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Motivaatio

« Motivaatio on toiminnan moottori eli se, milla vireydella,
aktiivisuudella ja ahkeruudella ihminen tietyssa tilanteessa
toimii saavuttaakseen tavoitteensa

« Motivaatio vaihtelee eri tilanteissa ja eri aikoina
» Motivaatiotaso riippuu motiivien voimakkuudesta

« Motivaatiosta riippuu, milla halulla ihminen kayttaa omia
resurssejaan asian suorittamiseksi

« Motivaatiota voidaan heratella, kasvattaa ja tukea, mutta
sita ei voi antaa tai pakottaa.

« Motivaation tuhoaminen on helppoa.
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Motivoiva haastattelu on....

muutosmotivaation herattelya ja vahvistamista “... Se on
pikemminkin viestintémenetelma kuin tekninen korjaussarija.

Se ei ole mikaan taikasauva, jolla inmiset saadaan tekemaan
jotain, mita he eivat halua tehda.

Se ei ole jotain, mita ihmisille tehdaan, vaan se on perustavaa
laatua oleva tapa olla tekemisissa ihmisten kanssa ja heita
varten...”

(Miller & Rollnick, 2002)
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Perinteisten lahestymistapojen haasteet

Esimerkki terveyden huollosta:

e Haaste 1: Yli 130 tutkimusta osoittaa, etta potilaan tiedon
lisaamisella sairaudestaan ja hoidostaan ja hoitoon
sitoutumisella ei ole korrelaatiota.

e Haaste 2: Perinteisella terveysneuvonnalla ei ole selkeaa
nayttoa siita, etta se parantaisi merkitsevasti potilaiden
hoitoon sitoutumista
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Motivoivan haastattelun konsteja

Reflektoiva kuuntelu: annetaan tilaa puhua, myétaillaan
kertaillaan, tehdaan yhteenvetoja

« Itsea motivoivien lauseiden kehittaminen
« Tietoinen normalisointi ja syyllistymisen poistaminen

« Luvan kysyminen hankalasta asiasta puhumiseen sitoo
« nuoren keskusteluun. Murtaa projektiivista identifikaatiota
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Yhteenvedon tekeminen

« Nayta, etta olet kuunnellut

« Kokoa palaset yhteen: puuttuuko jotain?
« Painota keskeisia asioita

« Siirra fokus seuraavaan asiaan

‘Keraé nuoren puheesta hanen omaa motivaatiotaan

------

hénelle yhteenvedossa.”
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Motivoiva puheeksi ottaminen

Motivoivan haastattelun kolme ydinajatusta ovat sosiaalisen
yhteyden tunteen tukeminen osoittamalla empatiaa,

kunnioitusta ja kiinnostusta seka valttamalla syyllistamista.

Kompetenssin tukeminen auttamalla kehittamaan selkeita ja
realistisia tavoitteita ja odotuksia muutoksen seurauksista.

Antamalla myOnteista palautetta seka vahvistamalla hanen
uskoaan omaan kykyynsa toteuttaa tarvittavat muutokset.

(Koski-Jannes 2008).
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"Ala neuvo ennen kuin olet kulkenut

paivan matkan hanen mokkasiineissaan."
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Kohti hyvaa elamaa edistavaa toimintaa

Nuoren tulisi tunnistaa nykytilanteen haitat

Hanen tulisi tunnistaa muutoksen hyodyt

Hanella tulisi olla uskoa, etta muutos on mahdollinen
Hanella tulisi itselldan olla aikomus tehda muutos
Hanen tulisi sitoutua muutoksen toteuttamiseen

Miten tama tapahtuu kaytannossa?
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Sinulla on kaksi korvaa ja yksi suu.
Sano siis sana ja kuuntele kaksi.

(arabialainen sananlasku)
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Harjoitus avoimista kysymyksista

Keskustelkaa pareittain jostain asiasta/tavasta, jonka olet
aikonut aloittaa tai lopettaa, mutta et ole viela tehnyt sita.

Kumppanisi kysyy sinulta vain avoimia kysymyksia.
Kahden minuutin kuluttua roolien vaihto.

Purku
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Keskustelun eteneminen

- [Esittele aihe: Haluaisin keskustella kanssasi...

« Kutsu keskusteluun: Sopiiko tama sinulle?

« Selvita: Mita tiedat jo valmiiksi...

« Kuuntele, reflektoi, vahvista: Tiedatkin jo paljon...

« Tarjoa: Minulla olisi lisatietoa, joka voisi olla hyodyllista

sinulle... Haluatko kuulla?

« Selvita: Mita mielta olet tasta?

« Kuuntele, reflektoi, vahvista

« Selvita: Taman perusteella, haluaisitko tehda asialle
jotain... Mita haluaisit tehda? Mita voisit tehda?

Sopikaa: Konkreettinen tavoite, toimeenpanoaie

Kiita keskustelusta
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Avainkysymys

¢ Yhteenveto menneesta kaannetaan unelmaan
tulevaisuudesta

¢ Mita olet valmis nyt tekemaan?
¢ Saadaan selville muutosvaihe
¢ Vastuu ja valta muutoksesta jaa nuorelle

¢ Houkutellaan itsea motivoivaa puhetta
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Motivaation mittaaminen - valmiusviivotin

» Kuinka tarkea asia on asteikolla 0-107?
e Kuinka luottavainen olet, etta pystyt muutoksen tekemaan?
Asteikolla 0-10
e Miksi luku on x?
e Milla luku olisi x

Nuori
e perustelee valinnan henkilokohtaista tarkeytta

e kertoo, mita resursseja hanella on.
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"IThminen uskoo lopulta kaiken sen,
minka han toistaa itselleen riittavan
usein, oli se sitten oikein tai vaarin.”
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Esimerkki heijastamisesta

Asiakas: "Mina syon tosi vahan, mutta en vaan laihdu”

Tydntekija: “Syot mielestasi vahan"

Asiakas: "Niin. Ruoka-annokseni ovat jo tosi pienia ja syon jokaisella aterialla
paljon kasviksia"

Tydntekija: “Olet selvasti kiinnittanyt huomiota syomiseesi"

Asiakas: “Olen, ja lisaksi olen todella yrittanyt vahentaa kaikenlaista
epaterveellista sydtavaa”

Tydntekija: “Sinusta tuntuu, ettet pysty tekemaan enaa mitaan, mika auttaisi
painosi pudottamisessa"

Asiakas: “No, en ma nyt ihan sitékaan tarkoita, mutta tuntuu kuin mikaan ei
auttaisi?

" Tyontekija: “Sina kuulostat aika epatoivoiselta?”

Asiakas: “Joo, jos saisin painoni putoamaan, niin minulla olisi varmaan ainakin
kevyempi olo ja jaksaisin paremmin.”

Tydntekija: “Sinulle on tarkeda voida hyvin ja sydda terveellisesti. Se on
saanut sinut sinnikkaasti yrittamaan painon pudotusta jo monta kertaa.

Mita sina odotat minulta?
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Heijastavan kuuntelun harjoitus

Keskustelkaa 3 henkilon ringissa siten, etta ensimmainen
sanoo mita han haluaa muuttaa.

Seuraava kysyy hanelta: "Miksi haluat tehda taman
muutoksen” ja heijastaa takaisin kuulemansa.

Taman jalkeen toinen kysyy: “Miten aiot onnistua siina?” ja
heijastaa vastauksen.

Jatkakaa heijastamista ja vaihtakaa rooleja.

Purku
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“Jos haluan onnistua johdattelemaan jonkun ihmisen tiettyyn
paamaaraan, minun on ensin ymmarrettava hanen tamanhetkinen
tilansa ja aloitettava juuri siita. Jos en sita osaa, petan itseani
uskoessani pystyvani auttamaan muita. Auttaakseni jotakuta minun
on toki ymmarrettava asiasta enemman kuin han, mutta ennen
kaikkea minun on ymmarrettava, mita han ymmartaa.

Jos en siihen pysty, ei auta, etta osaan ja tiedan enemman kuin han.
Jos kuitenkin haluan osoittaa oman taitavuuteni, se johtuu
turhamaisuudestani ja ylimielisyydestani ja etsin oikeastaan hanen
ihailuaan auttamisen sijaan. Kaikki aito auttaminen alkaa noyryydella
autettavan edessa. Siksi minun tulee ymmartaa, ettei auttaminen ole
hallitsemista vaan palvelemista. Mikali en tahan pysty, en pysty
myoskaan auttamaan ketaan.”

Sgren Kierkekaard
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Yhteenvedon tekeminen

« Nayta, etta olet kuunnellut

« Kokoa palaset yhteen: puuttuuko jotain?
« Painota keskeisia asioita

« Siirra fokus seuraavaan asiaan

‘Keraa potilaan puheesta hdnen omaa motivaatiotaan

------

hénelle yhteenvedossa.”
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=Olennaista on asiakkaan omat havainnot, tieto itsestaan ja
johtopaatdkset, joilla voi arvioida omaa tilannetta

=lhmisia kiinnostaa vain itselle hyvat syyt muuttua

= Tavoitteena on saada nuori pohtimaan omaa tilannetta,
kilnnostumaan siita

=Nuori puhuu muutoksen puolesta ja ohjaaja auttaa hanta
itseilmaisussa
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Erilaisia suunnitelmia..

Suunnitelman malli I

Havainnot:

- Tutkimustulokset, tosiasiat, omat ja ympariston huoli
- Asiakkaan kertomus arjestaan

- Elamakerta

- Toiveet tulevaisuudelta

- Asiakkaan voimavarat
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Tulkinnat:

Mita ajattelet elamastasi?

Kuinka suuri osa arjestasi on mielestasi rakentavaa toimintaa?
Nouseeko esiin jokin asia, minka voisit muuttaa elamassasi?
Miten tama asia sijoittuu arkitoimintaan?

Voiko haitallisen toiminnan havaita arjen kulussa?
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Vaihtoehtoinen toiminta:

- Keskustelussa selvitetaan vaihtoehtoinen tapa toimia ja sen
hyddyt ja haitat

- Ensimmainen askel on tarkein.

- Suunnitelma kirjataan ohjelmaksi.

- Ohjelma:

- Tarkka aikataulua paivittain ja viikottain
- Valja ohjelma sovitettuna arkiviikkoon
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Suunnitelman malli II

Pyyda nuorta kertomaan unelmansa.

- Minkalainen elama olisi onnellisisnta?

- Keita siihen kuuluisi?

- Minkalaisia ihmisisa asiakas arvostaa?

- Mita muita asioita kuuluu taydelliseen elamaan?

C ‘SEURAKUNTA
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Nuoren unelma on elava mielikuva oman kokoisesta hyvasta
elamasta.

Unelma voi laskeutua maan paalle suunnitelmaksi, tavoitteiksi,
toiminnaksi ja yrittamiseksi.

Mika on ensimmainen askel?

-> Aarrekarttatyoskentely
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Suunnitelman malli III

Vapaa keskustelu

Keskustellaan elamasta, maailmantilanteesta, ystavista,
perheenjasenistq, tuttavista ja kavereista

Keskustellaan musiikista, elokuvista, autoista, veneista,
kalastuksesta

Mika tuo mielenkiintoa elamaan?

Mika sykahdyttaa?

Mika pistaa vihaksi?

Millaisia tapahtumia ja sattumuksia on ollut talla viikolla?
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Materiaalin kaytto

- Kaytetaan runsaasti avaintaitoja eli avoimia kysymyksia,
vahvistamista, heijastavaa kuuntelua ja yhteenvetoa.

- Keskustelussa alkavat hahmottua asiakkaan elama ja
mielipiteet.

- Pyritaan keskustelemaan tunteista monella tasolla.
- Palauttelu ja yhteenvedot avaavat uusia keskustelunaiheita.
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Keskustelu tiivistyy

- Asioita jaa auki, ja niihin palataan.

- Materiaalista ei kiirehdita rakentamaan suunnitelmaa.
- Annetaan kotitehtavaksi oman elaman havainnointia.
- Tavoitteena on nuoren oma tulevaisuuden hahmotus.

- Otetaan mahdollisesti myohemmin suunnitelmien mallit I ja
IT kayttoon.
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Motivoivan haastattelun menetelmat

sAvoimet kysymykset
sHeijastava kuuntelu, reflektiot
=Yhteenvedot

=Ristiriidan nakyvaksi tekeminen
sVahvistaminen ja palaute

=Muutospuheen kuuleminen, sen houkuttelu ja siihen
tarttuminen
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Paatoksenteon tasapainolomake

Jos lopetan.. Jos jatkan...
EDUT(4.)
EDUT(1.)
HAITAT(3.)
HAITAT(2.)

SEURAKUNTA
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IDEAALIHAASTATTELIJA...

=Luo ammatillisen ilmapiirin

=0On asiantunteva

=0On empaattinen, ei-hyokkaava

=On turvallinen

=0n hyvaksyva

sAntaa myonteista palautetta sopivin valiajoin
=Rohkaisee

sSuuntaa tulevaisuuteen
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IMUUTOKSEN VAIHEMALLI

Ei tiedosta Pystyy nimeamaan

ongelmaa ongelmansa, puhuu siita

Ei nae syy- Kokee ristiriitaa, haluaa

seuraus- muuttua-ei halua, pysty

suhteita muuttumaan
ESIHARKINTA HARKINTA

YLLAPITAMINEN ALOITUS JA

PAATOS Muuttaa vahan tai

paljon

Yrittaa selvita

arjessakin . S
mL utoksen kayttaytymistaan,
kanssa ja ajatteluaan
opettelee
uutta tapaa MUKAELTU: JAMES O. PROCHASKA (1984) SYSTEMS OF
elaa PSYCHOTHERAPY: A TRANSTHEORETICAL ANALYSIS. TOINEN PAINOS.

THE DORSEY PRESS, HOMEWOOD, ILLINOIS, USA.
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MUUTOSPROSESSIN VAIHEMALLI

Tietoisuuden
lis&aja,tilan
antaja

Motivoija (aikaa,
energiaa
maotivointiin),
ristiriidan nostaja,

(asiakkaan
kokemuksille),
informoija

ESIHARKINTA

muutospuheeseen
tarttuja

HARKINTA

Asenteiden

analysoija, YLLAPITAMINEN

riskien
hahmottaja”ensi

PAATOS JA
TOIMINTA

Pienien tavoitteiden
tunnistaja, etenemisen

avun’
jarjestelija,onnis
tumisesta
iloitsija
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Ei motivoiva ohjeistustyyli

https://www.youtube.com/watch?v=Xyl82q T3Cw&list=PLGM8UAHOPxXxO
6iBba4i5CSXNKrHvP7 Xx4

Ei motivoiva palautteenanto
https://www.youtube.com/watch?v=PqSk6GCX0s0

Motivoiva ohjeistustyyli tekniikoilla
https://www.youtube.com/watch?v=Q-viSNsk1B8

Motivoiva palautteenanto tekniikoilla
https://www.youtube.com/watch?v=sxys8sAd8Zc
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