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Motivierende Gesprachsfiihrung Xx

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Auf einen Blick

= Grundlagen der Kommunikation
und Beratung

= Konzept der Motivierenden
Gesprachsfihrung

= Ubung: Beratungsgesprich
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Verhalten andern, aber wie? Xx

Gesund ins Leben
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Besser essen!
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Verhaltensanderung — Was nicht wirkt ... Xx

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

= Motivation durch Abschreckung

,Wenn Sie so weitermachen ...
Abschreckende Bilder etc.

= Ratschlage geben \ \
,Das Beste fiir Sie ware ..." {
,Das mtissen Sie doch einsehen ...” v

= Extrinsische Motivation (nur kurzfristig)
Finanzielle Vorteile, z. B. Pramien oder
Beitragserstattungen

ck.adobe.com
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Kommunikation: Gesagt, getan? XX

Gesund ins Leben
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Gedacht ist noch nicht gesagt.
Gesagt ist noch nicht gehort.
Gehort ist noch nicht verstanden.
Verstanden ist noch nicht einverstanden.
Einverstanden ist noch nicht angewendet.
Angewendet ist noch nicht beibehalten.

(Zitat von Konrad Lorenz (1903-1989), 6sterreichischer Verhaltensforscher)
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Kommunikation: Verbal und nonverbal XX

Gesund ins Leben
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,,Man kann nicht nicht
kommunizieren!"*

Nonverbal:
= Gestik, Mimik, Kdrperhaltung

Verbal:
= Tonfall, Intonation, Lautstarke

*Paul Watzlawick: www.paulwatzlawick.de/axiome.html,
Stand: 31. Mai 2013
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Kommunikation: Zwei Ebenen Xx

Gesund ins Leben
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Inhaltsebene

= Rational

= Austausch von
Informationen
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Beziehungsebene

= Emotional

= Wahrnehmung von
Gefuhlen
(bewusst/unbewusst)




Beratung: X"
Prinzipien einer guten Gesprachsfiihrung Geand s Lber

= Ruhige Atmosphare schaffen
=  Freundlicher Einstieg ins Gesprach
= Aufmerksamkeit und Interesse zeigen

= Zeit nehmen, nicht drangeln und
ausreden lassen

© goodluz - stock.adobe.com

= Auf Gefuhlsaullerungen behutsam
eingehen

=  Wertschatzen und authentisch sein

- Beratung baut eine vertrauensvolle Beziehung zur
Schwangeren auf.
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Motivierende Gesprachsfiihrung: Xx
Definition

Gesund ins Leben
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Die motivierende Gesprachsfiihrung (auch Motivational
Interviewing) ist eine partnerschaftliche

und personenzentrierte Art der Anleitung und Beratung
mit dem Ziel, (intrinsische) Veranderungsmotivation
hervorzulocken und zu starken. nach Miller und Rollnick, 2009

Dabei bleibt der Dialog ,,zieloffen”, damit die
Schwangere die Moglichkeit hat, sich offen ,,fiir
oder ,gegen” eine Verhaltensanderung

zu entscheiden.
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Motivierende Gesprachsfihrung: Xx
Grundhaltungen

Gesund ins Leben
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= Empathie

= Ambivalente Einstellungen zulassen und Anderungsabsichten
entwickeln

= Anderungszuversicht stirken
= Gesprach auf Veranderung hinlenken

= Mit Widerstand geschmeidig umgehen

> Schwangere trifft Entscheidung autonom, Beratung hilft dabei.
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Motivierende Gesprachsfithrung, Grundlage: Xx
Transtheoretisches Modell*

Gesund ins Leben
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Die 6 Stadien der e 0

Ye;haltens- Schluss- Absichts-

anderung stadium losigkeit
Aufrecht- r Absichts-
erhaltung bildung

Aktion/neue Entscheidung/
Erfahrung Vorbereitung

* Prochaska et al., Journal of
Consulting and Clinical Psychology, 1991

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2021




Stadien der Verhaltensanderung: Xx
Rolle der Beratung

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Riickfall- Neue
management e 0 Informationen
o : ben
/ Schluss- Absichts- - g€
. . N—
stadium losigkeit
Hilfe und Tipps . Pround Kontra
bei Integration — Q / 9 abwigen
in den Aufrecht- | Absichts-
Alltag geben erhaltung bildung

Aktion/neue Entscheidung/

Unterstiitzenund =~ Erfahrung Vorbereitung
Erfolge bestatigen

Ziel definieren und
den Weg planen
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Ubung: :
,Typisch schwanger” XX

Gesund ins Leben
-8 Notieren Sie eine typische Aussage, die
— ¢ Ihnenin der Beratung von Schwangeren

begegnet, auf Moderationskarten.
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Ernahrung Bewegung Alkohol und Rauchen
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Motivierende Gesprachsfiuhrung: XX
Relevante Stadien der Verhaltensanderung

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Absichts- Die folgenden Methoden
losigkeit kdnnen jeweils in
unterschiedlichen Phasen
9 angewendet werden.
Absichts-

bildung

34

Entscheidung/
Vorbereitung
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Stadien der Verhaltensanderung: Xx
1. Absichtslosigkeit

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Absichts-

Schwangere hat in dieser Phase noch losigkeit

keine Absicht, das Verhalten zu andern.

Ziele der Beratung:

= Problembewusstsein erzeugen

= Neue Informationen und AnstoRe geben,
das alte Verhalten zu hinterfragen
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Methode ,,Offene Fragen stellen” Xx
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C
W-Fragen: &’/ \\2
= Laden zur aktiven Auseinandersetzung mit der ‘

eigenen Sichtweise ein

= Konnen nicht mit Ja oder Nein beantwortet werden

Beispiele fiir offene Fragen:
= _Was wissen Sie Uber die Ernahrung in der Schwangerschaft?“
= ,Was halten Sie von Bewegung?“

= Wie denken Sie selbst Uber das Rauchen?”

= _Wie verlauft ein typischer Tag bei lhnen?“
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Methode , Aktives Zuhoren” Xx

Gesund ins Leben
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1. Beziehungsebene: Beispiel:

Storquellen abstellen, Blickkontakt  ,,/ch bin jetzt ganz Ohr!“
aufnehmen, Wahrnehmen von

Mimik, Gestik, Korpersprache

2. Inhaltliches Verstandnis: Beispiel:

Kernaussagen werden ,Ich habe bisher verstanden,
zuriickgemeldet bzw. dass Sie...”

zusammengefasst

3. Gefiihle benennen: Beispiel:

,Gefuhlsvermutungen” duRern ,lch rauche eine Packung am Tag.”

— ,Und das beunruhigt Sie?”

Vgl. Miller, W. R., Rollnick, S.: Motivierende Gesprachsfiihrung. 3. Aufl. Freiburg i. Br. 2004
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Stadien der Verhaltensanderung: Xx
2. Absichtsbildung

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Erste Anzeichen der Absichtsbildung, das
Verhalten zu andern, sind erkennbar.

Q@

(< Absichts-
Ziele der Beratung: bildung

= Ambivalenzen bewusst machen
= Pround Kontra abwagen = Absicht festigen
= Zuversicht starken

Beispiele fiur offene Fragen

= Welche Bedenken haben Sie konkret in Hinblick auf das Sporttreiben?“

= _Welche Vorteile sehen Sie darin, sich (im Alltag) mehr zu bewegen?*
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Methode ,Vor- und Nachteils-Waage“ XX

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Phase der Absichtsbildung: Ambivalenz

Kontra Pro
Verhaltensanderung Ziel: Verhaltensanderung
- Diskrepanzen
Vorteile altes :
i entwickeln und Vorteile neues
Change Talk Verhalten

erreichen

Nachteile neues
Verhalten Nachteile altes
- Verhalten

Vgl. Miller, W. R., Rollnick, S.: Motivierende A
Gesprachsfiihrung. 3. Aufl. Freiburg i. Br. 2004
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Ubung: Xx
,» Vor- und Nachteils-Waage“

Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

Sammeln Sie gemeinsam Vor- und Nachteile,
— ' das bisherige Verhalten beizubehalten oder

© Fotolia: Erhan Ergin

zu andern.
Altes Verhalten Neues Verhalten
Vorteile Vorteile
Nachteile Nachteile - .
] ] 5 Minuten
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Methode ,,Change Talk” (1) X"

Gesund ins Leben
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Ziel: &,Q_'/ ,
= Anderungsbezogene AuRerungen entlocken \\))
= Eigenmotivation herausarbeiten

Beispiele fiir offene Fragen:

= _Wie ist es lhnen in der Vergangenheit gelungen, Ihr Verhalten zu andern?“

= _Was miusste geschehen, damit es Ihnen gelingt, taglich 10 000 Schritte
zu gehen?“

= Stellen Sie sich vor, wir sitzen hier in drei Monaten zusammen und Sie

erzahlen mir, dass Sie sich in einem Sportkurs fir Schwangere angemeldet
haben — was miusste daflir passiert sein?“

Vgl. Miller, W. R., Rollnick, S.: Motivierende Gesprachsfiihrung. 3. Aufl. Freiburg i. Br. 2004
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Methode ,,Change Talk” (2) X"

Gesund ins Leben
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Die Wichtigkeitsskala als Instrument fiir den ,,Change Talk”

Beispiel Einstieg: ,Wie wichtig ist es lhnen im Moment, sich im Alltag
mehr zu bewegen, auf einer Skala von 0 bis 10?“

"012345678910@

Beispiel weiterfiihrende Frage: ,,Sie schatzen die Wichtigkeit, mehr
Bewegung in lhren Alltag zu integrieren, bei 5 ein. Warum haben Sie nicht
2 angekreuzt? Was musste passieren, damit Sie beispielsweise 8 an-
kreuzen?”“

—>» Eine vergleichbare Skala wird spater genutzt, um die Zuversicht bzgl.
der Verhaltensanderung in Erfahrung zu bringen.

Vgl. Miller, W. R., Rollnick, S.: Motivierende Gesprachsfiihrung. 3. Aufl. Freiburg i. Br. 2004
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Wichtigkeit und Zuversicht XX

Gesund ins Leben
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Wichtigkeit und Zuversicht sind die entscheidenden Variablen
bei der Umsetzung einer Verhaltensanderung. Daher kommt Q{//

dem ,,Confidence Talk“ eine besonders wichtige Rolle zu. ‘ \\\2

Beispiele fir offene Fragen: ‘

= Sie haben schon viele Ziele auf lhrem Weg erreicht. So ist es lhnen
beispielsweise erfolgreich gelungen, jeden Tag zwei Liter Wasser zu
trinken. Wie haben Sie es geschafft, regelmalliges Wassertrinken in
Ihren Alltag zu integrieren? “

= Inder Vergangenheit ist es Ihnen erfolgreich gelungen, mit dem
Rauchen aufzuhoren. Was hat den Ausschlag dafiir gegeben,
dass Sie das geschafft haben?”

Vgl. Miller, W. R., Rollnick, S.: Motivierende Gesprachsfiihrung. 3. Aufl. Freiburg i. Br. 2004
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Methode ,,Confidence Talk” XX

Gesund ins Leben
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Die Zuversichtsskala als Instrument fiir den ,,Confidence Talk”

Beispiel Einstieg: ,Wie zuversichtlich sind Sie, dass Sie es schaffen, zweimal
pro Woche im Fitnessstudio zu trainieren, auf einer Skala von 0 bis 10?7

"012345678910©

Beispiel weiterfiihrende Frage: ,,Sie haben lhre Zuversicht, sich fir einen
Sportkurs fur Schwangere anzumelden, bei 5 angekreuzt. Was miusste
passieren, damit Sie lhre Zuversicht bei 7 ankreuzen?“

Vgl. Miller, W. R., Rollnick, S.: Motivierende
Gesprachsfiihrung. 3. Aufl. Freiburg i. Br. 2004
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Stadien der Verhaltensanderung: Xx
3. Entscheidung/Vorbereitung

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Schwangere plant, ihr Verhalten zu andern.

Ziele der Beratung:
= Zuversicht festigen

= Gemeinsam konkrete Ziele definieren und Entscheidung/
vereinbaren, z. B. ,Wenn-dann-Plane” erstellen. Vorbereitung

Beispiele fir offene Fragen:
= _Was wirden Sie gern mal ausprobieren, wenn Sie die freie Wahl hatten?”“

,Welche Art der Bewegung hat lhnen friiher Spald gemacht?“
,Welche Hindernisse kdnnten bei lhrem Vorhaben auftreten?“
,Wer kann Sie dabei unterstiitzen?“
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Methode ,,Wenn-dann-Plane“ XX

Gesund ins Leben
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Ein konkretes Ziel ist gesteckt.

Eine bestimmte kritische Situation wird mit einem entsprechend
gewiinschten zielgerichteten Verhalten verknupft. &’//

Positives Verhalten wird automatisiert. ‘ \\"))

Beispiele: x

= _Wenn ich nach Hause komme, ziehe ich direkt die Sportschuhe
an und gehe walken.”

= _Wenn ich HeiBhunger bekomme, trinke ich erst einmal ein Glas Wasser
und warte einen Moment ab, anstatt direkt Schokolade zu essen.”
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Methode ,,Umgang mit Widerstand“ XX

Gesund ins Leben
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Widerstand kommt in allen Phasen der Verhaltensanderung vor.

Geschmeidig damit umgehen, d. h. aktiv aufnehmen und zur Einleitung
einer Wende nutzen.

Dabei wertschatzend bleiben, eigene Emotionen zuriickstellen.

?eispiele: ‘ g

,Fur Sie besteht an lhrem Essverhalten kein Zweifel?*

= _Was wiirde lhre beste Freundin lhnen raten, in Bezug
auf lhr Essverhalten?”

= Sie haben keine Bedenken hinsichtlich lhres Zigarettenkonsums?*

= Was und wie viel Sie essen entscheiden letztlich nur Sie.”
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Ubung:

Beratungsgesprach

=
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A. Ordnen Sie in der Gruppe lhr Fall-
beispiel in eine der sechs Phasen der
Verhaltensanderung ein und uberlegen
Sie gemeinsam, welche Methoden Sie im
Beratungsgesprach anwenden konnten.

B. Fiihren Sie im Rahmen eines Rollen-
spiels das Beratungsgesprach durch.
Rollen (nach 5 Minuten jeweils 1 Rollen-
wechsel, Methodenwechsel moglich):

= 1 Schwangere

= 1 Berater*in

= 1 Beobachter*in

Xi
Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

S Minuten

15 Minuten
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