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Ovningshéfte 1 (arbeta med mellan webbinarierna 6/9 och 15/11)
Motiverande Samtal inom Greppa Naringen

En framgangsfaktor i MI-utbildningar har varit att Iata kurser 16pa 6ver en langre tid fér att pa sa vis mojliggora
traning, inldasning och reflektion mellan kurstraffar. For att du dven i denna kurs ska fa utrymme att reflektera
over och trdna pa det du gjort under varje avsnitt uppmuntras du darfor att ta tid pa dig mellan webbinarierna,
nedan foljer specifika 6vningsuppgifter och diskussionspunkter. Du kan jobba helt individuellt med detta, men
uppgifterna ar dven lampade att gora tillsammans i en arbetsgrupp, eller i par. Da kan du lyfta funderingar som
dykt upp efter webbinarier och inlasning.

Motiverande samtal ar som du hort inte en samtalsstil som ar tankt att anvandas i alla sammanhang. Det ar i
forsta hand tankt for samtal som handlar om férandring, dér du samtalar med lantbrukaren som av nagon
anledning behover férandra sitt beteende kopplat till exempelvis 6vergddning, klimat eller vaxtskydd. Du har
ocksa fatt hora att Ml i sin helhet passar som bést nar individer har en ganska lag motivation, nar de &r
tveksamma, eller nar det uppstar gnissel i kommunikationen och du upplever det som svart att fa till en dialog.
Men Ml tjanar ocksa som vagledning for ett generellt gott bemoétande.

Ovning 1

Fundera over vilka situationer du upplever i ditt arbete nu, eller har upplevt, dar du tycker det ar svart att
motivera lantbrukaren, eller svart att fa till en konstruktiv dialog. Fundera ocksa pa hur du gér for att motivera
lantbrukaren och hur du gér for att skapa en god dialog. Fundera sjalv eller diskutera med kollegor.

Situationer som jag upplever i mitt arbete nu, eller Hur jag gér for att motivera lantbrukare och hur jag
har upplevt, dar jag tycker det ar svart att motivera gor for att skapa en god dialog.

lantbrukare, eller svart att fa till en konstruktiv
dialog.
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Ovning 2

Du har fatt hora att forandring, ambivalens och rattningsreflex ar centrala nyckelord i MI. Ambivalens innebar
att en individ pa en och samma gang kan se bade férdelar med en forandring och fordelar med att fortsatta
som forut och inte genomféra forandringen. Rattningsreflex ar ett begrepp som beskriver den naturliga

impulsen att vilja korrigera andra och tala om vad som &r en "battre” vag, eller ett mer “korrekt” satt att se pa
saken.

Under nagra dagar, uppmarksamma samtal du sjdlv har med lantbrukare, framkom nagon ambivalens hos
hen vad géller de atgarder ni diskuterade? Kunde lantbrukaren se podnger med att fortsatta som forut
respektive podnger med att dtgarda? Skriv ned hur du uppfattade lantbrukarens ambivalens. Om du inte har
kontakt med lantbrukare under denna period, tank tillbaka pa tidigare kontakter eller lyssna efter
ambivalens i privata samtal.

Lantbrukarens (eller den privata kontaktens) ambivalens

Ovning 3

Tank pa nagon fordandring som du sjalv funderar Over, trana, ata hdlsosamt, sluta snusa, anvanda cykelhjalm
eller nagot annat. Skriv ned vilken forandring du tanker pa och vilka férdelar du kan se med att fortsatta som
forut och vilka férdelar du kan se med att genomfora forandringen.

Forandring:

Fordelar med att fortsatta som forut: Fordelar med att genomféra forandringen:
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Ovning 4

| ditt arbete, eller pa din fritid, hos dig sjalv eller hos andra, i verkliga livet, eller pa film/TV: Uppmarksamma
rattningsreflexen. Kan du héra hur nagon (kan vara du sjalv) korrigerar/rattar ndgon annan, férmedlar nagot
i stil med "sa ska du inte tycka, tyck sa har istallet". Kom ihag att det inte alls beh6ver vara otrevligt utan
tvartom kan rattningsreflexen bygga pa goda intentioner. Tréna pa att lyssna efter fenomenet. Var
uppmarksam under ett par dagar och skriv ned exempel.

Kommentar 6vningarna 1-4

Hur svarade du? Vad kunde du hitta for situationer som ar utmanande nar det géller att motivera och att skapa
en god dialog? Och hur gor Du for att underlatta kommunikationen och motivera? Enligt Ml underlattas en god
dialog av att du forsoker forsta den du pratar med och att du forsoker visa att du férstar. Nagot som hjalper till
ar ocksa att avhalla sig fran att komma med tillrattavisningar eller rad innan du vet vad den andre undrar och
behover. Nar det géller att motivera sa ar det hjalpsamt att hjdlpa den andre att hitta sina egna skél och
drivkrafter att fordandra snarare an att sjalv leverera motiven.

Har du kunnat uppmarksamma ambivalens hos lantbrukare, eller i det privata? Att kunna uppfatta bada
sidorna av myntet i en forandringsprocess ar centralt i Ml och en viktig fardighet, nagot som sager mycket om
individens motivation och som vagleder dig i samtalet. Att kunna uppmarksamma rattningsreflexen ar en
annan viktig fardighet, att téanka efter fore, att bedoma vad som dr mest hjalpsamt i situationen, att reagera
direkt eller att avvakta, lyssna och forséka forsta innan du formedlar vad du sjalv tycker och ténker. | den
forandring som du sjalv téankt kring, vilken sida vager tyngre? Vad lutar det at?

I ndstkommande 6vningar kommer du fa fordjupa dig i att lyssna och att fraga.

Du har nu fatt hora att manga manniskor uppskattar ett bemotande dar man blir lyssnad pa och far komma till
tals. Du har hort om betydelsen av att kunna stélla fragor och att sammanfatta pa ett medvetet satt. Om du
exempelvis vill veta vad lantbrukaren tycker utan att styra svaret stéller du lampligen 6ppna fragor och vill du
ha ett kort och koncist ja- eller nejsvar sa staller du slutna fragor. Om du vill ge lantbrukaren majligheten att
verkligen ténka efter kring en fraga lamnar du lampligen lite tid for att de ska hinna svara. Om du vill engagera
och involvera lantbrukaren i samtalet ar fragor och sammanfattningar centralt. Som man fragar far man svar.
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Ovning 5

Den gode lyssnaren.

Paminn dig om de egenskaper och beteenden som fér manga ar uppskattade hos en lyssnare (paminn dig
om 6vning i forsta webbinariet). Under kommande dagar, var uppmarksam pa dessa nar du samtalar med
andra. Hur gor Du nar du lyssnar? Trana pa att ha den du samtalar med i fokus.

Dina reflektioner:

Ovning 6

Att stalla 6ppna fragor
Under nagra dagar, uppmarksamma hur du staller fragor i ditt arbete, anstrang dig for att anvanda 6ppna

fragor (nar det &r relevant naturligtvis).
Reflektioner:

Kommentar évningarna 5-6

Hur gor Du nar du lyssnar? Hur svart ar det att ha den du samtalar med i fokus? Det &r inget markligt med att
du i samtal med andra vill kommentera saker och sdga vad du tycker och tanker, inte alls. Daremot ar det
viktigt att uppmarksamma den tendens man kan ha att sdga vad man sjalv tanker pa istallet for att utforska hur
den andre ser pa saken. Om man har ambitionen att lyssna sa blir detta en viktig aspekt.

Och hur gick det att stalla 6ppna fragor? Och att ge tid for svaren? Och att stalla en fraga i taget? Att stélla
fragor pa ett medvetet vis dr en nyckel i metoden. Som man fragar far man svar.
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| ndsta tva 6vningar kommer du att fa arbeta med det empatiska lyssnandet, det vill séga fardigheten att satta
sig in i hur en annan person ser pa varlden, och att férmedla detta tillbaka till den du samtalar med. Du har hort
hur man i Ml betonar betydelsen av empati for relationen och for utfallet av arbetet, du har fatt hora att ett
empatiskt lyssnande mycket val kan ha betydelse for hur val du lyckas, inte bara med att etablera kontakt utan
ocksa med att motivera nagon.
Empatiskt lyssnande handlar inte bara om vad du kanner, det handlar framférallt om vad du gor, att du
engagerar dig konkret i att:

e férstd lantbrukarens satt att se pa saken, OCH

e  foérmedila tillbaka till lantbrukaren hur du har uppfattat saken.

Ovning 7

Under ett par/nagra dagar, anstrang dig sarskilt och forsok forsta hur lantbrukaren (eller annan person om
du inte traffar nagon) tanker, kianner och menar och férmedla darefter tillbaka till lantbrukaren/personen
vad du har forstatt.

Dina reflektioner efter évningen:

Du har ocksa hort och Iast att den mest grundlaggande fardigheten for att formedla empatiskt lyssnande ar
reflektioner. Det innebér att du lyssnar noggrant pa lantbrukaren och reflekterar tillbaka, antingen vad
lantbrukaren har sagt eller din gissning/tolkning av vad lantbrukaren har menat.
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Ovning 8

Under ett par/nagra dagar, bestam dig for att tréana pa reflektioner, bade enkla och komplexa. For att
forenkla kan du exempelvis bestdamma dig for att goéra en komplex reflektion per samtal du har.

Dina erfarenheter:
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