MI-ARBETET | SAMARBETETS OLIKA PROCESSER - En lathund

MI-arbetet, samarbetet mellan trinaren och idrottare, kan beskrivas genom fem processer: engagerande, foku-
serande, framkallande, planerande och genomforande. Att vicka engagemang, hitta fokus, planera och stotta
vid genomforandet forekommer dven i minga andra ridgivningsformer. Det unika med MI-arbetet ir pro-

cessen att framkalla inre motivation.

| grundboken om M, skriven av Miller och Rollnick (2013), beskrivs endast de fyra forsta processerna
som delar i MI-metoden. Forklaringen ar den att det &r individen sjalv som praktiskt genomfor forand-
ringen efter den planerande processen. Men i en idrottsmiljo har dock tranaren en stor betydelse for
hur genomftrandet utvecklas, samt att framja motivationen hela vagen till maluppfyllelse. Genomfor-
andeprocessen dr darfor ett tillagg, det vill sdga hur trdnaren kan stotta idrottaren nér hen befinner sig
i handlings- och stabiliseringsfasen samt vid bakslag.

ENGAGERANDE - FORSTA PROCESSEN
Samarbetet syftar till att engagera och stirka idrottarens inre drivkraft att utvecklas och ta huvudansvar for
sin egen utveckling.

Ju mer engagerad idrottaren ir i samarbetet och motet med trianaren, desto storre sannolikhet att hen ir
aktiv pd egen hand.

Det aktiva lyssnandet formedlat med MI-anda bidrar till att engagera idrottaren.

I borjan pa ett samarbete ir bekriftande och 6ppna frigor ett bra sitt att engagera idrottaren.

Idrottarens engagemang kan stirkas genom att trinaren uppmuntrar hen att reflektera 6ver syftet med

samarbetet och det gemensamma malet.

FOKUSERANDE - ANDRA PROCESSEN
Att hitta ritt fokus ar viktigt for samarbetet, dels for att stimulera idrottarens motivation, dels for att trinaren
ska veta hur samtalet ska riktas.

Fokus kan vara gemensamt uttalat, det kan vara savil otydligt som tydligt, och ibland handlar det om att ta
ett beslut utifrin olika valméjligheter som idrottaren behover vigledning 1.

Meny-Agenda ir ett samtalsverktyg som hjilper till att tydliggora fokus om det finns olika alternativ.

Nir fokus saknas kan trinaren vigleda genom att utforska om det finns en betydelsefull skillnad (diskre-
pans) mellan nulige och Onskat lige.

Skalfragor bidrar till att pa ett strukturerat sitt utforska motivationsfaktorerna (vilja, sjilvtillit samt bered-
skap att prioritera forindring).

Syftet med skalfrigorna ir att lita idrottaren utveckla sitt svar, dels sa att forstdelse skapas for vad som pa-
verkar (viljan, sjilvtilliten eller beredskapen), dels for att stirka motivationen genom att personen fir prata om
de olika aspekterna.

Precis som fokus ska anpassas till idrottarens intresse bor vigledningen inriktas pa olika sitt beroende pa
idrottarens motivationsgrad: om en idrottare ir ointresserad (lag motivation), osiker pa hur hen ska gi vidare

(medelh6g motivation) eller redo att ta nista steg (hog motivation).



FRAMKALLANDE - TREDJE PROCESSEN

Framkalla fordndringsprat och inre motivation

* Att framkalla forindringsprat innebir att stirka idrottarens vilja och sjilvtillit, till exempel genom att locka
fram forandringsprat.

* Forindringsprat ir det idrottaren siger i riktning mot malet — det som ir fokus for samarbetet med trinaren.

* Prat om Onskningar, skil, behov och formdga kallas forberedande forandringsprat. Ju mer forberedande for-
indringsprat 1 samtalet desto starkare inre motivation.

* Prat om beslut om mal eller dtaganden om nista steg mot malet dr ocksd en form av forindringsprat som
kallas atagandeprat. Det visar att handling sannolikt f6ljer utifrin det idrottaren siger.

* Forindringsprat kan tydliggoras med 6ppna frigor, reflektioner och summeringar.

Framkalla drivkraft till férdndring vid 1ag motivation

Strategier for att stimulera viljan:

* Utforska idrottarens tankar om nulige och framtiden.

* Tydliggor skillnaden mellan nulige och 6nskningar.

* Askidliggor olika intresseomriden och alternativ att fokusera pa.

* Undersok graden av vilja att fordndra det som ir i fokus, vad som ligger bakom den vilja som finns i nuliget
och vad som eventuellt kan stirka den.

* Erbjud information och ge rad med tillitelse.

* Klargor att det dr idrottarens val.

* Uppmirksamma och forstirk forindringspratet.

Strategier for att starka sjalvtilliten:

* Undersok graden av sjilvtillit till att forandra/uppnd malet, vad som ligger bakom den sjilvtillit som finns i
nuliget och vad som eventuellt kan stirka den.

* Utforska och uppmirksamma erfarenheter och lirdomar.

* Oka medvetenheten om inre och yttre resurser.

* Omformulera misslyckande till lirdomar, viktiga forsok, steg pa vigen.

* Formulera realistiskt mal och delmal.

* Utforska mojliga vigar, skapa en realistisk handlingsplan.

* Utforska hinder och 16sningar for att férebygga bakslag.

* Erbjud information och formedla tro pa idrottarens kompetens vid radgivning.

Framkalla drivkraft till forandring vid medelhdg motivation och utforska ambivalens

* Upplevelsen av att ha motstridiga argument — skil som talar for respektive emot nigot — kallas ambivalens.

* Vid medelhog motivation och ambivalens bor trinaren, istallet for att ge rid, hjilpa till att utforska och struk-
turera idrottarens tankar, utan att virdera det som sigs.

* Genom att framkalla och forstirka forindringsprat (prat om fordelar med forindring och prat som stirker
sjalvtilliten) kan idrottarens motivation dka 1 riktning mot det som 4r fokus for samarbetet.

* Vid ambivalens 1 en friga dir trinaren bor vigleda idrottaren till eget beslut, istallet for att vigleda 1 en viss
riktning, dr plus/minus-analys ir ett bra hjilpmedel for att utforska och sortera idrottarens argument for och

emot.

PLANERANDE — FJARDE PROCESSEN
Samarbetets planerande process innefattar att formulera mal, utveckla en handlingsplan och att stirka beslut
om midl, att folja planen och ta nista steg.

Milet paverkar idrottarens motivationsgrad beroende pa hur betydelsefullt det 4ar for idrottaren, hur mojligt
det dr att kunna uppni det samt prioritera det utifrin omstindigheterna.

SMAART malformulering, det vill siga att malet dr specifikt, mitbart, angeliget, aktionsinriktat, realistiskt
och tidsbestimt 6kar sannolikheten att malet uppnas.

Delmal stirker sjilvtilliten och bibehaller drivkraften eftersom maluppfyllelse pagar i takt med att delmalen
uppns.



Genom att skriva ned handlingsplanens olika steg/delmal dskadliggdrs vigen mot malet. Det underlittar
for att se och prata om vad som eventuellt behéver kompletteras. Pa sd sitt blir det ocksa littare att utvirdera
och justera handlingsplanen pa vigen.

I takt med att mal och handlingsplan klargors riktas det aktiva lyssnandet mot att forstirka idrottarens prat
som visar att hen kommer agera mot malet: dtagande om nista steg, beslut om mal eller om att folja hand-

lingsplanen. Det ir 1 sig motivationshdjande.

GENOMFORANDE - FEMTE PROCESSEN

I genomforandeprocessen handlar samarbetet om att bibehilla utveckling: utvirdera/folj upp hur arbetet gir,
anpassa mal och handlingsplan till nya omstindigheter, och forebygg eller hantera eventuella bakslag. Feedback
ir ocksi ett givet inslag 1 sivil denna process som i tidigare processer.

Uppfdljning som starker motivationen

* Uppfoljningen klargér om milet och planen behover justeras eller om fokus behover dndras.

* Genom att utforska vad idrottaren tycker fungerar bra, mindre bra och vad som maste till, engageras hen 1
uppfoljningen.

* Anpassa mal och handlingsplan till nya omstindigheter.

* Viljan och sjalvtilliten behover stirkas kontinuerligt for att inte genomforandet ska stanna upp.

* Upptoljningar oppnar for mojligheten att bekrifta och fira framsteg, vilket bade engagerar och motiverar

idrottaren.

Fdrebygga och hantera bakslag

* Bakslag kan bero pa att samarbetet gitt for fort fram mot handling, innan viljan, sjalvtilliten och beredska-
pen var tillrickligt hog. Det kan ocksd uppstd pa grund av skador eller forindringar i idrottsmiljon, saker som
idrottaren inte sjilv kan paverka.

* For att forebygga bakslag bor idrottaren ha tydliga strategier for att hantera hinder pa vigen.

* Nir bakslag intriffar behdver malet eller handlingsplanen ofta justeras.

* Bakslag ir ett tillfille att framkalla idrottarens lirdomar, kunskap och egna 16sningar for att klargéra hur lik-
nande situationer kan forebyggas i framtiden.

* Vid bakslag bor trinaren vara lyhord for idrottarens beredskap att g vidare och anpassa arbetet beroende pa

om idrottaren har lig, medelhog eller hog motivation.

Feedback

* Berom ir uppmuntrande kommentarer som innehiller trinarens virderingar och som uppmirksammar sma
eller stora framsteg.

* Berom kan, precis som bekriftande, stirka idrottarens sjilvtillit oavsett beredskap eller fas i utvecklingspro-
cessen. Det dr extra hjdlpsamt for att stotta 1 handlingsstadiet och for att bibehilla att steg tas mot malet.

* Konstruktiv feedback uppmirksammar bade det som fungerar och utvecklingsfrigor pa ett sitt som ar till
hjilp tor idrottaren.

* Konstruktiv feedback, berom och bekriftande ska formuleras pa ett specifikt, uppriktigt och personligt sitt.



