szenvedd”. A motivacids interjuzas soran
kertljik az effajta cimkéket, ugy gondoljuk, hogy irrelevansak abbdl a szempontbdl, hogy az illeté
valtozni fog-e vagy sem. (Ha a kliens 6nmagat cimkézi, abbdl nem kell Ggyet csinalnunk, kivéve, amikor
ugy latjuk, hogy hatréltatja a haladasban.)

Mit tesz a segit6, ha nem lehet vitatkozni? Vannak, akik ,pszicholégiai judoként” irjak le a motivacids
interjuzast és a hasonld mddszereket. A ,tamaddas” nem Utkozik direkt ellendlldsba, a tdmadd inkabb a
sulyat és a megfelel id6zitést hasznalja arra, hogy ellenfelét egy masik pozicidba vezesse vagy dobja at.

Ennél a hasonlatndl maradva itt is megvan a veszélye, hogy tul messzire megylnk. A motivacios
interjuzas nem egy haboru, nem a gy&zelemrél és veszteségrél szél. Bar a hasonlat elhasznalt és fogunk
tovabbi példakat is latni, Ugyes beavatkozdsokkal az Ugyfél nézeteit és észlelését egy fordulattal itt, egy
pillantdssal ott, egy kis plusz tamasztdssal, kell§ lendilet mellett meg lehet forditani.

Hogy mi lesz egy probléma megoldasa (ha egyaltalan lesz neki), végsd soron az Ugyfél dontése. A segité
nem szall szembe a vonakoddssal és az ambivalencidval, hanem természetesként és érthetéként fogadija
el 6ket. Nem erdltet Uj nézeteket vagy célokat az Ugyfélre. Ehelyett arra invitadlja &t, hogy Uj
informaciokat és Uj perspektiviakat vegyen figyelembe. Ez egy olyan megkdzelités, ami ellen nehéz
harcolni.

A motivacids interjuzas soran a segit6 a kérdéseket és problémakat gyakran forditja vissza az Ggyfél felé.
Ha megoldasokat ajanlunk fel a kliensnek, kdnnyen utasitja vissza mindet azzal, hogy ,igen, de...”. Azt
feltételezzik, hogy az Ugyfél egy cselekv6képes egyén, aki fontos belatassal és elképzelésekkel
rendelkezik sajat problémainak megoldasardl. Az ellendllds elfogadasa igy azt is jelenti, hogy az Ugyfelet
aktiv szerepl&nek tekintjik sajat problémainak megoldasi folyamataban.
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3. ALAPELV - VITA ELKERULESE, AZ ELLENALLAS ELFOGADASA

A vitak kontraproduktivak

A védekezés tovabbi védekezd poziciét szl

Az ellendllas azt jelzi, hogy stratégiat kell valtani

Felesleges cimkézni

A megfelel pillanatot j6 célra kell hasznalni

Az észleléseket el lehet mozditani

Az (j perspektivakat szivesen fogadjuk, de nem eréltetjiik

Az Ggyfél a legértékesebb eréforras a megoldas megtaldlasaban

4. Az ellentmondas er@sitése

Alapvetden nem az a helyzet, hogy a motivacids interjuzas sordn az ligyfelek elfogadjak 6nmagukat és ugy
is maradjanak, ahogy vannak. A reflektiv figyelmet sem csupan arra hasznaljuk, hogy kovessiik az Ugyfelet
arra, amerre éppen barangol. Kilonbdsen a szerhasznald Ugyfelek szamara a tények (karok, amiket
maguknak és masoknak okozhatnak) bemutatdsa magdban foglalja, hogy bizonyos értelemben
szembesitjik Sket a kellemetlen valdsaggal. A kérdés az, hogyan tudjuk ezt a leghatékonyabban
megvaldsitani.

A motivacids interjuzas negyedik alapelve ezért az, hogy az tigyfél elméjében ellentmondast teremtsiink,
ezt erGsitstk jelenlegi viselkedése és tdgabb célok kdzott - Ugy, hogy csak az egyik allapot legyen kivanatos
szamara. Ezt elérhetjiuk azzal, hogy tudatositjuk a jelenlegi viselkedés koltségeit. Amikor egy viselkedés
mas fontos személyes célokkal ellentmondasban all (pl. egészség, fliggetlenség, pozitiv énkép), van esély
a valtozasra. Sokan, akik segitséget kérnek, mar észlelik az ellentmondast akdzott, hogy hol tartanak és
hol szeretnének lenni, de érzéseik ambivalensek. A motivacids interjuzas célja, hogy ezt az ellenmondast
tovabb novelje, hasznara forditsa és addig erdsitse, amig a tulnovi a viselkedési formahoz vald
ragaszkodast. A motivacios interjuzas stratégiai mindezt az lgyfélen belll szeretnék tenni, ahelyett,
hogy elsédlegesen kilsé tényezdkre tdmaszkodnanak (pl. munka elvesztésének vagy kilakoltatds
veszélye, sth.). Ide tartozik a kliens fontos céljainak tisztazasa, a jelenlegi viselkedés valds vagy
potencidlis kovetkezményeinek feltdrdsa, amelyek Utkdznek az elSbbi célokkal. A megkdzelités
eredményeképpen a segité helyett az Ugyfél mutatja be sajat indokait a valtozasra. Az embereket
gyakran jobban meggy6zi az, amit maguk mondanak ki, mint a mit mastdl hallanak.

4. ALAPELV - AZ ELLENTMONDAS EROSITESE

Fontos tudatositani a viselkedés kévetkezményeit
A jelenlegi viselkedés és a fontos célok kozotti ellentmondds motivalja a valtozast
Az tgyfélnek maganak kell bemutatnia a valtozas mellett sz616 érveket
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A megfelel6 hangnem és a valtozas el8segitése

A késébbiekben leirt elkerllend® csapdahelyzetek mellett Miller és Rollnick “korai stratégianak” nevezi
az egészséges segitéi kapcsolat feltételeinek megteremtését és fenntartdsat. A korai stratégia a
kovetkezéket foglalja magdba:

1. Nyitott kérdések feltevése

2. Reflektiv figyelem alkalmazasa
3. MegerdGsités

4. Osszegzés

5. Avaltozasroél sz6l6 beszélgetés elbidézése

Az elsé négy elem nyilvdnvaléan nem tartalmaz semmi kilénlegeset a motivdcids interjuzdsroél. Annyiban
azonban igen, hogy azon van a hangsuly, hogy az lgyfelet hozzdsegitse ahhoz, hogy felfedezze sajdat
ambivalencidit és kifejezze a vdltozds inditékait. Mivel mind a négy elem a folyamat szerves része, érdemes
pdr szoban beszélni roluk.

Nyitott kérdések feltevése

Ez egy jellemzd kapcsolddasi lehetdség a legtobb segitéi helyzetben. Olyan kérdések feltevésére is
vonatkozik, amelyek batoritjak az Ggyfelet, hogy tovabb beszéljen és Ujabb részleteket osszon meg. A
zart kérdésekre igennel vagy nemmel lehet valaszolni, esetleg csak egy jo valasz létezik, pl. ,Mi
Franciaorszag févarosa?” A nyitott kérdések hagyjak a valaszaddt azt mondani, amit akar, nem
korldtozzak egy konkrét valasz adasdra. A ,Hogy érzed magad?” és a ,,Milyen ételeket szeretsz?” nyitott
kérdések, a ,Boldog vagy?” és a ,Szereted a pizzat?” zartak. A motivacios interjuzds nem azt akarja
mondani, hogy egyaltaldn nem lehet zart kérdéseket feltenni, mert néha elkertlhetetlen, hanem azt,
hogy ha van rd lehet8ség, altaldban jobb nyitott kérdést valasztani.

Reflektiv figyelem

Ide tartozik az értd figyelem (olyan verbalis jelek hasznalata, mint a himmogés és olyan non-verbalis
jelek, mint a szemkontaktus), amellyel azt mutatjuk, hogy lelkesen figyeliink a masikra. Ezen kivil ide
tartozik a visszajelzés addsa arrél, amit a masik mondott, hogy megbizonyosodjunk réla, hogy jol
értettik. ,, Azt hallottam ki abbdl, amit mondtal, hogy azért fontolgatod, hogy kilépj a programbdl, mert
tul magas lesz a lakbér, ha elkezdesz dolgozni.”

Megerd@sités

Sokféle folyamatban a segit6 sosem mond véleményt, hanem semleges tukorként viselkedik. A
motivacios interjuzasban addig van helye a véleménynyilvanitdsnak, ameddig a vélemény tényekkel
aldtdmaszthato és nem csak a tanacsado szubjektiv véleményét tikrdzi. Példaul valaki vonakodik attdl,
hogy cselekedjen, mert azt feltételezi, hogy tul nehéz lesz neki vagy kudarcot fog vallani. lgy is, ugy is
megprébalja. Az motivécids interjuzasban a segité megdicséri és megerdsiti a tett eréfeszitéseket. ,Ugy
gondolom, hogy sok erét mutatott az, hogy megproébaltad, sth.” A segité célja az is, hogy az Ugyfél sajat
magat megerGsitse, ezt kérdésekkel érheti el: “Mi okozta a legnagyobb elégedettséget azok kozil a
dolgok kozul, amiket elértél?”
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Osszegzés
Miutan a kliens mar egy ideje beszél, a segitd felajanlhatja, hogy 6sszegzi a hallottakat, hogy megfelel6en
értette-e az eddigieket, és ha helyénvald, megegyezhetnek a kdvetkezd témaban.

A valtozdsrol sz6l6 beszélgetés elSidézése

Ez az az elem, ami leginkdbb meghatdrozza a mddszert. Vidltozdsrél szolo beszélgetést és 6nmotivald
kijelentéseket probdlunk elbidézni a kliensbdl. Tartsuk szem eldtt, hogy célunk az, hogy az ligyfél mutassa
be a viltozds mellett sz616 érveit és ne mi mondjuk meg neki, hogy mit kellene csindlnia.

Négy kategdriaja |étezik a valtozasrél sz616 beszélgetésnek:
A. A status quo hatranyai
B. A valtozas el6nyei
C. A valtozashoz fiz6d6 optimizmus

D. Szandék a valtozasra

A kovetkezd fejezetben mutatjuk be a lehetséges kérdéseket. Addig is fontos észben tartani a
kovetkezbket:

e Amikor a jelenlegi viselkedés pozitiv aspektusairdl beszélgetink (pl. mit szeret a mostani
,problémas” viselkedésében vagy mintazatban), lehet6vé tesszik az Ugyfelek szamara, hogy
elengedje magat és kdnnyebben beszéljenek. Nem kell megfélemlitve éreznie magukat, hogy
nem helytelen valaszokat ad. Ha ezt kdvetSen vezetjik be a negativ aspektusokat, sokkal
kiegyenlitettebbnek és természetesnek fog hatni.

e Abbdl a feltételezésbdl indulunk ki, hogy az embereknek mindig vannak aggodalmaik, ezért
nincs értelme arrdl kérdezni 6ket, hogy egyaltalan vannak-e. Ehelyett érdemes inkabb ugy
kdzeliteni, hogy milyen mdodon aggasztja a viselkedésik bizonyos elemei. Ha feljon egy
motivacios téma, hasznos megkérni az Ugyfelet, hogy b&vebben fejtse ki. Ez segit a téma
megerdsitésében és tovabbi dnmotivald kijelentéseknek nyit teret.

o Feltehetlink szélséséges kérdéseket: pl. Mi aggasztja a legjobban? Mik a legnagyobb félelmei azzal
kapcsolatban, ha nem valtoztat és minden marad a régiben?

e Az is hasznos, ha megkérjiuk a klienst, hogy idézze fel, milyen volt, amikor ez a probléma még
nem létezett. Hasonlitsa dssze a jelenlegi helyzettel és tekintsen a jovébe. ,Ha valtoztatna, mi
lenne a legjelentésebb eredmény, amit el tud képzelni?” Ha az lgyfelet megkérjik, hogy
fogalmazza meg sajat céljait, megteremti az ellenmonddst akoz6tt, ahol most van és ahol lenni
szeretne. A megfogalmazott célok pozitiv kildtasokkal kecsegtetnek.

e A skalazé kérdések - amiket a motivacids interjuzasban fontossagi skalanak neveziink - szintén
hatasosak lehetnek. ,,Miért mondja, hogy a 3-mason all és nem alacsonyabban, mondjuk a O-
an?” ,Mit gondol, mit tudna tenni, hogy a legktzelebbi taldlkozora fél ponttal feljebb tolja a
dolgokat?” ,0-10-ig mennyire fontos, hogy valtoztasson?”
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Példakerdések, amelyek el6hivjak az dnmotivalo kijelentéseket

Ne feledjik, hogy ezek az példak, csak rdmutatnak a dolog izére. Mindent a segit8 koriilményeihez és sajat
stilusahoz kell igazitani.

A. A status quo hatranyai
e Miaggasztja (leginkdbb) a jelenlegi helyzetével kapcsolatban?
e Mibdl gondolja, hogy tennie kell valamit a vérnyomasaval?
e Milyen nehézségei és vitai adddtak a drogfogyasztds miatt?
e Miaz, amit masok aggasztonak taldlnak az alkoholfogyasztdsdval kapcsolatban?
e Milyen médon aggasztja Ont ...?
e Miakadalyozta meg, hogy azt tegye, amit szeretne az életben?
e Mit gondol, mi fog torténni, ha semmin nem valtoztat?

B. A valtozas el6nyei

e Miben szeretné, ha a dolgok megvaltoznanak?

e Milenne j6 abban, ha lefogyna/hizna?

e Milyen életet szeretne 5 (vagy tobb) év mulva?

e Havardzsitésre megvaltoztathatna a dolgokat, mi lenne a legels6, ami valtoztatna?

e Az, hogy most itt van, azt jelzi, hogy egy része egyetért azzal, hogy ideje tenni valamit. Mik a f§
okai annak, hogy valtoztatni szeretne?

e Milenne a valtozas legnagyobb elénye?

C. A valtozashoz fiz6d6 kapcsolatos optimizmus
e Miaz, ami batoritja abban, hogy valtoztathat, ha akar?
e MimdUkddne a legjobban, ha Ugy dontene, hogy valtoztat?
e Eddigi életében milyen hasonldan jelent8s valtozast tett? Hogyan csinalta?
e Mennyire biztos abban, hogy képes valtoztatni?
e Milyen személyes er6sségei vannak, amik segitik, hogy sikerrel valtoztasson?
e Kitudnd tdmogatni a valtozdsban?

D. Szandeék a valtozasra
e Mit gondol most a jatékszenvedélyérél/alkoholfogyasztasardl/szerhasznalatarol?
o Ugy ldtom, hogy megrekedt ezen a ponton. Minek kellene véltoznia? Mit gondol, mit fog tenni?
e Mennyire fontos ez Onnek (esetleg 0-10-es skalan)? Mennyire akarja megtenni?
e Mit lesz hajlandé megprébalni?
e Az altalam felsorolt lehet8ség koziil melyikrél érzi Ugy, hogy legjobban passzolna Onhoz?
e Hafélre tessziik az, hogy hogyan, minek kellene torténnie?
e  Mit szdndékozik tenni? Hogyan tudunk ebben segiteni?
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A csapdahelyzetek elkertlése
A legelsd Ulést8l kezdve bizonyosan vannak olyan csapdahelyzetek, amiket jobb elkertini.

A kérdés-valasz csapda

Az, amikor rengeteg kérdést teszlink fel (taldn azért, mert azt szeretnénk, hogy jobban haladjon a
folyamat), amire az Ugyfélnek sorozatos rovid valaszokat kell adni, ellentétes a motivacids interjuzas
azon céljaval, hogy az Ugyfél részletesen ki tudja fejteni valaszait.

Atul sok kérdés azt az érzetet is kialakithatja a kapcsolatrdl, hogy egy nagytuddsu szakérté és egy csupan
valaszolgatd passziv Ugyfél beszélget (a szakért6 csapdaja).

A konfrontacio-tagadas csapdaja

Valdszin(leg ezt a csapdahelyzetet érdemes leginkabb elkertinlnk. A motivacids interjuzas abbdl indul
ki, hogy az Ggyfél szinte mindig kettdsségben van a jelenlegi problémaja és akozott, hogy mi akar tenni
vele. Ha az ellenallast kifejez6 kijelentése konfrontacidba Gtkdznek, természetes mddon az Ggyfél az az
oldalat fogja védeni, ahol tamadast érzékelt. Ha tulsdagosan vehemensen foglalunk allast a valtozas
mellett, felborithatja az egyensulyt és az lgyfél nagy valdszinlséggel inkdbb a status quohoz fog
ragaszkodni.

A cimkézeés csapdaja

Ha tulsdgosan ragaszkodunk az elfogaddshoz, vagy éppenséggel le akarjuk beszélni az Ggyfelet bizonyos
cimke (pl. alkoholista) elfogaddsardl, csak az id6t pazaroljuk. Ehelyett inkdbb épitstink pozitiv, motivald
kapcsolatot.

Az éretlen fokusz csapdadja

Még abban az esetben is, amikor a segité kerili a vitat és cimkék alkalmazasat, eléfordulhat, hogy az
tgyfél ellendll, amikor mindketten mas témaval szeretnének foglalkozni. Rendben [év8, ha a segit6
finoman meg szeretné valtoztatni a fokuszt, de az ehhez valé makacs ragaszkodds megakaszthatja a
dolgokat, miel6tt egyaltalan elkezd6dnének. A motivacids interjuzas azt javasolja, hogy kezdetekben
arra fokuszaljunk, ami az Ggyfelet foglalkoztatja.

A hibaztato csapda

Az lgyfelek néha azért jonnek, hogy taldljanak valakit, akit hibdztathatnak a helyzetikért. Lehet, hogy
sajat magukat hibaztatjak, de az is lehet, hogy barmit megtesznek annak érdekében, hogy elkeriljék az
onhibaztatast. A hangsulynak azon kell lennie, hogy megerésitjik a klienst, hogy a hibaztatds nem
befolydsolja a segit6i kapcsolatot. (Hasznos lehet az Uj Ugyfeleknek dllasfoglalast adni akar az elsé
taldlkozét megel6zen.)

Stratégiak az ellenallas kezelésére

A motivdcids interjuzds szakirodalma a kévetkezd stratégidkat tartalmazza. Az aldbbiak hosszabb
beszélgetésbdl vett téredékek, lehetséges, hogy tébb hét telt el kGzottiik és a segité nem csak az éppen
elhangzottakra reagdl.
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Egyszer( relfexio

Az ellendlldssal szemben kdnnyen alkalmazhaté stratégia a reflexid. Az egyén egyet nem értésének,
érzéseinek vagy észlelésének elismerése j6 eséllyel lehet6vé teszi a tovabbi felfedezést és enyhiti az
védekezést. Néha a reflexion keresztll is el lehet érni, hogy a hangsuly mashova tevédjon.

1. példa

Ugyfél: ,Allanddan azt mondja, hogy mashogy csindljam a dolgokat, de mondom, hogy nem
megy!”

Segitd: ,, Azt mondja, hogy nem érzi képesnek magat, hogy valtoztasson.”

2. példa
Ugyfél: ,Nem nekem van baj a hozzdalldsommal. Ha az emberek félreértenek, az az 6
bajuk.”

Segit6: ,Ugy tlnik Onnek, hogy a konfliktus f6 oka az, hogy a tobbieknek nincs
humorérzéke.”

ErGsitett reflexio

Itt is azt tlkrozzik vissza, amit az Ggyfél mondott, csak eltllozva. Ezt azért tesszik, hogy az Ugyfél
meghalhassa, hogy mi megy at masoknak abbdl, amit mond. Remélhetéleg ez arra fogja 6sztdéndzni,
hogy az ambivalencia masik oldalardl is beszéljen. Ezt a technikat felkészilten, a megfeleld készségek
birtokdban lehet alkalmazni. A szarkasztikus hangvétel kontraproduktiv, a tul éles megfogalmazas
terdpias paradoxonhoz vezethet (Id. késébb).

1. példa

Ugyfél: ,Probéaltam madr a tapaszokat, ragdt, még a hipndzist is. Lehet, hogy méasoknak ezek
segitenek, de nekem nem.”

Segit8: ,Ugy hangzik, mintha azt mondand, hogy érokre dohanyos lesz.”

2. példa
Ugyfél: ,Nem hiszem, hogy le tudnék mondani ezekré| az ételekrél. Nagyon nehéz lenne.”
Segit6: ,Nagyon nehéz lehet barmilyen valtoztatast hozni az étrendben.”

Kétoldalu reflexio

Elismerjuk, amit az Ugyfél mondott, ezutdn koérvonalazzuk ambivalencidjanak mindkét oldalat. Ezt
tehetjuk ugy is, hogy akar korabbi tGléseken elhangzott kijelentéseire hivatkozunk.

1. példa

Ugyfél: ,Verem a fejem a falba, Annyira keményen prébdlkozom és mégsem sikerdil.
Nagyon le akarok szokni a szerrél, de amikor hazajon a lakétarsam, minden megfordul. Arra
kezdek gondolni, hogy minek kinlddjak a leszokdssal. Lehet, hogy ezt érdemlem.”

Segit6: ,Latom, hogy nehéznek talalja a mostani helyzetet. Egyik oldalrél nagyon szeretne
tiszta lenni, masrészt érkezik egy nyomas a baratai felél, hogy van-e ennek értelme. Tudunk
egy kis id6t szanni ra, hogy mindkét oldalrél beszéljink?”

2. példa
Ugyfél: , Tudom, hogy valtoztatnom kellene a parkapcsolatomon. Nagyon is. De annyi
kompromisszumot tettem eddig is, hogy ugy érzem, alig vagyok 6nmagam.”



A MOSAIC Training and Consultancy képzési anyaga

Segit8: ,Latom, hogy ez nagyon nehéz Onnek. Kordbban is mondta, hogy tudja, hogy
szUkség van a valtozasra és Iatja ebben a sajat felel8sségét. De ugyanakkor nem akar még
kevésbé az igazi 6nmaga lenni.”

Fokuszvaltas
Megprébaljuk elmozditani az lgyfelet attél, ami lathatélag akadalyozza. Korbejarjuk az akadalyokat
ahelyett, hogy felrobbantanank éket.

1. példa
Ugyfél: ,Miért jon mindig ezzel?”
Segitd: ,Mit gondol, mit lenne most a legfontosabb a téma, amirdl beszélgetlink kellene?”

2. példa

Ugyfél: ,Lehet, hogy kicsit le vagyok maradva a munkaval, de nem vagyok lusta.”

Segit6: ,Nem mondtam, hogy lusta lenne és semmiképpen sem szeretek cimkéket
aggasztani az emberekre. Csak érdekel, hogy On szerint hogy mennek a dolgok és milyen
hatdsai lesznek.”

Csavaros megegyezes

Itt a segitének meg kell tartania a helyzetet, de lehet6vé vélik szamadra, hogy az irdnyra és valtozas
momentumara tovabbra is hatassal legyen. Hasonlithatjuk ezt a helyzetet ahhoz, amikor egy kétsdvos
Uton haladunk és leddntjik a savokat elvédlaszté bojakat.

1. példa

Ugyfél: ,Miért van maga és a feleségem is Ugy rakattanva a jatékszenvedélyemre? Mi van
az 6 problémaival? Maga is jatszana, ha a felesége allanddan izélgetné!”

Segit6: ,Lehet, hogy tulsagosan a jatékszenvedélyre koncentraltam. Nyilvanvaléan vannak
mas tényezdk is, amik hatdssal vannak Onre és akdr a jatékszenvedélyt is erdsitik.
Elmondana, ez hogyan szokott torténni?”

2. példa

Ugyfél: ,Miért foglalkoztatja magat és a féndkomet is allanddan a jelenléti iv? O is alig van
az irodajaban. Maga is kivenne egy kis id6t, ha annyi tdamogatast kapna, mint én.”

Segit8: ,Nyilvanvaldan mds tényezék is hatdssal vannak Onre, amik tovébb er@sithetik a
problémat. Meséljen nekem ezekrél!”

A személyes valasztas és kontroll hangsulyozasa

Nem sokan szeretik Ugy érezni, hogy megmondjdk nekik, mit csindljanak. Ha igy éreznek, hajlamosak
felkelni ez ellen. Leveheti az efféle nyomast az Ggyfélrél, ha emlékeztetjik, hogy mi semmit sem
kényszerithetiink ra.

“Ha valtoztatni akar, biztos vagyok benne, hogy sikeriilni fog és mi ebben a legjobb
tudasunk szerint fogjuk tdmogatni. De ha mégsem igy dént, mi nem fogunk semmit
eréltetni. Ez az On déntése.”

Ujrakeretezés

Ez a stratégia kilondsen olyan helyzetekben hasznos, amikor az lgyfél olyan érveket hoz fel, amik
tagadjak az 6 személyes problémajat. Az Ujrakeretezés soran elismerjik az Ugyfél nyers megfigyelését,
de Uj értelmezést kinalunk, esetleg Uj megyvilagitasba helyezzik, amijobban tamogatja a valtozast. Olyan



A MOSAIC Training and Consultancy képzési anyaga

példak tartoznak ide, amikor egy alkoholfliggé azzal dicsekszik, hogy soha sem rig be, amit at lehet
dolgozni a nagymértékd fogyasztastdl kialakult tolerancia iranydba, ami elésegitheti a valtozast. A csalad
és baratok nyaggatasat atfordithatjuk abba, hogy a szerettei amiatt aggddnak, hogy kart tesz magdban.
Lehet, hogy az Ugyfél a visszaesés kudarcdra koncentral, de a megfelel§ pillanatban tovabbi kérdéseket
tehetiink fel, amik a tanulsagokra, sikerekre és a tisztan toltott idére vonatkoznak.

1. példa
Ugyfél: ,, Annyiszor prébaltam mar véltoztatni és nem sikerdilt.”
Segit8: ,Nagyon is kitartd, még a csiiggedésben is. Fontos lehet Onnek a kitartas.

Terapias paradoxon

A képzett segit6 ugy kovacsolhat el6nyt a paradoxonbdl, hogy batoritja az 6nmotivald kijelentéseket és
a valtozasrodl sz6lo beszélgetést. Ebben a kontextusban ez azt jelenti, hogy a segit6 a ,nincs semmi
probléma” oldal mellett kezd érvelni, arra szamitva, hogy a kliens pont az ellenkezé oldalt fogja védeni.
(Az élet egyéb teriletein ezt forditott pszicholdgidnak is hivjak.)

1. példa

Ugyfél: ,Nem hiszem, hogy ez nekem menni fog. Elég reménytelennek érzem.”

Segitd: ,Valoban lehetséges, hogy egy kovetkezd probalkozds utdn sem lesz jobban, széval
lehet, hogy jobb meg sem probalni. Mit gondol?

2. Példa

Ugyfél: ,Nem vagyok benne biztos, hogy el akarok menni a képzésre. Nagyon sok idét vesz
igénybe és elég nehéz.”

Segit: ,Ez szdmunkra is megfontolandd. A programban olyanok jelentkezését varjuk, akik
nagyon motivéltak és erdfeszitéseket tesznek. Oszintén szélva nem vagyunk benne
biztosak, hogy On ezt igazan végig akarja vinni.”

A stratégia mogott az az elgondolds huzodik meg, hogy a felhaborodott Ggyfél elismétli a valtozas mellett
520610 érveket és felszivja magat energidval. Nyilvanvaldan ezt a stratégia csak kell§ készségek birtokdban
és kell6 figyelem mellett alkalmazhatd. Jol kell ismerni a klienst, hogy tudjuk, hogyan fog reagalni. Csak
azért ne hasznaljuk, mert Ugy érezziik, hogy valaminek torténnie kell - ez felel6tlenség lenne részinkrél.

A paradoxont nem kell titokban tartani az Ggyfelek el6tt. Vannak olyan segit6ék, akik direkt szerepet
cserélnek a klienssel, igy a segitének kell a status quo mellett érvelnie, az Ggyfélnek pedig a valtozas
mellett.



