20 VELKOMMEN TIL DEN MOTIVERENDE SAMTALE

FORANDRINGSCIRKLEN

MALET ER:

at acceptere og forsta - og hjelpe ind i forandringscirklen igen

Handlinger:
= Accepter tanker og folelser (fx flov over ikke at have eéendret adfaerd (skyldfolelse)
= Droft hvordan lignende risikosituationer/tilbagefald kan undgas fremadrettet

= Droft hvad der er brug for af stotte

= Inddrag evt. netveerk/samarbejdspartnere 6
L]

TILBAGEFALDS-
STADIET

Det er ikke lykkedes at opretholde
forandringerne, er faldet tilbage i

gamle vaner og mgnstre

MALET ER:

jeevnligt at folge op
og motivere til at

fortseette det gode arbejde
- og forebygge tilbagefald

5.

VEDLIGE-
HOLDELSES-
STADIET
Holder fast i
forandringen/cendringen
afvanerne. Den nye
adfcerd integreres
ihverdagen

Handlinger:

= Dokumentér forandringer og hvordan
det er blevet bedre

= Anerkendelse og fortsat stotte

= Fokusér pa fordelene ved forandring

= Tal om risikosituationer (for tilbagefald)
o0g handtering af dette (Tilbagefaldsfore-
byggelse - konkret plan)

4. HANDLINGS-

STADIET

Er godt igang med forandringer og
har handlekompetencer

MALET ER:

at stgtte i at gennemfore planen og forebygge tilbagefald

Handlinger:

= Dokumentér fremskridt: Hvad gar godt?

= Giv anerkendelse

= Justér evt. mal, tidsramme og planer. Understreg delmal

FORANDRINGS
CIRKLEN

MALET ER:

at fa en dialog og sa "frg" til forandring

Handlinger:
= Afdeek tanker og folelser = Giv evt. information m.h.p at skabe diskrepans
= Ga med evt. modstand

FOR-
OVERVEJELSES-
STADIET

Ser ikke selv et problem/
behov/ngdvendighed for
forandring

MALET ER:

at udforske ambivalens i.f.t
adfeerdsaendring/forandring

VEJELSES-
STADIET

Begynder at overveje
at forandre. Usikker pd
om det kan lykkes

2.

Handlinger:
= Tal om pro/con

= Afdaek hvor vigtigt,
det er. Prioritér

FORBEREDELSES-
STADIET

Forbereder sig pd cendring
og hvordan det kan lykkes

3.

MALET ER:

at finde strategier til hvordan forandringer/aendringer
af vaner kan integreres i hverdagen/praksis

Handlinger:
= Forsteerk tro pa egne evner = Hjaelp til at planen bliver realistisk

= Forteel om muligheder og udforsk forslag og lav aftale = Inddrag netveerk

Modellen er inspireret af: The Stages of Change Model. Prochaska & DiClemente 2008.

Forandringscirklen siger noget om, at personen kan befinde sig i forskellige stadier i forandrings proces.
Nar du skal mgde personen der, hvor han eller hun er, er det centralt at ga pa opdagelse i hvilket stadie,
personen er pa. Det gar du gennem spgrgsmal, der retter sig mod de enkelte faser.

Hvert stadie kraever sin egen indsats fra dig. Hvis eksempelvis personen, du taler med, er i fgrovervejelses stadiet,
er der brug for at s fre. Det kan du for eksempel gore ved at give smad informationer, pege pa nogle
sammenhange, forestille sig osv.

Forandringscirklen kan ogsa bruges som en logbog til at beskrive personens rejse. Her markeres, hvor | har veeret,
hvor lzenge, hvilken kurs og retning | har taget og hvor det er | skal hen.

| den motiverende samtale kan dette veerktej med fordel anvendes i faserne:
= Opbyg relationen
= Planlaeg forandringen



