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Ovning: Fem enkla Ml frégor

e Hur kommer det sig att du vill du gora den har férandringen?
e Hur skulle du kunna gora for att lyckas férandra detta?
e Vilka ar dina tre basta skal att forandra detta?

e Hur viktigt ar det for dig att gora de har forandringen, och varfor?
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Mindre viktigt Mycket viktigt

e S3vad tror du att du kommer gora?
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sHur skulle
du vilja
att ditt liv
var?

Ovning Diskrepans

sVad dyker
upp som
hindrar dig?

~

\
sVad brukar
du goéra
da?

J

sNér du gor
det, kommer
du nédrmare
eller léingre
bort frédn det
liv du vill
leva?

\

sVad skulle
vara en
konkret sak
du kan géra
nu, som
uttrycker det
liv du vill leva
och den
person du vill
vara?
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Férandringsprat och vidmakthallandeprat

e Skal till forandring » Skal att behalla situationen nu

* Behov av férandring * Minimering av fordelar med
forandring

* FoOrmaga till forandring . Tvivel pa formaga

* Villighet till forandring « Motargument till férandring
e Aktivering till forandring

 Atagande till férandring e Skjuta upp konkreta
« Steg till férandring férandringsbeteenden
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Exempel pa fragor for att vacka foréindringsprat

Skal till forandring: nackdelar med Behov av forandring: fordelar

situationen nu med forandring

Vad gjorde att du kom hit * Vad skulle du vilja vore

idag? annorlunda?

Vad bekymrar dig med * Hur skulle du vilja att ditt liv

situationen nu? sag ut om fem ar?

Nar marker du av de har * Det faktum att du ar har idag

problemen? beror val pa du atminstone

Hur har detta hindrat dig fran delvis tanker att det ar dags

saddant du vill gbra i ditt liv? att géra nagonting. Vad finns

det for fordelar for dig med
en forandring?

Vad tror du kommer handa
om du inte forandrar detta?
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Exempel pa fragor for att vacka foréindringsprat

Majlighet till forandring

Hur skulle du kunna géra om
du hade bestamt dig for att
forandra detta?

Vad skulle du kunna gora,
som hade varit ett forsta litet
steg for att forandra detta?

Vad har du forandrat tidigare i
ditt liv?
Vem eller vilka skulle kunna

stotta dig i den har
forandringen?

Villighet till forandring

Vad skulle du vilja géra med
detta?

Hur viktigt ar det for dig att
forandra detta?

Vad skulle du vara beredd att
forsoka?

Vilket av de olika forslag vi
pratat om passar dig bast?

Om vi satter “hur” at sidan en

stund — vad skulle du vilja
hande?
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Anvanda skalor for att vacka forandringsprat

Nackdelar med situationen nu

10

Hur stort problem ar detta

for dig?
Varfor ar du pa en och
inte pa en nolla?

Vad skulle behdva handa for
att du skulle satta en hogre
siffra?

Hur ser du pa risken att det
skulle handa?

Fordelar med forandring

Hur viktigt ar det att
forandra detta?

e Varfor ar du pa en och
inte pa en nolla?

e Vad skulle gora att du satte en
hogre siffra?

* Vad skulle bli annorlunda da?

* Vem skulle marka
forandringen? Hur skulle den

personen reagera’? >Verksam -
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Anvanda skalor for att vacka forandringsprat

Moaijligheten till forandring
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Hur stor formaga har du att
forandra detta?

Vad gor att du trots allt ar pa
en ____och inte pd en nolla?

Vad skulle gora att du satte en
hogre siffra?

Hur skulle du kunna lyckas
med det?

Vem skulle kunna hjalpa dig
att fa en hogre siffra?

Villighet till forandring

Hur beredd ar du att
forandra detta?

* Vad gor att du ar beredd att
sattaen ___ ochinte en
nolla?

e Vad skulle gora att du satte en
hogre siffra?

e Hur skulle ett steg upp se ut
rent konkret? Vad skulle du

80ra da? » Verksam
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Ambivalensutforskande syftar till att losa
ambivalens och komma vidare

Fordelarna med Nackdelarna med Nackdelarna med | Fordelarna med
situationen nu situationen nu forandring forandring

Det bra med... Det inte sa bra Det inte sa bra Det bra med
med... med forandring... forandring...
Vad mer? Vad mer? Vad mer? Vad mer?
Sammanfatta Sammanfatta Sammanfatta Sammanfatta
Stor sammanfattning + och — Stor sammanfattning + och —
Vad tanker du om detta? Vad tanker du om detta?
» Verksam
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Vagen delar sig

Vart leder denna Vart leder denna
vagen? + och - vagen? + och -

Hur langt tills du
behover vdlja vag?

Vagen hittills + och -
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Att sGtta konkreta mal: meny - agenda
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Hur redo ar du att forandra detta?
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. Hur viktigt ar det for dig att férandra detta? 10
. - - J

Hur stor tilltro har du till att du kan férandra detta?
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Atagande

| enlighet med min
vardering att

e _
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