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Forord

ur kan MI vara en hjidlpsam metod i samtal som handlar om
agor? Samtalsmetoden motiverande samtal (eng. Motivational
rviewing - MI) har utvecklat ett speciellt forhallningssatt och
sarskilda samtalsverktyg for att kunna kommuni-
cera med bade enskilda och med grupper.

Den pedagogiska modell som tillampas i den har handboken ar korta
teoretiska introduktioner som exemplifieras med konkreta exempel. Boken
riktar sig inte till dem som vill ha utforliga teoretiska forklaringar om kli-
matet. Det finns manga bra bocker som redan beskriver detta och flertalet

av dem finns i bokens litteraturlista.

Liria Ortiz, Sverige, 2019.

Liria Ortiz ar leg. psykolog, leg. psykoterapeut och handledare, utbildningskonsult, fore-
lasare och forfattare. Hon utbildar och handleder i MI och 4r medlem i natverket MINT
(Motivational Interviewing Network of Trainers). Liria dr verksam inom sitt utbild-
ningsféretag och har dven uppdrag att utveckla kurser och skriva handbdcker inom MI
anpassade till olika yrkesgrupper i olika delar av Sverige. Hon ar ofta anlitad som forela-
sare pa kurser och konferenser med inriktning mot motivation, motstand och férandring
och kognitiv beteendeterapi med inriktning pa Acceptance and Commitment Therapy

- ACT. Hon ar ocksa med i flera expertpaneler, bland annat for Insidan i Dagens Nyheter

och pa Psykologforbundets natplats Psykologiguiden.
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Har du fragor, synpunkter eller vill du ha en forelasning om innehallet i

den har handboken maila garna till liria.ortiz@gmail.com

Filmer som illustrerar hur ett MI samtal kan se ut
Filmer som illustrerar hur ett MI-samtal kan se ut finns pa Liria Ortiz
Youtube-kanal, om du gor en sokning i Youtube pa hennes namn hittar

du dem.
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Introduktion

et finns eldsjalar som lagger mycket av sin tid, och kanske

hela sitt engagemang, pa fragor som ror miljopaverkan. De

ar oroliga och pratar om stressen som kommer av att inte bli
tagen pa allvar, att omstéllningen till ett hallbart samhalle tar for lang
tid. Att prata om den biologiska mangfaldens utarmning och klimatfor-
andringens effekter pa ett lugnt och sansat vis blir da svart. Sarskilt nar
man moter kritik och motstand. Det blir sillan dialog. Man vill paverka
och forandra, snabbt. I stallet slutar samtalen alltfor ofta i frustration av
att inte blivit hord, forstddd och trodd.

For att lyckas fora en sansad dialog kan det kravas vissa verktyg. En
viktig nyckelfaktor ar att lyssna pa den andre mer dn man sjalv for-
soker Overtyga. Samtalsmetoden motiverande samtal (MI) kan vara
hjalpsamtisamtal med dessa frustrerade,ansvarstagande och fantastiska
méanniskorna.

Ett ytterligare sétt att underlatta dessa samtal pa skulle kunna vara
att inledningsvis ta fram forskning som tydligt visar vad som paverkar
miljon. Detta for att sedan ga in pa att det finns olika nivaer av vad varje
individ kan gora for att minska den negativa paverkan. Att presentera
de sma stegen, det vill sdga att uppmuntra till det lilla som ocksa kan
gora skillnad, kan vara anvandbart for att inte avskracka en person som
inte ar sarskilt oroad eller intresserad. Samtidigt maste vi komma ihag
fenomenet kognitiv bias som innebér att man séker upp information

som bekraftar ens egna asikter och forestallningar, samtidigt som man
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undviker eller nedvarderar information som gar emot dessa. Det dr falskt
eller Hen éverdriver kan man siga om den som kommer med fakta om
klimatpaverkan. Av den har anledningen racker det inte bara med fakta.
Det kravs ett forhallningssatt, ett satt att prata om dmnet dar personen
inte kinner sig ifragasatt. Varfor? For att nar vi kdnner oss ifrdgasatta
eller upplever skuld borjar vi forsvara oss.

Ett exempel fran Facebook: nagon skrev att de skulle flyga nagonstans.
En person paminner hen med irritation att hen borde bidra till klimat-
malen genom att ta taget i stillet. En annan formedlar informationen om
flyg- och klimatkompensation. Det var inte den information som perso-
nen fragat om och svaren lat anklagande och skuldbeldggande. Utifrén det
vi vet om forandringsprocesser var detta ett forcerande, och saledes ett
motverkande satt, att hoja intresset for miljon.

Hur kan vi da prata om klimatpaverkan eller klimatval utan att ankla-
ga och skuldbeldgga? Ofta handlar det om att en person som har tagit
stallning i klimatfragor forsoker fora in eller paverka en som inte ar det,
eller som i varje fall inte befinner sig pa samma niva i en viss miljofraga
rent kunskapsmadssigt. [ det ovanstaende exemplet fran Facebook hade
kanske ett mer effektivt tillvigagangssatt inneburit att leda med ett gott
exempel: Vadroligt att ni ska till Berlin, det dr en fantastisk stad! (Bekraftelse
och samforstand). Vivarddrforradretmedbarnenochtogtdget. (Ledamed
gottexempel). Detvarkul attdefick se Europa med tdg (lyfta fram det posi-
tivamed beslutet) ochvislapp lite av klimatdngesten. (Informerar utan att
vara skuldbeldggande. Pratar bara om det man sjalv gjorde.)

Om du laser den har handboken kanske du redan ar upplyst kring
miljofragor. Darav ar fokus i den har handboken att prata om dessa fra-
gor med andra, och MI som samtalsmodell blir hogst relevant i dessa
sammanhang. Nar en individ forsoker upplysa samt i slutindan paverka
en annan individ att gora viktiga miljoval kravs foljsamhet och forsta-
else for forandringsprocesser. Var i processen befinner sig personen fram-

for mig? Ar personen inte alls oroad 6ver miljofragor, 4r ambivalent
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(osdker) eller redo for en forandring? Gar du for hart pa om du direkt
borjar prata om kottkonsumtion som en av de storsta bovarna? Vad ar
personens intressen? Om personen ar modemedveten kanske det ar mer
rimligt att borja i den dnden? D& kan du till exempel prata om hallbara,
naturliga och narproducerade klddesplagg som inte slapper ut plast vid
tvattning och som inte fargats med kemikalier. Vari forandringsproces-
sen personen befinner sig dr ocksd en huvudkomponent i alla fragor
som ror att ndgon annan vill paverka en medmaénniska till att agera pa ett
annat satt.

Det ar viktigt att man forstar andras sammanhang forst, det vill sdga
bakgrund (utbildningsniva, socioekonomisk status, forhallningssatt till
natur) och livsstil. Vi lever i olika miljoer aven i Sverige, till exempel lands-
bygden, naturnira eller storstad. Det hdr gor att vi ocksa har olika relation
och man ar mer eller mindre oroad 6ver natur och milj6. Man kan inte ta
for givet att andra ocksa har samma kunskap och vilja.

Kunskap ar avgorande, men hur vi formedlar den ar desto viktigare
for att nd mottagaren. Det racker inte bara med teoretisk information om
miljo, utan det beh6vs ocksd manga exempel pa hur klimatférandringar
paverkar var vardag och det som ar viktigt i livet for respektive person.
Samtidigt ar det ocksa bra att ge mojlighet att se stora sammanhang dar
man kan visa hur saker och ting paverkar varandra i miljon.

Nar man i samtalet utgar fran vad som ar viktigt for den andre blir det
helt enkelt lattare att 6ka bade kunskapen kring klimatfragor och moti-
vationen att skydda miljon. Att tdnka pa hur vara val paverkar naturen
och bidrar till klimatférandringar i bade skogen och min tradgard, priset
pa gronsaker, sopor som smutsar ner vara gator, skog och hav. Man kan
bli orolig och ledsen nir man ser att manga stora trad i narmiljon har
blivit helt bruna redan pa sommaren, i stillet for under hosten. Eller
att det i ens tradgard pa landet dog ett relativt ungt trad i somras nar
man inte hade varit dar och vattnat en helg, det vill sdga ingen vattning

tva veckor. Sddant kan kdnnas orovackande. Eller ndr man sag skogen
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i Vastmanlands lan efter branden 2014, da kdnner man vad man har
forlorat. "Seeing is believing!” och vacker sannolikt tankar.

Vi bryr oss om saker som ligger oss ndra, inte bara tidsmassigt utan
aven geografiskt. Nar du talar om problem som &r forlagda i en abstrakt
framtid, eller langt borta, minskar empatiféormagan. Da blir det ocksa
svarare att fa ndgon annan att dela ditt satt att se pa klimatfragan. Detta
ar en av anledningarna till att det ar svart att motivera agerande i den
har typen av fragor. Det dr ddrmed av storsta vikt att forankra budska-
pet i ndgot konkret. Tyvarr finns det ocksa en baksida med detta. Jakten
pa konkretisering och "bevis” i ndrmiljon kan tyvarr leda till att klimat-
vetenskapsforskningen forringas, och folk ser endast en varm sommar
eller en kall vinter som bevis pa att global uppvarmning staimmer. Trots
detta ar det dnda viktigt att man inledningsvis utgar fran nagot konkret
om man vill samtala med ndgon om miljopaverkan, da det kan vara ett
satt att na fram och férhoppningsvis 6ppna upp for ett samtal som kan
leda till forandring. Exempelvis: Komduihdg forra sommaren?Jag har ald-
rigvarit med om attgrundvattnet vid sommarstugan holl pd att ta slut. Darefter
ar detbra att ocksa forankra budskapet i vetenskapen nar du kan, annars
racker det med att du sar ett fr6 hos din granne: Det dr vdl ett tecken pd
attdetnudrdetvarmastedretiradsedan20xx. Det kanske intedrsddumtatt
politikerna beskattar bensinen sd hdrt dnda. Hur ser du sjdlv pd det?

Det ar ocksa viktigt att vi alla kommer ihdg att ingen ar perfekt, ménga,
om inte alla, gor sitt bésta eller vad de kan gora. Nar man ser pa saken
fran ett globalt perspektiv ar dagens klimat ett resultat av i-lindernas
utveckling mangariga utveckling samt u-landernas nuvarande utveckling.
Det ar latt att skuldbeldgga u-landerna, men man maste ocksa forsta vad
i-landerna har gjort. Vem har ratt att anklaga nagon? Problemen kommer
inte attl6sas av att vi slutar flyga, ata kott eller anvanda plastpasar, men
alla dessa val hjalper oss individer att forskjuta var inre vardeplattform,

och det i sin tur paverkar hela samhallet.
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Vi dr som myror och kan bara béra ett barr i taget, men bar vi battre
barr blir stacken starkare ... och ser andra att vdra barr ar battre vill de
bara likadana. Ett vanligt argument mot att ta ansvar som individ, som
man ofta stoter pa nar klimatfragan diskuteras, lyder: Jag som enskild
kan inte astadkomma nagot. Det ar upp till politiker och foretagen.
Dessvarre kan detta leda till att politiker satter klimatfragan lagre pa
sin agenda. Och nar det kommer till foretagen ar individen en viktig
kraft utifrdn den starka paverkan som konsumentmakt har. Det har kan
man tydligt marka i exempelvis livsmedelsbutiker. De senaste dren har
exempelvis utbudet av vegetarisk kost fullkomligt exploderat av "mock
meat”-produkter. Dessa har blivit populdra med hjalp avdokumentarer
och matbloggar som har lyft fram det positiva med en vegetarisk kost.
Genom denna kunskapsspridning har bade fordelarna for miljon och
den etiska aspekten kunnat na ut till en bredare massa - den har inte
minst visat att det ar fullt mojligt med en vegetarisk kost. Ett "hur” sa
att saga. Vi tenderar att tycka som vi beter oss, och det reflekteras i sin
tur i vilka produkter vi képer, och vilka politiker vi rostar fram.

Fokus och syfte med den har handboken ar att ge dig verktyg for att
kunna kommunicera med andra hur vi sjilva kan dndra vart beteende
sa att vi bidrar till att radda var planet. Och samtidigt 6ka medveten-
het om miljopaverkan pa ett icke-konfrontativt satt. Da det géller rena
fakta om milj6 kommer jag att hanvisa till andra bdcker eller sajter,
men jag kommer inte att ga in pd dem ndarmare inom ramen for den har
handboken.

I den har handboken anvands person eller gruppmedlem for att refe-
rera till den eller dem som man pratar med, och det kan vara en ung,
gammal, en kompis eller nagon i familjen. Den som leder samtalet kallas

for samtalsledare.
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Kapitel 1.

Vad ar motiverande
samtal, MI?

otiverande samtal (MI) utvecklades pa 1980-talet av Wil-

liam Miller och Stephen Rollnick. De skrev den forsta bo-

ken i amnet ar 1991: Motivational Interviewing. Preparing
People to Change Addictive Behaviour. Bokens tredje upplaga fran ar 2012
aroversatttill svenskaochheter Motiverandesamtal: atthjdlpa médnniskor
till fordndring.

I dag, cirka 40 ar efter att metoden introducerades, ar MI en interna-
tionelltspridd och brettanvand samtalsmetod inom arenor som halso-och
sjukvard, psykiatri, socialt arbete, tandvard, elevhélsa, institutions- och
kriminalvard. Mer d4n 1 000 vetenskapliga studier av MI har publicerats.

Den nya definitionen av MI, utifran Miller och Rollnick (2012) lyder:
"Motiverande samtal dr en samarbetsinriktad samtalsmetod som syftar

till att stirka en persons egen motivation och atagande till forandring.”

Fungerar MI?

Det finns inga studier om MI och samtal om klimat. Det vi generellt
vet ar att MI har evidensstod for att 6ka motivation till att géra nagot.
Metodens satt att hantera och bemdta motstand bidrar ocksa till att

man kan ha en dialog med dem som tédnker annorlunda.
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Sex klimatprofiler som matchar Ml:s tre olika
grader av motivation: 1dg, medel och hog

Svenska tidningen Expressen och journalisterna Alexandra Andersson och
Filippa Rogvall publicerade den 16 juni 2019 en matning av svenskarnas in-
stallning till klimatet, som Demoskop hade gjort. Utifran métningen hade
Demoskop kommit fram att det finns sex klimatprofiler utifran synen pa

klimatfragan.

Tillvaxtkritikerna - 23 %
Klimatférdndringarna dr ett stort hot. Klimathotet dr inte alls éverdrivet, utan
en ddesfraga som jag dr mycket oroad éver. Det krdvs en fordndrad livsstil men

ocksd en fordndrad ekonomi. Ekonomisk tillvixt férvdrrar klimatproblemen.

Bland tillvaxtkritikerna ar en forandrad livsstil vanlig - merparten har
minskat sitt flygande och dragit ner pa sin konsumtion. Inom den har
gruppen finns ett stort stod for hojda miljoskatter, inte minst pa bransle.
Gruppen anser att det kravs stora atgarder, de ar ofta yngre och sex av

tio ar kvinnor. De ar i stor utstrackning hégutbildade med bra loner.

De smdoroliga - 12 %
Klimathotetdrhdgstverkligt. Sverige borde géra mer pd klimatomrddet och fra-
ganborde tas pdstorre allvar av politikerna. Men for egen del dr jag inte sdrskilt

engagerad; det dr samhdllet som behéver gora ndgot!

De smaoroliga liknar genomsnittet néir det giller de egna klimatatgarderna,
men de tenderar att ha dndrat sin livsstil en aning mer: flyger lite mindre
och drar ned lite pa konsumtionen. Det finns ocksa vissa som gor mer. De
ar oftare kvinnor med en nagot lagre utbildningsniva, bor oftare i stor-

stader och anvander bilen jamforelsevis i mindre utstrackning.
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De stolta - 19 %
Visstfinnsdetettverkligt problem och fragan engagerar mig. Men man ska ocksd
komma ihdg att man redan gér mycket! Vihanterar detta pd ett bra sitt, liggeri

daglangtframme med klimatdatgdrderochpolitikertarfrdganpdallvar.

Aven inom den stolta gruppen ser man att individen tar ett ansvar for att
gora sin del, till exempel flyga mindre och minska kéttkonsumtionen.
Att skruva ned inomhustemperaturen ar vanligast, men man ar ocksa
i storre utstrackning for miljoskatter. Koénsbalansen dr jamn, man ar

oftare i pensionsadldern och tenderar att ha en lite lagre utbildningsniva.

Optimisterna - 19 %
Klimathotet drhogstverkligt och fel hanterat blir konsekvenserna kraftiga. Men
fragan kan faktiskt hanteras genom ny teknik. Man gér mycket redanidag, men

detfinns flerméjligheter. Framdttdnkarnaoch tillvéixtdrddrfércentrala!

Optimisterna hor ofta till dem som har gjortlite farre snarare an lite fler
forandringar. De ar benagna att fortsatta med sina flygvanor och tanker
sig ocksa ett fortsatt resande. Hellre smart teknik dn att lagga om livet.
De ar oftare man, yngre, i stor utstrackning hogutbildade, bor oftare i stor-

stader och har jamforelsevis hoga inkomster.

Sakta i backarna - 21 %

I grund och botten dr klimatproblemet verkligt, men nog har det bérjat éverdrivas

endel, inte minsti media. Katastrofscenarierna dr antagligen lite éverdrivna.

De hér gruppen ar inte entusiastisk till miljoskatter, sarskilt inte om det
handlar om héjda bransleskatter. De menar att man faktiskt gor mycket
redan i dag och for egen del 4r man mindre bendgen att minska sin kon-
sumtion eller lagga om till en klimatvanligare livsstil. Gruppen har en

ratt jamn konsbalans med liten 6vervikt av mén. Har finns en tydlig
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overrepresentation bland aldre och fa som ar unga. Det ar vanligare att

man bor pa sma orter och anvander bilen mycket.

Skeptikerna - 6 %
Klimathotet dr starkt éverdrivet eller pdhittat, och rapporteringen dr inte till-
forlitlig. Klimatfrdgan dr inte ett hot mot mdnskligheten och dringet att oroa sig

for. Det finns andra problem som dr viktigare att fokusera pd.

Skeptikernas vanor forandras inte mer dn marginellt pd grund av
klimatfragan. Man tenderar att fortsitta konsumera pa samma satt som
tidigare. Miljoskatter som fordyrar produkter ar man mycket negativ
till. Sju av tio &r méan och ar oftare i 6vre medeldldern. De ar i mindre

utstrackning akademiker och kor jamforelsevis mycket bil.

Att bemota pa olika satt i samtal om miljo-
paverkan beroende pa graden avmotivation

De allra flesta av oss vill 6vertyga andra med rationella argument och
fakta. Samtidigt vet vi utifran den befintliga forskningen om motive-
rande samtal att en viss dos av 6vertalning och fakta endast fungerar for
den som redan ar motiverad ("hog grad av motivation”, se illustrationen
pa nista sida). Det kan vara sa att personen upplever angest eller har
skuldkéanslor for att hen inte gor mer for miljon. Da kan fakta och 6ver-
talning fungera.

Vad ar problemet da? Jo, att de som inte ser klimatfragan som ett pro-
blem (”1ag grad av motivation”) eller ar ambivalenta ("medelhég grad
av motivation”) inte nds med fakta och rationella argument. Det ar for
tidigt.
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Ta upp fragan

Bedom beredskap till forandring,
/ motiqation! \

Ej beredd |—> | Ambivalent |—> Beredd
Lag grad av Medzlh&g Hog grad av
motivation grad av motivation

__motivatio |

De med 1ag grad av motivation (ej beredda) kan tdnka och kanna att fra-
gan inte ar sa viktig, att man 6verdriver eller ljuger eller att klimatférand-
ringen framst ar naturlig och en trend som snart passerar. Det kan ocksa
handla om att de inte tror pa sin egen formaga att paverka och darfor inte

kanner nagon storre oro eller ndgot behov av att agera.
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De med medelhég grad av motivation (ambivalenta) vet inte vad de ska
tro. De pendlar i sin uppfattning, eftersom fragan upplevs vara komplice-
rad. Gruppens medlemmar har till viss del anpassat sitt beteende for att
vara mer klimatvanliga. De kan kdnna oro och att ndgot borde goras, men

de vill helst lamna 6ver det ansvaret till ndgon annan.

De med hog grad av motivation (beredda) kdnner ett stort ansvar och ar
engagerade i klimatfragan. Dessa personer har till stora delar redan an-

passat sitt beteende for att vara mer klimatvénliga.
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Tva fel vi brukar géra nar vi pratar om
klimatpaverkan och vara val

Det férsta felet ar att vi forsoker framkalla skuld och skam i tron att det
kommer leda till att personen forandras. Det vi vet kring detta ar att
straffliknande metoder, som att framkalla skuld- och skamkanslor, kan
fungera bra pa kort sikt. Men de ger inte nagra bestdende beteendefor-
andringar. Om vi anklagar och skuldbelagger, kan resultateti stallet bli
att folk borjar forsvara sig och forfina sina argument for icke-forandring.
Men sig att det ger dnskat resultat: personen kdnner skam och vill
inte forlora tillhorigheten och gemenskapen med gruppen. Att hélla
oss till gruppen ar nagot vi alla stravar efter. Vi vill inte kdnna oss
bortvalda for att andra tycker att det 4r nagot fel med oss, for det
smadrtar oss. Personen som har blivit utsatt for skambeldggning kanske
borjar sortera, ata ekologiskt och tar beslutet att varken flyga eller kopa
nya klader pa ett ar. Vad bra! tanker du. Nja3, problemet med detta ar att
ndr man agerar utifran sidana negativa kénslor vill man férandra allt pa
en gang for att bli av med dessa besvirliga kénslor. Efter en vecka eller
sa finns risken att man kinner sig trétt, man borjar fa sma "fall” in i det
gamla beteendet. Sjalvfortroendet paverkas déa negativt, och man borjar
fatankaristilmed: Detdringenidé.Jaghdllerintemdttetochjagklarardnda
intedet hdr!Jag ger upp! Darfor ar en utforskande och tillatande samtals-
stil att foredra, da den uppmuntrar gruppen eller personen att gora sitt
basta. Det kan framfor allt fungera béttre pa lang sikt.

Detandra felet som vibrukar gora dr attvi forlitar oss alldeles for mycket
pa fakta for att paverka och tror att fakta 6kar var medvetenhet. Det ar
latt att tdnka att de som inte tar den har fragan pa allvar "inte forstar”,
eftersom de inte har ratt kunskaper. Da 6veroser vi den andra med fakta i
tron att dd kommer personen att "forstd” och dérefter férandra sig.

Varfor fungerar inte fakta med dem som har lag grad av motivation?
Det begrepp som kan forklara det hér sattet att reagera kallas fér kogni-

tiv bias. Det innebdar att vi nedvarderar den information som inte passar
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in i vara egna referensramar, det vill sdga det vi redan kanner till och
tror pa. Det intressanta ar att vi nedvarderar bade sjalva informationen
och budbararen. Det kan lata sa har: Dessa klimatforskare 6verdriver. Sa
allvarligtkandetintevara (nedvarderar fakta). Eller: Ungdomarna férstar
intevaddepratarom, for desaknarlivserfarenhetochddrfértrordepdvaddessa
forskare sdger (nedvarderar budbéarare).

Ett annat intressant begrepp ar kognitiv dissonans, vilket myntadesar
1957 av psykologen Leon Festinger. Det forklarar hur vi rattfardigar vara
egna tankar nar det visar sig att de var felaktiga eller onyanserade. Jour-
nalisten och forfattaren Kajsa Norman beskriver det sa har i sin kronika
"Darfor ljuger vi journalister” i tidningen Fokus, 7-13 juni 2019:

"Kognitiv dissonans ar den obehagliga kansla vi upplever narnya fak-
ta motsager nagon av vara djupt rotade overtygelser. Vi stills da infor
valet att dndra uppfattning och beteende, eller att befasta detsamma
genom att rattfardiga var position infor oss sjilva och andra. Forskning
visar att det ar allra jobbigast nar dissonansen hotar var positiva sjalv-
bild.” I sin bok Mistakes were made (but not by me) ger socialpsykologerna
Carol Tavris och Elliot Aronson otaliga exempel pa hur langt vi mann-
iskor ar beredda att ga for att rattfardiga ett visst beteende eller skydda
vara overtygelser och personliga narrativ. Vanliga metoder for sjalvbe-
drageri inkluderar att bara lyssna pa dem som bekréftar var varldsbild,
att misskreditera budbararen i stéllet for att beakta budskapet eller att
tillampa olika grader av kritiskt omdome, beroende pa om man haller

med om en sikt eller inte.

Hur vet man om personen dr redo for en fordndring?

Som du kanske kommer att marka pabarjas, fortloper och avslutas de flesta
av den har bokens dialoger i ett positivt samtalsklimat. Det gors for att visa
hur ett MI-samtal gar till. Det ar ofta nyttigt att ha ett "monstersamtal”
som mall for att se hur man kan fortsatta hela vagen till ett lyckligt slut med

beslut och dtagande om forandring.
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Men - som alla vet ser verkligheten inte alltid ut som man vill och
onskar. Ibland totalkraschar det - och da finns det utvagar du kan lara
dig och trdana pa. Du kan ocksa ibland helt enkelt "gilla 1dget”, acceptera
att du inte alltid kan na dnda fram eller fa din vilja igenom.

Ibland ar det ocksa helt enkelt sa att du faktiskt ar pa ratt spar. Det ar
bara det att det inte gar raka viagen utan kraver pauser, att du tar nagot
eller nagra steg tillbaka och retirerar en bit. Sedan kan du boérja om pa
ny kula vid ett annat tillfalle. Det géller att hela tiden vara lyhord for den

andres humor, synsatt och livsstil.

LAG

Ett enkelt knep ar att tillimpa bilden av ett trafikljus dar rott star for lag
grad av motivation, gul for medelhog och gron for hog grad av motivation.
Det handlar om att utifrdn den andres svar "checka av” i vilket stadium pa
vagen mot ett eventuellt beslut om férandring som samtalet befinner sig.

Borja med att pAminna dig om att du helst ska forsoka ta ett mentalt
steg tillbaka nir samtalet gar i en riktning som inte ar konstruktiv eller
ndr din rattningsreflex gar igdng och du inte kan behérska den. Andas
djupt for att vinna lite tid! D3 hjalper du ocksa dig sjalv att hantera de
har starka kdnslorna, som ju bottnar i frustration éver att andra kanske
bagatelliserar och forkastar det som har blivit allt mer viktigt for dig.
Mer om réttningsreflexen och hur den kan hanteras, hittar du langre
fram i detta kapitel.
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Kanske ar det dags att stanna for rott ljus, slappa taget for stunden
och fortsatta samtalet vid ett annat tillfalle. Da kan du avsluta samtalet
med att sa ett fr6 och konstatera att Just nu dr vi inte é6verens, men vi kan
vdl prata mer om det sen?. Vad du dn gor sa ar det viktigt att du forsoker
lugna ner dig, sa att konflikten inte trappas upp.

Forsok alltid att hejda dig sjalv sa fort du lagger marke till att du ham-
nar i gamla kommunikationsmonster som inte har fungerat tidigare
eller om du sager saker som: Det drjag som harrdtt! Det paradoxala ar att
i stunden far du en kinsla av kontroll dver situationen, men problemet
brukar vara att er relation paverkas negativt pa sikt niar du "vinner” en
diskussion pa detta sitt. Det som kan hianda ar att den andre i stunden
haller med, men nista gang detta tema kommer pa tal, marker du att

hen varken har dndrat sin uppfattning eller sina vanor.

Dialogexempel

Navin: Pa dagordningen idag har vi en punkt om huruvida vi som ar-
betar har kan bidra till ndgon fordndring som kan forbattra
miljon nu och pa sikt. Vi har troligen olika kunskaper om det-
ta dmne och jag hoppas att alla vill bidra pa basta satt sa att vi
kan lara oss mera och fatta goda beslut tillsammans.

Anna:  Miljon, miljon, miljon - vi sorterar redan vara sopor diar hemma!

Navin: Ardet din uppfattning att det ir sopsortering pa jobbet som vi
ska hantera idag?

Anna: Ja, vad kan det annars vara?

Navin: Har du funderat pd nadgot annat vi skulle kunna goéra har som
kan paverka miljon positivt?

Anna: Nej!

Navin: Du svarar nej nu; det dr okej. Da vill jag hora med er 6vriga pa
motet om ni tror att det finns annat att prata om som vi kan
forandra har pa jobbet som kan vara bra for miljon?

Neil: Jo, jag har funderat pa det har med all plast som vi slanger i
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lunchrummet efter lunchen och fikat. Vi képer nyttig sallad i
narbutiken som packas i plastburkar som vi slanger. Hur bra
ar det? Visst kan plasten atervinnas, men dnda - vilket sldseri!

Navin:  Tack for det exemplet! Har du eller ndgon annan tankt pa om
vi skulle kunna gora nagot at det?

Neil: Kan vi satta upp det som en punkt att diskutera vidare idag el-
ler kommande moten?

Navin: Hur manga punkter ska vi ta upp idag?

Neil: Det kan racka med tva.

Navin: Detlater val bra? Vi borjar sa.

Andra samtalstrategier for att forebygga
konflikter och na den andre

Var kortfattad

Du okar chansen att behdlla den andres uppmarksamhet och intresse

om du klarar av att hélla ditt budskap sa koncist och tydligt som mojligt.

Visa var du star, bade i ord och i handling. Ett exempel skulle kunna se

ut sa har:

Malin: Elin, jag uppskattar verkligen ditt engagemang i klimatfragan.
Jag hor ju att ungarna lar sig valdigt mycket av dig! Fast att
borja cykla ar jag dnnu inte beredd till. Men beratta for mig:
vad kan jag bidra med pa annat satt? For visst har du en poang
i att ungarna harmar det vi gor, snarare an vad vi bara sager

och pratar om.

Ha ett positivt fokus
Tank pa att forsoka formulera vad du vill, snarare dn vad du inte vill.
Satt hellre ord pa det du kan férdndra an pa det som ar utanfor din makt

attpaverka. Sagtill exempel: Jag tyckerattdet drtoppen attduvill attviska
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dndrapdvdra matvanorhemma och dta mindre réttkétt. Jag drmed pd det!

Vad ska jag képa i stdllet, da?

Var specifik

Det ar viktigt att alltid forsoka hitta och satta ord pa det som fungerar
och ar bra. Det betyder inte att du ska hitta pa och 6verdriva verklig-
heten utan snarare att du kan behdva vara vaksam sa att oro och radsla
inte skenar ivdg med dig. Undvik att kritisera och fordéma. Nar man ar
orolig och otrygg ar det latt att generalisera eller mala upp skrackscena-
rier som inte har intraffat. Detta brukar kunna viacka motstand och gora
att den du vill na slutar lyssna och att samtalet tar en olycklig vindning.
Nedan foljer tvd exempelsamtal med Filip, 19 ar, som inte langre vill
flyga. Han sdger darfor nej till att delta i den arliga semesterresan med

flyg till farmor och farfar i Spanien.

Ett mindre lyckat samtal:

Filip: Har ni inte fattat det? Bara flygresan till Spanien motsvarar cir-
ka ett ton av utslapp!

Pappa: Men herregud, vi gor ju en massa bra saker. Vi kdllsorterar och
jag har kopt en elhybridbil. Som dessutom var skitdyr. Man
maste ju fa leva ocks3, och du har ju inte varit s intresserad av
attbarakopabegagnade klader som mamma foreslog (konfronta-
tiv, fokuserar pd negativa aspekter).

Filip: Okej, jag ar inte perfekt, men att flyga, dar gar min grans. Du
bara forsvarar dig. Det gar ju inte att resonera med dig (kdnner
sig nedslagen, upplever motstdnd, slutar lyssna).

Pappa: (samtalet ramlar ini gamla hjulspdr): Men det ar alltid sa har! Du
kommer med nagot som ni snackat om i ditt gdng, och sa ska vi
alla anpassa oss. Vi andra ténker flyga! Tag till Spanien kommer
ju att ta ett par dygn. Du far val stanna hemma da (hotar med

negativa konsekvenser).
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Filip: Da gor jag det, stannar hemma!

Pappa: (démande expertroll): Men tank nu efter. Du ar for tusan bara 19

ar och laser pa konstlinje. Vad vet du om klimatpaverkan egent-
ligen? Ditt perspektiv dr sd begransat. Det handlar ju inte i for-
sta hand om vad vi gor som enskilda personer. Det har ar en
politisk fraga. Du vet nog inte det, men Sveriges sa kallade ter-
ritoriella utslapp om 52 miljoner ton per ar motsvarar bara 0,2
procent av varldens koldioxidutslapp! Herregud, vad hjalper det
till om vi slutar flyga till farmor och farfar nar Kina 6kat sina ut-
slapp med 400 procent senaste 10 aren? Det handlar om politik,

grabben!

Och sd ett samtal utifrdn MI:

Filip: Jag tycker att vi ska dka tag till farmor och farfar i ar och und-

Pappa:

vika att flyga!

Det kanske ligger nagot i det. Jag vet inte riktigt &nnu om jag
haller med dig, men jag uppskattar ditt engagemang (fokuserar
pa ett positivt beteende). Jag blir samtidigt lite bekymrad, for
det verkar ju vara jattekrangligt att aka tag - och dyrt (sétter ord
pa kanslor). Har du tagit reda pa vad det skulle innebéra att dka

tag i stéllet (Oppen fraga i férdndringsriktning)?

Filip: Nej.

Pappa: Men kan du tanka dig det (dr positiv)? Jag hjalper garna till om

du vill (ber om lov).

Filip: Det vore nog bral!

Pappa:

Okej, da tar vi reda pd mer om det tillsammans. Jag har dnnu
inte sagt ja for min del, och vad mamma och din storasyster sager
far vi val hora om ett tag. Vad sdger du, vem av oss ska gora vad,

ochnérskavivaraklara (drkortfattad ochspecifik, delar ansvar)?
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Sdtt ord pd dina kdnslor

Man kan undvika att vicka motstand genom att vara noga med att sitta
ord pa sina egna kanslor och forsoka undvika att férvaxla dessa med nega-
tiva asikter och tolkningar av andras beteenden. I exempelsamtalen nedan
moter du arbetskamraterna Erik och Tom. Erik ar politiskt aktiv och ger
uttryck for bestdmda asikter i miljo- och klimatfragor pa fikarasterna. Tom,
som har sin sldkt i Norrland, har redan nu svart att ha rad att resa upp till
slakten som han vill. Han ar oroad 6ver att det ska bli &nnu dyrare att flyga,

nu nar det allt oftare sags att flyget maste bara sinamiljokostnader.

Ett mindre lyckat samtal:

Tom: (férvdxlar oro med expertrdd): Du vet nog inte hur mycket detkos-
tar pa for mig att kunna traffa min familj uppe i Kiruna. Du vill
val att ingen ska ha rad att flyga (ar ospecifik, generaliserar).

Erik: Men du fattar ju ingenting. Har du egentligen hort vad jag sagt?
Ja, jag menar att flygbiljetterna maste bli dyrare. Annars kommer
vi aldrig att fa ner resandet med flyg, men jag menar ju inte att du
inteskaharadatttraffa din familj (uppleversig kritiserad ochifrdaga-
satt).

Tom: Men begriper du inte att jag blir orolig 6ver att du inte forstar
hur det ar att behova leva pa en 16n och ha sin familj langt borta
(anklagar)?

Erik: Du tar ju allt personligt! Det ar vél sjalvklart att nér flyget blir for
dyrt kommer det att finnas hoghastighetstag som ar subventione-

rade och pa det sattet billiga att aka med (vdnder sig bort).

Och sd ett samtal utifrdn MI:

Tom: Jag laste om ett forslag att flyget ska bara sina egna kostnader nar
detgallerklimatpaverkan (drspecifikoch hdnvisartillenviss hdndel-
se). Aven om jag vet att du 4r en klok person (férstdrker och fokuse-

rarpdenpositivegenskap),forjagvetattdu ocksa tyckerdet, sd blev
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jag orolig nar jag laste om att flygbiljetterna kan bli tre ganger
sd dyra (sdtter ord pd kdnslor, hdnvisar till en specifik hdndelse ndr han
beskriversinoro). Tycker du attdetar rimligt (utforskande fraga)?

Erik: Det tycker jag nog att det ar. Allts3, sa har tinker jag: den som
har rad att flyga i dag subventioneras av alla i samhallet, d&ven av
dem som inte flyger, kanske darfor att de inte har rad med det.
Det blir rattvisare, tycker jag, att alla sjalva betalar kostnaden for
sina flygbiljetter.

Tom: Men vad hiander da oss som behover flyga (6ppen, utforskandeoch
icke démande frdga)?

Erik: Du har en podng dar. Att minska klimatpaverkan far inte goras
pa ett satt som gor att det blir till en klassfrdga om man kan leva
miljoratt eller inte.

Tom: Men hur férebygger man det?

Erik: Politik, forstas (skrattar till). Jag tror till exempel pa att for att du
ska kunna fortsatta att aka till din familj i Kiruna, ofta och till

rimlig kostnad, behover vi satsa pa hoghastighetstag.

Var férstdende och dela ansvar

Det ar lattare att kdnna hopp om och vilja till férandring, om man méts
av forstdelse och empati. Se till att kommunikationen gar at tva hall och
stéll 6ppna, nyfikna och forutsattningslosa fragor som inte bara besva-
ras med ja eller nej. Pa detta satt 6kar du chanserna att samtalet flyter
pa bra. Att ha 6ppna och respektfulla diskussioner om klimatpaverkan
minskar risken for problem.

Det ar viktigt att du behaller lugnet och ar 6ppen for vad den andre
sager och tycker. Blir det for intensivt ar risken att du vacker motstand.
Personen kan da kédnna sig pressad och sluta lyssna. Om till exempel en
van eller en slakting har en livsstil som innebéar stor klimatpaverkan,
undvik att kritisera eller fordoma. Var i stéllet utforskande och nyfiken

pa varfor de gor det.
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Det ar lattare att gora forandringar om man kdnner att man har stod
och forstaelse. Om det finns alternativa sitt att se pa en situation och pa
de inblandades betydelse, brukar det vara bra att sdtta ord pa detta. Aven
om det inte vid forsta anblicken kdnns som om det dr du som borde be
om ursakt eller ta pa dig en del av ansvaret, kan det faktiskt vara gynn-

samt for det fortsatta samtalet att gora sa. Ett exempel:

exempel: Lena traffar sin moster for lunch en gang i veckan. Den har

gangen provar hon att lite varsamt foresla att de tillsammans ska borja

ata sadant kott som innebar mindre klimatpaverkan.

Lena: Jag vet att vi har vara vanor sedan lange, och vi ar ju bada valdigt
fortjustaientrecote (drforstdende ochdelar ansvar). Men vad sager
du, skulle vi kanske borja ga 6ver till att ata mer fisk och kyckling?

Jag har hort att de ar livsmedel som ar mycket battre for klimatet.

Erbjud hjdilp

Ett mycket konkret sitt att visa forstaelse for ndgons situation ar att
erbjuda sig att forsoka underlatta for personen i fraga att gora forand-
ringar. Lena, fran exemplet ovan, skulle till exempel kunna fortsatta

dialogen sa har: Jag kan gora inképen och hitta ndgra ldckra recept.

Tajmning

Det finns battre och samre tillfallen for allt. Om du vill 6ka méjligheten
att fa ett givande samtal om miljopaverkan, férsok valja en tidpunkt dar
den du vill tala med inte ar stressad, trott eller upprérd. Exempel: Ann
ar projektledare. Hon har ordnat ett mote med ett annat foretag i Go-
teborg och har kopt flygbiljetter dit. Alex blir upprérd och séker darfor
upp Ann. Han papekar att foretagets policy ar att vid resor till Goteborg

ar det tag som géller.
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Ett mindre lyckat samtal:

Alex: Du har kopt flygbiljetter till motet i Goteborg i ndsta vecka. Det ar
ju helt galet!

Ann: Jag ar jattestressad nu. Snalla Alex, jag kan inte prata om det just
nu!

Alex: Men du har ju gjort en jattestor miss! Vi ska forstds ta tag till
Goteborg. Det ar ju foretagets miljopolicy! Hur kan du gora en sa-

dan miss (stormar ut genom dérren)?

Och sd ett samtal utifran MI, morgonen efter:

Alex: Kom! Jag vill traffa dig pa mitt rum. Ta med dig en kopp Kkaffe
(invdntar rdtt tajmning).

Ann  (kommer till Alex efter ett tag): Vad ar detom?

Alex: Kan vi prata om flygbiljetterna nu? (ber om lov). Jag vet att du gjort
ett jattejobb med motet i Goteborg och att du som vanligt har
tankt pa allt (fokuserar pd en positiv egenskap).

Ann: Tack, men visst. Det hdar med flygbiljetterna var en miss. Ett par
av cheferna behover nog flyga av tidsbrist, men det innebér ju
inte att vi andra behdver det!

Alex: Aven solen har flickar. Du, jag ber om ursikt for att jag gapade
igar, men jag hade last ett debattinldgg i tidningen av ndgon idiot
till klimatférnekare, som havdade att vi borde resa mer med flyg
for att hjalpa flygbolagen att stélla om till biobrénsle och ny tek-
nik. Sa bakvant!

Ann: Jag vet hur engagerad du ar i miljofragan, och det beundrar jag
digfor (fokuserarpdpositiva beteenden och fungeranderelationer). Ditt
engagemang harjusattblaslampa pavartforetag (specifik och posi-
tiv).
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Lat det passera
Det géller att vadlja sina krig. Den har strategin har mycket med ratt-
ningsreflexen att gora. Ibland ar det klokt att aktivt valja att lata vissa
saker som andra gor eller sdger bara passera, sdrskilt nar deargumenterar
for att inte fordndra sitt beteende. Vissa saker kan du ignorera eller
strunta i for att na ett hogre mal.

Tank efter: hur viktigt ar det har for dig att ta itu med? P& en skala
mellan 0 och 10, hur viktigt 4r det for dig? Ar det en princip eller inte?
Det ar heller ingen bra idé att ta upp saken om den andre har haft en

jobbig dag eller kdnner sig smahangig och inte vill ga ut med soporna.

Dialogexempel: Ldt det passera

Kalle, 14 ar, tar inte ansvar hemma for att sopsortera.

Marissa: Asa och jag ser giarna att du hjalper till mera hiar hemma med
sopsorteringen.

Kalle:  Det ar ingen av mina klasskompisar som gor det. Vi har ju
fullt upp med att satsa pa skolan och laxorna. Varfor ska jag
behova det da? Forresten sa ar jag jattetrott efter provet i dag
och borjar bli forkyld ...

Marissa (ldter argumenten passera): Okej, men finns det ndgot som du
tycker vore okej att géra har hemma och som du vill ta ansvar
for? Det kan vanta tills du kdnner dig piggare igen. Vi alla ar
val 6verens om att varje dag gora nagot bra for miljon?

Kalle: Jo, kanske...

Marissa: Fint! Beratta!

Kalle: Jag surfar bara en timma i kvall och jag ska ldsa min nya favo-
ritbok som bok, inte pa lasplattan. Och jag kommer inte att
glomma att stanga av datorn. Da sparar jag ju el!

Marissa: Smart! Kul att du vill hjélpa till trots att du ar trott ikvall!

Kapitel 1. Vad &r motiverande samtal, MI? — 31



Fokusera pd huvudproblemet

Det galler att du vet vad du vill med samtalet. Annars finns det en risk
att du forirrar dig i detaljer eller later dig forvirras av den andres mot-
argument och ursidkter genom forsok att fora in samtalet pa ett sidospar.
Klargor noga for dig sjalv vad det ar du vill uppna med ert samtal och
tappa inte siktet pa huvudproblemet. Hall fokus hela samtalet, sa gott
det gar!

Dialogexempel: Fokusera pd beteendeférdndringen

Amira vill att hon och vadninnan Elma ska bérja cykla till jobbet.

Amira: Att cykla ar vad vi kan bidra med for att minska klimatpaverkan.
Enkelt och samtidigt ndgot mer an att bara dka tdg ndgon gang
per ar i stillet for att ta flyget? Hanger du med (fokuserar pd beteen-
deférdndringen, sluten frdga)?

Elma: Men stimmer det dar med varmedkningen egentligen?

Amira: Vad menar du (6ppen frdaga)?

Elma: Jag menar att bade under romartiden och under vikingatiden
var det ju nastan medelhavsklimat hér, och det kan ju rimligen

inte ha berott pa mansklig paverkan.

Vill du prova att fortsatta? Vilket 4r huvudproblemet hir? Ar det att
Elma tycker att det dr obekvamt att cykla till jobbet och vill byta sam-
talsdmne - eller att ElIma har en annan uppfattning i sakfragan? Hur vill

du fortsatta dialogen, med fokus pd huvudproblemet?
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Att tillampa MI vid klimatfragor

MI-FORHALLNINGSSATT VID KLIMATFRAGOR
~*SAMARBETANDE- OCH UTFORSKANDE STIL.

Samarbete kring och utforska hur personen ser pd att sjdlv kunna

pdverka klimatet.

~*ACCEPTERANDE HALLNING.

Personens rdtt att bestdmma sjdlv betonas (autonomi)

~*FRAMKALLANDE AV PERSONENS EGEN MOTIVATION.
Motivation 6kas genom att stédja sig pd personens egna behov, upp-

fattningar ochvirderingar. Vadunderldttar for dig ndr detgdller ...?

~*VALVILJA (eng compassion).

Vill den andres vil. Visa medkdnsla.

Samarbetande- och utforskande stil
Det ar viktigt att skapa tillrackligt bra relation eller samarbete i ett sam-
tal om miljopaverkan. En av dina uppgifter ar att, forutom att skapa en
tillrackligt trygg relation med personen, samtidigt forstarka ett samar-
bete kring sjdlva samtalet och utforska genom att stalla fragor. Du beho-
ver ocksa ha lite bakgrundskunskap om klimatfragor. Anvand dig garna
av ett MI-forhéllningssatt och den utforskande stilen. Du behover inte
ha djupa kunskaper om klimatet men det underlattar om du har last pa.
En grundstomme i det utforskande samtalet ar att undvika att ge 06n-
skade rad och/eller framkalla skam-och skuldkénslor. En bra tumregel
kan vara att utga fran att ingen i samtalet vet svaret pa fragan ni disku-
terar men att ni tillsammans kan komma fram till det. Jamfor dessa tva
svar till ndgon som anger sig vara skeptisk till att manniskan orsakar

global uppvarmning:
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Exempel 1: Du har ju uppenbarligen inte ldst pa tillrdckligt och ddrfor forstdr
duintehurallvarligtdetdr (skam och skuld). Majoriteten av klimatforskare
anser att mdnniskan och vixthusgasutsldpp dr huvudorsaken till de klimatfor-

dndringar vi ser idag.

Dettasvar bjuder inte in till diskussion, samarbete eller utforskande, utan
dumforklarar personen och gor den ovillig att tala vidare. Varfor? For att
ingen av oss tycker om att bli dumférklarad och nér vi blir det reagerar vi

med att borja forsvara oss. Det blir en ordduell i stillet for en dialog.

Exempel 2 (med MI): Du menar att jorden blir varmare men att upp-
varmningen inte dr orsakad av manniskan. (reflektion, bekraftelse, samfor-
stdnd). Beratta hur du tanker ...

Detta svar inbjuder istéllet till ett gemensamt samarbete samt utforskande
- och i férlangningen 6ppnar aven upp for att du ska kunna beratta ditt
synsattlite senare. Nar vi inte kdnner oss anklagade 6ppnar vi oss lite grann

for att kunna lyssna pa andras sétt att se pa saken.

Betona autonomin

Det ar viktigt att paminna om att det ar den andre som valjer. Att virna
om den andres kdnsla av autonomi ar ofta A och O for att inte vicka
motstand. Kanner du igen kanslan hos dig sjélv, ndr nagon vill styra dig
att tycka nagot eller talar om for dig hur du ska gora? Da dyker forsvaret
upp: Jag vill minsann bestdmma sjdlv! I det laget kan du paminna dig sjalv

om hur det kdnns, byta spar och ta ett steg tillbaka i samtalet.

Dialogexempel: Betona autonomin
Janne och Lena tycker att vinnen Barbro &r ovillig att gora nagot for att
andra sin livsstil, samtidigt som hon uttrycker att hon ar bekymrad 6ver

miljon.
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Lena: Har du hort det senaste, att en forskare fann att hela 94 pro-
cent av klimatforskarna ar helt 6verens om att det 4r mansklig-
heten som ligger bakom klimatférandringarna.

Barbro: Ja, jag laste det. Vad bra - och sa alla idioter som stoder klimat-
fornekarna! Tala om "fake news”!

Lena:  Forskarnaharocksaidentifierat de fyralivsstilsval som ar mest
effektiva for att minska en persons koldioxidavtryck!

Barbro: Vilka da?

Janne: Ata en vixtbaserad kost, undvika flygresor, leva utan bil, och
ha farre antal barn.

Lena: Vad tycker du om det? Forskarnas slutsatser ar det ju svart att
ifragasatta om man inte ar expert sjilv, sa jag litar pa dem. Dare-
mot, vilka livsstilsval man vill géra ar ju upp till var och en.
Vad skulle vara okej for dig att satsa pa (dppen frdga fér att ge
plats fér att prata om fordndring)?

Barbro: Kosten tror jag, men kanske ocksa ...

Att ta upp frdgan, stdlla kdnsliga fragor, utforska och samtidigt
betona autonomi

Man vet aldrig om frdgan avseende klimatpaverkan kommer att uppfat-
tas som kinslig av personen eller inte. Innan du staller fragan kan det
darfor vara bra att anvianda en 6vergangsmening som forklarar varfor

du stéller dessa fragor. Den bor innehalla:

e Forklaring. Nu skulle jag vilja frdga dig om ... for att ...
e Information: Det som hdnder med dina svar dr att ...

e Formedla hopp: Detta kan hjdlpa dig pd foljande sdtt ...

e Betona autonomi: Det dr du som bestdmmer!

Kapitel 1. Vad &r motiverande samtal, MI? - 35



Sag exempelvis: Jag skulle vilja frdga dig om ... for att ... du bestdmmer

sjdlvom du vill prata om det.

Nu generaliserar jag, men man brukar prata i negativa termer om de
personer som inte dr sa uppméarksamma pa sin egen paverkan pa miljon.
MI-forhallningssattet och dess komponent vdlvilja blir darfér mycket
viktig for att ett samtal om milj6 och klimatpaverkan ska bli bra. Sam-
talsledarens utgangspunkt bor vara att personen gor sa gott hen kan, pa
precis samma sitt som du. Hen kan vara stressad, vilket du ocksa kan
vara ibland. Koppla in din vélvilja i samtalet och bekrafta det hen gor.

Det kommer att kdnnas battre for bade dig och personen.

Trots alla vara yttre skillnader ar vi manniskor inte sa olika trots allt. Vi
vill alla valdigt liknande saker men det ar vid tillvigagangssattet, hur,
som meningsskiljaktighet ofta uppstar. Darfor, narhelst du marker att
du har svart att forsta den du pratar med, ta nagra extra 6gonblick och
reflektera 6ver varfor den personen héaller fast vid asikten. Kan det finnas
bakomliggande varderingar som ocksa dr gemensamma? Om du hittar
dem och kopplar dem det till nagot i ditt eget liv, s kan du och personen

hitta gemensam mark att sta pa.

Exempel: Du talar vid middagsbordet med en person som ndmner att
det ar nodvandigt att deras familj har tva bilar for att de ska hinna med
barnens alla fritidsaktiviteter. Ett gensvar med valviljekomponenten
kan betona att du ser att de vill sina barn det allra basta och att fritids-
aktiviteter utgor en viktig del av deras uppvéxt. Du tanker pa samma
sitt kring dina barn. Samtidigt ar du glad 6ver att din dldsta vill ta cykeln
for da slipper ni ta bilen. Det blir miljévanligare och hen far ocksa lite

extra motion.

36 — Kapitel 1. Vad ar motiverande samtal, MI?



Aktivt lyssnande
Bekraftelse

Oppna

fragor
Reflektioner

MI-samtal bestar dels av det sarskilda forhallningssattet, dels av olika
grundldggande kommunikationsfardigheter och verktyg. Vissa verktyg kan
narmast uppfattas som en grund for sjdlva MI-samtalen, eftersom de spelar
en avgorande roll for att ge plats fér resonemang om forandring. Viktiga
komponenter dr exempelvis aktivt lyssnande, 6ppna fragor och reflektio-
ner. Men man maste komma ihdg att aktivt lyssnande ar ett verktyg som
ocksa har begransningar och att exempelvis 0ppna fragor och reflektioner
inte alltid kan anvédndas i samtal med personer som har kognitiva funk-
tionsvariationer. Langre fram beskrivs forslag pa vad kan man gora nar
oppna fragor inte ar tillimpbara. MI dr sa mycket mer an 6ppna fragor och
reflektioner; essensen ar MI-forhdllningssattet och fardigheten att fram-

kalla och forstdrka forandringsprat och beslut som leder till en forandring.

Att anvinda 6ppna frdgor
Oppna fragor bérjar med hur, vad och pa vilket sétt och har som syfte att

personen ska komma fram till sitt eget sétt att se pa klimatpaverkan.

Exempel: Hur brukar du tdnka pd miljén ndr du vdljer transportmedel? Pd

vilket sdtt tdnker du pd klimat och miljé ndr det gdller mat?

Ett annat alternativ till 6ppna fragor ar att gora fragorna mindre 6ppna
genom att lagga till konkret information i slutet. Till exempel: Berdtta
vaddugérférattsortera?foljtav: Ochhurserférmiddagenut?,istalletforatt

sdga: Berdtta hur du sorterar.
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Nar oppna fragor inte kan anvandas ar flervalsalternativ en vag att
g4, dd den typen av fragor ofta ar lattare att forsta och svara pa: Tdanker
dusieller sd eller sa? Utforska darefter nirmare vad personen egentligen
vill formedla. Att fa vilja gor personen aktiv och gynnar kdnslan av
autonomi (att bestimma sjalv).

Slutna fragor brukar borja med verb som har du, ska du eller kan du och

har som funktion att besvaras med ja eller nej.

Att anvinda reflektioner
Inom MI finns det flera olika typer av reflektioner. Den enkla reflektionen
handlar om att aterge det som personen har sagt genom att anvinda

samma ord eller synonymer

Exempel:
Person: Ja, lite orolig for klimatet ar jag val.

Samtalsledare: Du dr lite orolig fér klimatet.

Den mer avancerade formen kallas komplexa reflektioner. Da lagger
man till en hypotes till det personen har sagt och syftet med det ar att

féordjupa samtalet eller visa empati.

Exempel:
Person: Ja, lite orolig for klimatet ar jag val.
Samtalsledare: Du ar orolig for klimatet och skulle vilja gora nagot for

att paverka i en positiv riktning.

Viktigt! Anvand korta sammanfattningar nar det inte ar mojligt att

gora reflektioner!

Att anvdnda sammanfattningar
Korta och tydliga sammanfattningar ar alltid till gagn, bade under samtalets
gang och i slutet av samtalet. Det kan ibland underlatta att stilla upp dem i

punktform med hjalp av papper och penna. Ytterligare alternativ ar att erbju-
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da personen att spela in slutsammanfattningen i sin mobil, skriva nagra nyck-
elord, med mera. Sammanfattningar dr ett mycket bra satt att férsakra sig om
att personen och du har forstatt varandra, och de forebygger missforstand.

Sammanfattningar hjilper en ocksa att minnas vad man har pratat om.

Exempel: Sd om jag har forstdtt dig rdtt sd menar du att det drviktigare att
politikeroch foretag tar ansvar och att dusom individ har det svart attta klimat-

vdnliga beslut. Stdmmer det?

Tema: Apati och likgiltighet “Jag bryr mig inte”
eller “Det ar for sent”

Ett mindre lyckat samtal:

Infor planeringen av den arliga konferensen satt Mila och Tobias vid ett
stort bord och pratade om hur de skulle ldgga upp det. "Jag tycker att vi
kor pa Finlandsfarjan som vanligt”, siger Mila. "Det underlattar att ha
alla pa samma plats och dar mer ekonomiskt an att ta in alla pa en konfe-
rensanlaggning.”

Tobias blanger pa henne. "Ska vi fortsatta med det dar?” Tobias suck-
ar innan han fortsatter: "Farja ar val bra om nagon faktiskt ska nagon-
stans men det ar ju helt absurt att pumpa upp olja ur marken bara for
att vi ska aka runt pa havet i onédan och spara nagra kronor. Vi kan ju
vara pa hemmaplan och kanske vilja billigare matalternativ eller hitta
nagonting annat att spara in pengar pa om budgeten blir tajt.”

Mila hajar till av Tobias bryska tonfall. "Vet du vad? Du far tycka vad
du vill. Jag har fatt i uppdrag att planera en sa bra konferens som moj-
ligt och det tinker jag gora. Deltagarna har alltid uppskattat att vara pa
farjan och budgeten ar tajt redan som det ar. Vi har valdigt mycket att
planera sa varfor ska vi 6dsla tid och energi pa att dndra pa nagonting
som fungerar? Jag vill boka farjan och kunna fortsatta med planerings-

arbetet.”
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Medan Mila pratat har Tobias ointresserat tittat pa klockan och nar
Mila tystnat sdger han: ”Sa du tycker att det ar viktigare att konferensen
blir sa billig som mojligt dn att vi raddar varlden?”

Mila blir forargad. "Alla pratar om att radda varlden, men nar ska vi
inse attdet redan ar for sent? Vi kommer dnda inte attna klimatmalen
sa jag tanker inte ldgga mig ned och vanta pa att d6. Tills densista dagen
kommer sa tanker jag fortsatta leva mitt liv och gora det sa bra som moj-
ligt.” Mila knackar tre ganger i bordet och fortsatter: "Med det skulle jag
garna aterga till att planera konferensen. Jag vill faktiskt géra mitt jobb.”

Tobias har fatt upp angan och sager vasst: "Klart att varlden kommer

gd under om manniskor tdnker som du. Ingen sager att du ska lagga dig
ned och do. Vi vill snarare att du rakryggat ska ta ansvar. Det gor vi genom

att tinka pa miljopaverkan av var konferens - inte genom att blunda for
verkligheten.”

"Det dr du som blundar, Tobias!” utbrister Mila. Hon fortsatter "Du
blundar, nér du tror att var konferens gor nagon skillnad. Isarna smalter,
tundran tinar, regnskogen skovlas. Vilken paverkan tror du att hundra
personer har? Jag ser inte ndgon poang med att gripas av panik eller att
gripa efter halmstran. Ar det slut, s& ar det! D3 giller det att ha det s
bra som mojligt den tiden som finns kvar. Jag ar darfor totalt ointres-
serad av att fora ett samtal med dig om detta, eftersom du bara vill géra
meningslosa gester i stallet for att gora en s bra konferens som mojligt.
Jag mejlar en bokningsforfragan nu till farjebolaget och kan ta det pa
mitt samvete sa kan du tinka att du gjort ditt basta for att fa en isbjorn

att klara sig fran svilt lite langre tid.

Och sa ett samtal utifrdn MI:

Mila och Tobias arbetar tillsammans med konferensplaneringen. Mila
sager "Jag tycker att vi kor pa Finlandsfarjan som vanligt. Det underlat-
tar att ha alla pa samma plats och dr mer ekonomiskt dn att ta in alla pa

en konferensanldggning.”
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Tobias moter hennes blick och fragar: "Det ar helt klart fordelar for
konferensen att samla alla pa ett bra sitt och att se till att vi hdller budget.
Skulle det vara okej om vi ocksa funderade pa konsekvenser pa hogre niva,
for klimatet?”

Mila snorper pd munnen och svarar sedan: "Kan vi val gora.”

Tobias fragar: "Vad tanker du kan vara viktiga klimataspekter att tinka
pa gallande konferensen?”

Mila sdger utan inlevelse: "Vi har pratat tidigare om att det blir mer
klimatpaverkan av att ha konferensen pa farjan i stallet for att vara pa en
anldggning som inte flyttas runt med hjélp av fossila branslen.”

Tobias nickar och undrar: "Nar ni pratade om det forra gangen, vad
sade ni da?”

Mila suckar latt och svarar: Vi sade att det saklart ar bra om det slapps
ut sa lite som mojligt men att det i dagslaget inte kdnns som om det spelar
sa stor roll. Manskligheten har ju redan misslyckats med klimatarbetet. Vi
landade i att satsa pa att gora konferensen sa bra som majligt i stallet for
att forsoka undvika det oundvikliga.”

Tobias nickar ”"Sa ni sade att det sdklart vore battre att slappa ut sa lite
som mojligt och att vi manniskor redan misslyckats med klimatet?”

Mila pillar pa ettnagelband: "Mmm ...”, sdger hon avvaktande.

Tobias vantar tyst nagra sekunder.

"Det ar kanske underligt att sdga att det saklart ar viktigt att det ska
vara sa klimatvénligt som mojligt samtidigt som att det ar for sent och
inte spelar nagon roll”, sager Mila, "Jag tanker daremot att det r viktigast
att vi gor en sa bra konferens som majligt och inte fokuserar pd sddant
som vi dnda inte kan gora ndgonting at. Det ar for stort med klimatkrisen
och for sent.”

Tobias sager: “Jag haller med om att vi ska gora en sa bra konferens
som mdjligt. Nagonting jag funderar pa ar om en bra konferens behéver
vara i konflikt med en miljévanlig konferens. Finns det ndgonting vi kan
komma pa som ar miljévanligt och ocksa kan ge en bra konferens? Jag har

funderat pa det har med att vi trycker upp profilmaterial till varje konfe-
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rensdeltagare men att det inte verkar vara sa manga som anvander det. Vi
kanske kan lata deltagarna valja i forvag, sa att de far vara med och fatta
beslut om vad de vill ha, kdnna att det 4r anpassat utifran dem i stillet for
attvi 0ser saker dver dem.” Tobias staller sig upp. “Ska vi skriva upp olika
idéer pa tavlan?”, fragar han.

Mila nickar.

"Ska jag skriva upp val av profilprodukter som en idé?”, sdger Tobias.

"Det blir bra”, svarar Mila. "Kanske skulle du ocksa kunna skriva upp
maten. Vi har ju pratat om att ha mer vegetariskt men dnnu inte tankt
pa det till konferenserna. Och vatten! Det ar battre med kranvatten dn
importerat flaskvatten.”

Tobias skriver upp Milas tva forslag. ”"Superbra!” uppmuntrar han.
"Kommer vi pa ndgonting mer?”

Mila sager: "Vi kanske borde skriva upp konferensanlaggning i stallet
for farja som en idé. Men jag tror nog att det blir for mycket jobb och jag
fattar inte helt vad det spelar for roll.”

Tobias fragar: "Ska jag skriva upp det som forslag och sa kan vi prata
om vad vi tycker ar bra att fortsatta utveckla och inte sedan?” Mila nickar
och Tobias skriver pa tavlan. Han vinder sig mot Mila igen och sager:
"Da har vi fyra olika idéer. Vad vill vi titta pa for att bedéma om nagon-
ting ar vart att satsa pa eller inte? Kvalitet pa konferensen? Klimatpaver-
kan? Nagonting annat?”

Mila haller med Tobias om de tidigare och lagger till ekonomi.

”Ska vi ge podng i de tre kategorierna och ga vidare med de forslag som
far 6ver en viss poang?” foreslar Tobias.

Mila nickar.

"Vilken poang tycker du skulle vara bra som grans, Mila?” fragar han.
"Fem skulle kunna vara bra, sa att vi inte sldsar tid pa onddiga saker utan
kan gora konferensen sa bra som majligt.” De fortsatter planeringen till-
sammans och stdr bada bredvid varandra vid tavlan nir de ger poéng,
skriver ned idéer och forslag att ga vidare med.
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Att framkalla forandringsprat och anvanda
skalfragorna "Viktigt” och "Kunna”

Skalfragorna ("Hur viktigt ar det for dig att..?” och "Hur stor tilltro till
din formaga att kunna gora det har du?”) kan man i samtal tydliggora
genom att man ritar dem pa papper och illustrerar med figurer som till
exempel "smileys”. Har ar ett exempel: "Vad skulle du tycka om att bérja
anvdnda tygpdsar? Kan du peka pd skalan? Om du pekar hdr sd vill du inte alls.

Om du pekar hdr sd vill du det jattemycket.”

Fdanga upp férdndringsviljan

Ofta ignorerar vi eller marker inte resonemang kring férandring, det
som inom motiverande samtal kallas for fordndringsprat. Det glider oss
forbi om vi ar for inriktade pa problem eller pa att samtalet ska ga fram-
at i den riktning vi 6nskar. Podangen ar att fanga upp den andres egen
syn pa saken, egna idéer, 6nskemal, skal eller behov, som kan leda fram
till att ni kan ha en dialog och hitta en kompromiss.

Har ar tanken att sa fort den andre sdger nagot i ratt riktning, oavsett
nar det kommer, beh6ver du vara uppmarksam pa det. Pa sa vis kan du
undvika att fokusera bara pa det som ar problematiskt eller vicker mot-
stand. Det handlar om att inte missa viljan till forandring som kan fin-
nas inom personen, hur liten den dn kan vara. Den kan utrycka sig i att
den andre uttrycker tvivel pa att det hen har gjort ar helt ratt och riktigt
eller ifrdgasatter sin egen instéllning till problemet eller har funderingar
i en ny, positiv riktning.

Du kan behova trdna dig pa att uppmarksamma, lyssna efter och fanga
upp forandringspratet. Sa fort du har identifierat det kan du sedan anvdnda
dig av reflektioner eller fragor for att forstarka och ge personen majlighet
att prata mer om en mojlig forandring. Det kan till exempel handla om en

forandrad attityd eller ett nytt beteende nar det galler klimatpaverkan.
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Dialogexempel 1: Framkalla och fanga upp férdndringsviljan

Oskar, 14 ar, och hans pappa Olof pratar om Oskar instéllning till att of-

tare dka kommunalt till traningen i stallet for att forvanta sig att standigt

bli skjutsad av fordldrarna.

Olof: Vad tanker du om det, att vi som ett led i att minska vart bil-
akande ocksa viljer att du aker med bussen till och fran tra-
ningen pa tisdagar och torsdagar (6ppen frdga)?

Oskar: Ja, det vore ju ganska logiskt, men jag kommer att forlora en
massa tid! (Hdr dr det viktigt att uppmdrksamma den forsta delen av
meningen, detvill sdga att Oskar har tdnkt attdetvore nog ganska logiskt.
Det drjustdetdu ska fanga upp, bekrdfta och frdga merom.)

Olof: Det vore logiskt, sager du. Beratta hur du tanker (reflekterar, stdl-
ler en 6ppen fraga for att forséka framkalla fordndringsvilja och sonens
egna idéer).

Oskar: Vi har ju snackat om det, och mamma vill ju att vi ska salja bilen
och gé med i bilpoolen. Ganska frackt, egentligen!

Olof (skrattar till): Jag ar val lite bekvam, kanske. Bil vill jag nog ha men
att anvanda den mindre vill jag, och det vill du ocks3, tydligen.
Ar vi 6verens om att du dker buss till trianingen?

Oskar: Det dr okej. Och fran och med nu vill jag kallas for miljohjalte!

Tre veckor senare vill Oskar 4nda dka bil till traningen.

Olof:  Du har dndrat dig. Hur kommer det sig? Beratta!

Oskar: Men det kdanns tungt att dka buss.

Olof: Hur da? (Observera att Olof fragar Oskar om vad sonen tdnker innan
han sjdlv bérjar prata.)

Oskar (korsararmarna och ser defensiv ut): Jag vet inte ... (blir tyst)

Hur skulle du sjdlv vilja fortsdtta det hdr samtalet?
Ténk pad vad som ar ditt mal med samtalet. Det kan hjilpa dig att hélla dig

pa ratt spar. Om ditt syfte ar att bevisa att Oskar ar lat, inte kan halla en
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overenskommelse eller att han inte ar serios i sitt miljoengagemang, kan
det 14tt bli en kamp om vem som har ratt och ni hamnar kanske pa noll
igen. Har ar malet att skapa ett samtal som kan leda till tankar pa och prat
om, forandring och att uppmiarksamma olika tecken pa forandringsvilja.
Grundstrategin ar att fanga upp just viljan till forandring och samtidigtlata
sakeri "fel” riktning bara passera. For att klara av detta ar det till stor hjalp
att du lar dig hejda din egen rattningsreflex (se registret).

Kanske kdnns det lite lattare om du paminner dig sjalv om att huvud-
syftet med samtalet ar att fa till en dialog som mynnar ut i samforstand,
inte att 6verbevisa for att vinna diskussionen eller att fa peka med hela
handen: Nu gér du som jag sdger! Visst, det kan vara nddvandigt att vara
tuff ibland, och du kan vélja att vara det nar det passar dig. Du kan-
ske vinner kampen for stunden men behover sannolikt rusta dig for ett
langt krig framover, om du avser att behalla din "vinnande” position. Ofta
innebar det i langden att relationen blir spand och tar skada.

Sa hur kan du gora i stillet? Jo, genom att vara nyfiken pa den andres
svarigheter och uppmarksamma forandringsviljan. Den géller det att
forstarka sa fort den dyker upp. Mycket anvandbara nyckelord ar: Berdit-
ta mer om det! Vi atervéander till Olof och Oskar:

Olof:  Vihade ju en 6verenskommelse om att du skulle borja dkabuss
till trdningen!
Oskar: Men jag ar sa trott efter skolan!

Olof:  Du é&r ju alltid trétt! Och nar du inte ar trott ar det nagot annat!

Vad kan du saga i stallet? Sag till exempel: Du dr trétt, och samtidigt vill du

vara med om att minska vdrtbildkande. Hur kan vi fixa det tillsammans?

Dialogexempel 2: Framkalla och fdnga upp férdndringsviljan
Anders ar trott pa att sambon Rolf alltid vill kopa nya klader, och ofta
aterkommer han till att han vill byta upp sig till en storre lagenhet -

detta trots att de har en gemensam syn pa att det ar rimligt att minska
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sina kladinkop och att det egentligen ar ett ganska enkelt satt att bidra

till att minska en negativ miljépaverkan.

Anders: Jag lovar att inte kritisera dig nu (hejdar sin rdttningsreflex).
Men jag ar nyfiken. Hur tankte du nar du képte en ny, skitdyr
kostym (6ppen frdga)?

Rolf: Det var en impulsgre;j!

Anders: Men beratta mera. Hur gick det till (hejdar sin rdttningsreflex,
Oppen frdga)?

Rolf: Okej, jag var trott och ledsen efter ett gral med Ake, projekt-
ledaren pa jobbet som verkligen inte uppskattar mig. En riktigt
orattvis snubbe!

Anders: Okej. Jag fattar. Men det finns ju andra satt att trosta sig pa.
Vad kunde du ha gjort i stéllet (6ppen fraga)?

Rolf: Jag har skuldkénslor for det hir! Aven om kostymen ar skitsnygg
och skitdyr, s hanger den dar i garderoben som en pamin-
nelse om hur kortsiktigt jag betedde mig.

Anders: Gjort ar gjort! Men vad hade du kunnat gora for att hantera
dinbesvikelse efterjobbet (undviker dnnuengdngsinrdttnings-
reflex, fokuseraristdllet pd atthjdlpa Rolfatt hitta alternativ)?

Rolf: Grata ut mot din axel, kanske!

Anders (skrattar): Bra Rolf! Men seriost, det har kommer ju hdnda igen.
Du kanske ska skaffa dig nagra fler satt. Som vad da (fortsatter
att hjadlpa Rolf att hitta alternativ, och ge plats for forandrings-
prat)?

Rolf (med ett stort leende): Skrika at honom! Nej, okej, seriost nu: jag
inser att jag maste gora det har till en lirosituation. For jag
skdms verkligen. Djupa andetag. Ringa och snacka med dig.
En runda pa gymmet. Vad sdgs om det? Och hur ska jag klimat-
kompensera nu, efter mitt aterfall i gamla ovanor?

Anders (med ett leende): Du far duscha kallt i tre dagar framat!

46 - Kapitel 1. Vad ar motiverande samtal, MI?



Att ge plats for planering och dtagande

Planering och dtagande kan med fordel goras i punktform med enkla
och konkreta ord. De bor utga ifran ett tydligt mal och delas upp i del-
mal. Att atagandet ar konkret ar ocksa viktigt, sa att det inte uppstar
nagra missforstand mellan dig och personen (se hog grad av motivation

i registret).

Dialogexempel

Alva: Det diar med tygpasar kan ju vara en enkel sak att gora. Jag vet
en person som gillar att sy och atervinna. Det kan nog bli bra!
Jag ska be hen sy nagra pasar till mig. Bra med flera sa att jag
lattare kommer ihag att ta med dem.

Laura: Det ldter mycket bra med atervunnen pase. Nar kan du kon-
takta hen for att fa pasarna sydda?

Alva: Jagringeri eftermiddag.

Laura: Hur gér du om hen inte har tid att sy nu?

Alva:  Dakoper jag en fran affiren néstavecka.

Laura: Jag hor att du snart ar en av manga som har egen tygpase. Det

ar toppen!

Motstand, att forebygga och hantera det

Motstdnd definieras i MI som ndgot som hénder i relationen nar det
ena forsoker overtala eller 6vertyga den andre om nagot. Rattningsre-
flexen ar nagot vi latt kinner igen. Den handlar om vart sitt att reagera
nar vi kdnner att vi har ratt och den andre fel. D3 vill vi bevisa detta
genom att argumentera, konfrontera eller férséka framkalla skuld och
skam. Det dr den som blixtsnabbt hoppar fram nar vi kdnner oss ifraga-
satta 6ver nagot som den andre sager eller pastar: Sa hdr kan du vdl inte

mena, du mdsteju férstdatt ... Eller: Hér pd mig, nu tyckerjag attduska ...
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Rdttningsreflex: Sd hdr vicker du motstdndet

Exempel pa beteenden som kan vicka och 6ka motstand ar nar du gar
ini ett samtal med forutfattade meningar i stéllet for med en nyfikenhet
pa hur den andre tanker och resonerar eller nir du férsoker overtala,
overtyga eller konfrontera utan att fraga hur den du talar med ser pa
till exempel manniskans roll i klimatpaverkan. Argumentation och
utfragning, liksom rad och forslag som kommer for tidigt, vicker ofta
motstand. Likasd kan en foreldsande och anklagande hallning, hdvdande
avegnahypoteser,rigiditet, kritik,ochskuldbelaggande forsvarasamtalet.
Detta ar mycket vanliga och helt normala reaktioner nar du bekymrar
dig 6ver att folk inte verkar vilja forsta eller visa ansvar. Problemet ar
bara att du antagligen inte kommer att na fram. I stillet for en dialog
blir det en ordduell mellan er. Den andre lyssnar inte pa dig, och du lyss-
nar inte heller pa vad hen forsoker saga.
For att du ska kunna forebygga och hantera motstandet ar det alltsa

nodvandigt att du borjar titta lite narmare pa dig sjilv och dina egna
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reaktionsmonster. En forutsattning for att du ska kunna na fram med
det vill sdga och fa den andre engagerad, ar att du forstar hur du sjalv
kommunicerar och uppfattas.

Nar det du brukar gora ger 6nskat resultat kan du fortsatta som van-
ligt. Men nér sa inte ar fallet, kan du behéva gora nagot radikalt annor-
lunda. Nar du har upptéckt vad som inte har fungerat ar det ofta en god
idé att ta en paus och tinka igenom nista steg. Paminn dig om att om
hojda roster eller dvertalning inte har fungerat tidigare, kommer detta
med stor sannolikhet inte att fungera nu heller. Gor det som fungerar
for dig for att lugna ner dig i stunden. Ta till exempel nagra djupa ande-
tag innan du borjar anvanda de nya samtalsstrategierna for att hantera

motstand.

Stoppa rdttningsreflexen

Din vérsta fiende nar det giller att vicka motstand ar din egen rattnings-
reflex. Den kan ge omedelbar och stor negativ effekt - och ar ofta det vik-
tigaste du behover ha kontroll 6ver innan du kan fa till ett vettigtsamtal.
Men det finns ocksa fler strategier som du kan ta hjalp av. Rattningsre-
flexen vaknar blixtsnabbt till liv ndr du hor nagon siaga saker eller gora
nagot pa ett satt som du tycker ar helt fel. Du blir arg, ledsen, upprord och
vill direkt argumentera emot. Eftersom reaktionen ar just reflexmaéssig,
ar det valdigt svart att hindra den. Om du forsoker ratta till det som du
tycker ar "felaktiga” asikter, vacker du direkt den andres rattningsreflex,
och ni ar for det mesta snabbt inne i just det gral du ville undvika.

Tank pa att forsoka stoppa rattningsreflexen i tid! Ett bra satt kan vara
attlataladdade &mnen passera for att (eventuellt) ta upp dem vid ett senare
tillfalle. Att fokusera och atervanda till huvudproblemet kan hjalpa dig att
behalla lugnet och minska motstandet i diskussionen. Anvand samman-
fattningar eller reflektioner aterkommande i samtalet. Det hjilper dig att
stdmma av att du ar pa ratt vag. Var noga med att aterkommande betona

autonomi, det vill sdga personens ritt till sin egen uppfattning. Visa var du
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star och var samtidigt beredd att kompromissa sa att bade du och personen
kanner att det finns en émsesidig vélvilja och omsorg. Kom ihag att be om
lov innan du kommer med forslag eller ny information.

Ett satt att hjalpa sig sjalv ar att pdminna sig om att det man séger idetta
ogonblick i affekt, sannolikt kommer att fa helt motsatt effekt &n den man
vill ha. Ju mer man argumenterar for nagot, desto mer kommer den man
pratar med att argumentera emot. [ stillet for en dialog hamnar man i en
diskussion om vem som har ratt eller fel. Har ar nagra exempel pa hur ratt-
ningsreflexen kan lata:

e Duvilldvertalaochsager: Dudrverkligenenmiljébov! Dukérbiltilljobbet
varjedag, trotsattduharenbusssomgdrndstan frandaérrtilldérr!

o Dupressar: Dubordeverkligen blimedlemiden bilpool somviharstartat!

o Duvadjar: Sndlla, gérsomjag sdger. Ertutsldpp av koldioxid avden dédr
Thailandresan blir ju ndstan tvd ton. Fér allas vdr skull, hitta en annansemester
iarl
e Du 6verbelastar med negativ information for att fa den andre att bli
oroligoch dndrasig: Omnibérjadedta merfisk, dgg ochgrénsakeroch
avstod frdn hdrdosten till frukost varje morgon och bara dt rétt kott varannan
helg, sd skulle det halvera ert koldioxidavtryck!

e Duskuldbelagger: Duverkar juinte bry dig om planetens framtid!

Sa hdr hanterar du rdttningsreflexen

Nar du upplever att din rattningsreflex har vaknat, stanna upp en stund
och uppmarksamma dina kénslor av frustration och din énskan om for-
andring. Normalisera vad du kdnner och tank: Detta dr faktiskt ett tecken
pd kdrlek och engagemang for min omgivning, och vdar gemensamma framtid,
men dndd blir detju fel! Framforallt, kom ihag paradoxen: Ju mer du forso-
ker 6vertyga och overtala vid 1dg motivation, desto mer finslipar omgiv-
ningen sina argument mot forandring och desto starkare blir motstandet.
Du kan ocksa arbeta aktivt for att hejda och hantera din réattningsreflex

med hjalp av olika strategier:
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e Lar dig attidentifiera vad som utléser din rattningsreflex.

e Bekrifta dig sjalv. Dina starka kanslor beror pa att du har ett dkta
engagemang i miljofragan.

e Andas! Ta en minut for dig sjalv eller gor det som behovs for att du
ska aterfa lugnet och inte tappa beharskningen.

e Skriv en liten lapp dar du paminner dig om detta innan du borjar
prata om ett laddat dmne.

e Forbered vad du vill sdga, och anvand verktyget "Information i dia-
log” som du hittar i registret.

En person som dr medveten om sin egen miljopaverkan kan ofta tycka
att hen vet battre 4n ndgon som tanker annorlunda kring miljon. Nack-
delen ar att lusten att ratta till, ge rad och forsoka overtyga vacker just
det man vill undvika - namligen motstand. Om man borjar argumen-
tera hamnar man med stor sannolikhet i en diskussion som inte leder
nagon vart. [ stillet kan man sdga nagot i stil med: Hur kan vi l6sa det hir
tillsammans? Vadvinner vipd att bli 6verens? Finns det ndgot som kan bli béittre
for oss alla om du ...? Nagra tips pa att hantera rattningsreflexen:

1. Lyssna minsten minututan attavbryta. Det kan verka enkelt, men prova
att vara tyst i en hel minut nar personen mittemot dig maler pa om
saker som du upplever som fullstdndigt vanvettiga.

2. Sammanfatta det du hort och be om bekréftelse pa att du har uppfattat

situationen ratt.

3. Beomlov att fa komma med forslag, tips eller synpunkter.

Ett mindre bra sdtt - ett exempel

Elin hdvdar att grannen Malin ar en dalig forebild for sina barn nar hon
aker bil till jobbet, i stallet for att cykla.

Malin: Du menar alltsa att jag ar en klimatbov?

Elin:  Jagvill bara gora dig uppmarksam pa att hélften av alla bilresor
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ar korta, kortare an fem kilometer, och det géller ju dven dig.
Och att kora bil star for en fjardedel av koldioxidutslappen.

Malin: Men du sjalv da? Jag har sett hur du kommer hem med plast-
kassar!

Elin:  Ja, men jag har tankt byta till tygkassar, och byt inte amne nu!

Malin: (avbryter ndstan direkt): Men det ar ju smasaker som inte kostar
pa. Att cykla till jobbet for mig kraver en tid som jag inte har.
Du ar en moralist, upptagen med smasaker. Klimatpaverkan
handlar om de stora sakerna, flyget, utslapp fran industrin. Mitt
bidrag nar jag kor till jobbet ar en struntsak i sammanhanget!

Elin: Men du lyssnar ju inte! Du bara forsvarar dig! Jag vet allt det
dar, men alla bidrag till mindre koldioxidutslapp betyder ju
nagot; det fattar du val.

Malin: Javisst, men du d3, som har fyra ungar! Du vet val att varje unge

innebar ett utslapp av mer dn 50 ton koldioxid per ar!

Hur kan motstdndet ldta i ett samtal om miljépdverkan?
Motstand kan lata pa olika satt och innehaller ofta valdigt starka kanslor:
Duvetvilinte hurjag kdnner! Eller: Du fattarjuingenting! Ibland marks det
framfor allt i den icke-verbala kommunikationen, att den vi talar med

»on

"forsvinner”, "zoomar ut”, kryper ihop eller vinder sig bort. Tecken pa
attdu har vackt motstand dr nar svaren fran den du talar med borjar med:
Fast ... Men ... eller: Ja, men ... Nar motstandet ar vackt finns det olika
MI-samtalsverktyg att ta till for att hantera det.

Nar du laser om hur du kan hantera motstand kan du kidnna att det
ar orattvist att just du ska behdva arbeta med dig sjilv och férandra
din samtalsstil. Men vad har du for alternativ? Du har redan provat att
argumentera, ratta till vad du tycker ar okunnighet och markliga reso-
nemang samt manga andra strategier av det slaget - utan att det har gatt

som du ville. Nu ar det dags att agera annorlundal
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For att hantera motstandet med motiverande samtal ar det forsta steget
att du hejdar din rattningsreflex, eftersom det ar forst da du kan borja
forsta vad den andre tycker och tanker. Nasta steg ar att gora en sam-
manfattning och stilla en fraga for att kunna ga vidare. Ett annat satt
kan vara att be om lov att informera i dialog, for att pa sa vid sa ett fro
till en mojlig forandring langre fram. Motstand kan lata sa har: Du dver-
driver! Detkommerattlésasig. Ny teknik drlosningen, s hardetalltidvariti
historien! Eller: Klimatfrdgan skaldsas pd politisk nivd, integenom attvivanliga
mdnniskor gér en massa uppoffringar!

Kom ihag att det motstdnd du vacker oftast ar din forsta och varsta
fiende nar det giller att forsoka fa i gang ett bra samtal om miljén. Men
det kan vara bra att veta att motstand ar naturligt vid all typ av for-
andring. Det giller bade dig sjalv och de flesta andra manniskor. Det
har beror pa att vara hjarnor helt enkelt dr konstruerade for att minska
energiatgangen nar den arbetar. Darfor skapar den upparbetade gen-
vagar som bygger pa minsta motstandets lag, det vill sdga: det bildas
vanebeteenden. Hjarnan skapar snabbt en vana, och det ar nar vi vill
forandra dessa vanor som det kravs hjarnenergi. Sarskilt svart blir det
om beldningen for den nya vanan inte kommer direkt utan drojer ndgra
dagar, veckor eller manader. Bel6ningen ligger for langt bort i tiden for
att locka till forandring. Da slar vi till bromsen, vill inte, orkar inte. Vi
totalvagrar, gar i baklas. Sa ar det for oss alla. Jamfor till exempel med
hur svart det kan vara att komma igang med nya motionsvanor, trots
att du vet hur bra det kommer att kdnnas sa smaningom och hur viktigt
det ar for din halsa.

Det forsta steget till en bra kommunikation ar att du sjalv andrar pa
ditt satt att formulera dig. Syftet ar att undvika att vacka den andres
motstand infor att lyssna pa dig, pa det du har att sidga. Sa lange din
omgivning kanner ett starkt motstand till vad du har att siga eller sat-
tet du sager det pa, har du inte nagra stora chanser att nd fram med ditt

budskap. Exempel pa motstand kan vara att den du pratar med:
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e avbryter dig

e argumenterar emot

e byter dmne nar du pratar om férandring

e nedvarderar dina synpunkter

e ar skeptisk och misstanksam

e ignorerar dig

e visar att hen inte haller med dig, med hela sitt kroppssprak
e inte vill lyssna

e tystnar

e drar sig undan.

Kéanner du igen nagra av dessa beteenden hos andra nér ni pratar om
det laddade dmne som miljofragan kan vara? Helt sdkert! Nu ar det ett
kansligt 1age. Det ar viktigt att du tanker dig for och inte 6kar motstandet.
Det kan da krévas att du byter samtalsstil, installning och forhallnings-
satt. Borja med att titta och lyssna pa dig sjalv, pa hur du pratar. Det ar
avgorande! Ditt bemoétande, din attityd, din empati, din vilja att samarbeta

och resonera - allt det har betydelse for om du ska na fram.

Att be om lov och betona autonomi:
basta sattet att forebygga konflikter i ett
samtal om miljopaverkan och sa ett fro

Tema: Maktloshet: "Det finns inget jag kan goéra.”

Ett mindre lyckat samtal:
Gustaf stannar kvar efter ett seminarium dar man har diskuterat de glo-
bala malen, och manga av de andra studenterna har fokuserat pa hur de

inom sin framtida yrkesroll kan gora skillnad foér klimatet.
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Lararen Sevgi ser att Gustaf drojer sig kvar och gar fram till honom.
"Hur upplevde du dagens seminarium, Gustaf?”

Gustaf tittar upp pa henne, tvekar ett tag och sdger "Ja, jag tycker att
det ar viktiga och stora fragor. Men jag upplever att det var lite val mycket
som lades pa oss som enskilda personer. Detlater som om vi ska férandra
en hel bransch nar vi kommer ut i arbetslivet. Det kdnns inte som den
lattaste saken attbdde vara ny pa en arbetsplats och samtidigt komma och
krava att de som ar mer erfarna ska borja gora saker pa ett helt nytt satt.”

Sevgi lyfter 6gonbrynen medan Gustaf pratar och sager: "Du far inte
lata dig nedslas av lite svarigheter. Det kan saklart bli jobbigt att komma
och krdva en omstéllning. Men i ett sddant har lage kommer kamper att
behova tas. Det gar inte att lamna det till nista generation. Du vill ju
att det ska vara en bra framtid bade for dig, dina barn och barnbarn.”

Gustaf tittar bort innan han svarar ”Jag vill saklart ha en bra framtid.
Det dr mest att jag inte ar sdker pa vad jag kan gora nar jag ar ny, har en
provanstallning och mest bara kommer att férsoka lara mig vad jobbet
egentligen gar ut pd.”

Sevgi rycker latt pa axlarna. "Ingen vet ju vad som hdnder innan man
har gjort det”, sager hon. "Det ar laskigt att gora ratt sak ibland. Att det ar
laskigt sdger daremot inte att det inte ar ratt sak att géra.”

Gustaf nickar och sdger ingenting.

Sevgi fortsatter "Alla kan gora nagonting. Det galler bara att kora p3,
testa sig fram och att kimpa. Alla maste dra sitt stra till stacken och
gora sitt basta. Det fungerar inte att luta sig tillbaka och lata andra dra
hela lasset. Du maste hitta vad just du kan gora. Du har mer makt dn vad
du tror och du kan gora skillnad. Du behéver inte heller vanta till efter
examen. Det ar lika bra att borja nu. Klimatkrisen ar ett akut hot och det
ar bra att du gor sa mycket du kan redan nu.”

Gustaf kdnner sig véldigt liten och sager: "Jag vet bara inte vad just
jag kan gora. Jag ar inte sdker pa om jag kan bidra med nagonting spe-
ciellt.”
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Sevgi lagger handen pa hans axel och sdger "Du vet att det dar baraar
struntprat. Alla kan géra ndgonting. Det ar bara att forsoka! Du kommer
sakert pa nagonting som du kan gora.”

Gustaf tackar och gar ivdag, nu mer beklimd 4n vad han var innan

samtalet hade borjat..

Och sd ett samtal utifrdn MI:

Efter seminariet om de globala mélen ser lararen Sevgi att en av studen-
terna drojer sig kvar. Hon gar fram till honom och siger: "Hur upplevde
du dagens seminarium, Gustaf?” Gustaf uttrycker tveksamhet dver vad
han kan bidra med och Sevgi fragar: "Var det ndgonting av de olika
forslagen som dina klasskompisar tog upp som du tycker skulle kunna
passa for dig?”

Gustaf gnuggar bort en flack pa bordet bredvid sig och sager: "Jag vet
inte riktigt.”

"Vill du berétta for mig vilka olika satt du kommer ihag att klassen
foreslog?”, undrar Sevgi.

"Mmm” sdger Gustaf. "De pratade dels om sadant vi kan géra som
privatpersoner och fokuserade pa det har med biffen, bilen och bosta-
den. Sedan pratade de ocksa om hur vi i vara yrkesroller i framtiden ska
kunna ta ansvar internt inom organisationen, som med resor och val av
leverantorer men ocksa i vart dagliga arbete.”

Sevgi nickar. "Just det. Det var vad jag tinkte ocksa. Finns det ndgot av
de forslagen som du skulle vilja prata lite mer om for att se om det kan
vara nagonting som fungerar for dig?”

Gustaf gnuggar pa en flack pa bordet som ar bredvid den forsta. "Jag
forstar inte vad jag ska gora for att fa ett stort foretag att dndra sin rese-
policy eller att sluta ha de billigaste och basta leverantoérerna for att i
stéllet vélja de mest miljovanliga. Jag kommer vara helt ny, ett litet blabar.
Ingen kommer lyssna pad mig.”

Sevgi svarar: "Sa det kdnns for stort att borja med de alternativ som
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handlar om att fordndra organisationen. Skulle det kdnnas béttre om vi
da fokuserar pa det som du sjilv kan gora som privatperson eller vad du
skulle kunna goéra som individ i din kommande yrkesroll?”

Gustaf nickar men ar tyst och tittar ned mot bordet igen.

Sevgi fragar ”Jag pratar giarna om olika alternativ med dig och tycker
att det ar bra att vi utgar fran det som du helst vill titta pa. Skulle du
vilja titta pa vad du kan gora som privatperson eller i din kommande
yrkesroll?”

Gustaf moter Sevgis blick och svarar: "Det tar ett tag innan jag kom-
mer att jobba pa riktigt.”

Sevgi ar tyst och véntar.

Efter ett tag sdger Gustaf "Det kanske kan vara bra att titta pa vad jag
kan géra som person.”

Sevgi nickar och sager: "Det later jattebra att borja med vad du kan
gora som person. Det finns manga chanser att titta pa det andra nér du
kommer ut i arbetslivet. Jag tycker att det later stralande att du vill borja
med det som du skulle kunna gora nu. Vad tanker du att det finns for
olika moijliga alternativ? Du namnde tidigare biffen, bilen och bostaden.”
Gustaf nickar och sager: ”"Jag tanker inte bli vegan. Det kdnns jatte-
jobbigt och sa stor skillnad kan jag ju 4nda inte gora som en liten man-
niska.”

Sevgi fragar: "Helt okej om du inte vill bli vegan. Finns det nagonting
annat du ténker kan vara intressant att se dver gallande maten eller vill
du hellre prata om bil och bostad?” Gustaf svarar att han inte vet och
Sevgi fragar: "Ar det okej om jag ger ett tips pa hur jag brukar tinka?”
Gustaf sdger ja och Sevgi fortsatter: "Jag brukar tanka att det antingen
gar att utga fran det som ger storst effekt for att fa ett mer miljovanligt
liv eller fran det som kdnns lattast att genomfora. Vad tdnker du om
det?”

Gustaf nickar lite. "Det later bra. Jag tanker att jag kanske vill gora det

som faktiskt kommer bli av.”
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Sevgi nickar uppmuntrande. "Det tycker jag later jattefint. Det som
gor storst skillnad, oavsett hur stort eller litet det ar, ar forandringar
som faktiskt sker. Finns det nagonting som skulle kunna kdnnas enklare
for dig att gora?”

Gustaf funderar och svarar: "Kanske att gora om vissa ratter till vege-
tariska. Jag har bacon i vissa soppor, dar det egentligen inte behdvs och
liknande. Jag skulle kunna se dver att lata de ratterna vara vegetariska.”

Sevgi tittar uppmuntrande pa honom. "Harligt! Har du nagon ratt du
har funderat pa att laga nu i veckan som du kan gora vegetarisk?”

Gustaf svarar "Pa torsdag tankte jag gora flaskpannkaka. Jag kanske
skulle kunna ha i dpplen i stéllet eller ndgonting annat gott.”

Sevgi ler mot honom och siger :"Det later som en superharlig plan.”

Gustaf ler tillbaka och lamnar klassrummet med tankar pa vad mer

han skulle kunna laga for vegetarisk mat.

Be om lov att fa ge foérslag till [6sningar

Du bér alltid be om lov innan du ger forslag till l6sningar. Undantaget ar
om personen direkt bett om sddana. Ge helst flera alternativ och lat per-
sonen vilja det alternativ som passar hen bast. Beskriv alternativen med
enkla och konkreta ord. Om du inte kan erbjuda olika alternativ: presen-
tera det alternativ som du kan erbjuda och utforska hur personen ser pa

det. Betona autonomi, det vill sdga att det ar personen som bestammer:

Jagfarintrycketavattdudrosikerpdomman faktisktkangérandgotsomindivid
ndr det kommer till en sd stor fraga som klimatomstdllningar. Vore det okej om

jag berdttade hur jag tdnkt i den hdr fragan?

Det finns ldgen nar man tycker att konflikterna, som har uppstatt i fa-
miljen eller pa en arbetsplats, ar pa gransen till vad man kan klara av -
jobbiga stunder nar rattningsreflexen slar till med full kraft och du inte

kan beharska den. Det kan handla om att ni behover prata om fragor
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som sitt att resa, atervinning, eller manniskor som helt fornekar att
klimatpaverkan finns - och tillfillen nar du behover ta upp vilka negativa

konsekvenser vissa beteenden har.

Ett mindre lyckat samtal:

Sara marker att Tina, hennes kollega pa jobbet, anvander nastan varje

fikapaus for att argumentera for att det inte finns nagra vetenskapliga

fakta for att klimatforandringarna ar ett resultat av méansklig paverkan.

Tina ifragasatter den miljopolicy som foretaget har. Hur kan Sara visa

sin forvaning och irritation dver detta utan att det blir pa ett anklagande

eller patrangande satt? Hennes forsta forsok att prata om saken lyckades
inte sa bra. Sa har gjorde hon:

Sara: Vad sysslar du med egentligen? Du pastar sa markliga saker! Vet
du om att tidskriften Science, en av varldens tva storsta tidskrifter,
utndmnde den forbattrade vetenskapliga kunskapen om klimat-
forandringarna till en av 2000-talets tio viktigaste upptackter?

Tina: Det finns forskare som hdvdar nagot annat, att allt som hiander
bara ar ett uttryck for att vidret och klimatet standigt dndrar sig.

Sara: Men det ar ju bara nagra kopta forskare som hdvdar det!

Tina: Nej, men sa ar det ju inte alls! Den senaste rapporten fran FN:s
miljopanel, IPCC, fick ju drapande kritik av, inte nadgon enstaka
forskare, utan av en hel grupp av forskare. Laser du inte dagstid-
ningarna?

Sara: Gruppen du pratar om dr handelsevis inte SEPP? Dom ar ju kdnda
som desinformatorer!

Tina: Nu pratar du strunt! Den svenska medlemmen i gruppen, och
dom heter faktiskt ESEF, European Science and Environment
Forum, dr professor och medlem i Kungliga Vetenskapsakade-
mien!

Sara ldamnar rummet utan att ha lyckats fa i ging ett samtal om det som

oroar henne
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Och sa ett samtal utifrdn MI:

Sa har blev det nar Sara anvande sig av fardigheten i MI, att be om lov:

Sara: Det verkar som om du ar skeptisk till att vi manniskor paverkar
klimatet med var livsstil. Stammer det?

Tina: Ja, det stammer. Jag tycker att den miljopolicy som vi nu behover
folja ar sa onddig, ett typiskt utslag av alarmism!

Sara: Kan jag fa beratta hur jag tinker om klimatpaverkan? (Ber om
lov) Du kommer nog inte all halla med, men skulle du viljalyssna
pa ett annat sitt att se pa fragan i ndgra minuter?

Tina: Ja, det kan jag gora, men du maste ha bra argument for att jag ska
tanka om!

Sara: Du har ratt i att det finns nagra forskare som lyfter fram att vi
haft upp- och nergangar i jordens temperatur historiskt. Manga
sadana. Under senaste istiden var temperaturen 5-6 grader lagre
an dagens. Nar isen sedan smalte var det under en period flera
grader varmare an idag. Och - ingen pastar att de har tempera-
turforandringarna pa nagot sitt berodde pa mansklig paverkan.
Men, och det har ar viktigt, det finns forskningsstod for att de
klimatférandringar som sker nu dr orsakade av oss manniskor.

Tina: Pa vilka grunder havdar man det?

Sara: Det jag nu kommer att berétta finns beskrivet av Klimatpolitiska
Radet i en rapport fran forra aret; du kan googla om du vill och fa

en bild av hur trovardiga uppgifterna ar, men detta sager radet ...

(Sara berdttar under ett tvd-tre minuter)
Sara: Vad tinker du om det har? (Oppen frdga for att ge plats for prat om
fordndring.)

Sara bestimmer sig for att noja sig efter att hon berattat under nagra fa
minuter. Hon kan ju knappast begira att Tina ska dndra sig bara efter
deras korta samtal. Men Sara ar ndjd med att hon kanske dnda har satt

ett fré som forhoppningsvis slar rot.
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Att ge information med MI-verktyget
"Information i dialog” genom att be om lov,
utforska, tillfora information och utforska
(U-T-U)

Utifran MI fragar vi i forsta hand om personens egna idéer (framkalla),
men sjalvklart ska vi kunna ge information (ge information/rad) nar

personen inte vet hur eller vad hen ska eller kan gora. Det skulle vara

oetiskt att inte gora det.

INFORMATION | DIALOG MED HJALP AV U-T-U
—+BE oM Lov.

Ardet ok om vi pratar om/jag fragar om, informerar dig om/siger

vad jag tycker, kommer med ett forslag ...?

- UTFORSKA VAD PERSONEN REDAN VET.
Vad vet du redan om ...7
Lyssna och sammanfatta.

'“*TILLF@R INFORMATION PA ETT NEUTRALT SATT.
Kort, delat ut information, sakligt, anpassad, bilder vid behov, rita,

anvdnd hjdlpmedel ...

~»UTFORSKA.
Vad betyder/innebdr detta fér dig?

Lyssna och sammanfatta.

Nar man erbjuder information ar det viktigt att utforska vad personen
tror sig veta sedan tidigare. Detta verktyg kan underlatta nar det gil-
ler att erbjuda mer saklig information. Att kunna reda ut missforstand i
vad hen tror sig veta kan vara viktigt. Samtidigt kommer "Information

i dialog” att aktivera personen. Det dr dessutom ett bra satt att bilda sig
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en prelimindr uppfattning om vad personen vet eller forvantar sig, sa att
du lagger den nya informationen pa ratt niva.

Att ge information i dialog tar ofta viss tid och underlattas om du
planerat momentet val. Skriv garna ned nagra nyckelord om vad ar det
du vill eller maste formedla och ha dessa framfor dig. Trana dig pa att

framfora informationen med enkla ord.

Exempel:

Utforska: Vad tdnker du om kéttindustrin och miljopdverkan?

Lyssna och sammanfatta: Sd du tdnker att kéttindustrin inte har sd
storinverkan pd klimatet eftersom majoriteten av skogsskévlingen i Amazonas

dr for att odla soja. Stdmmer det?

Tillfor information: Ar det okej om jag berdttar vad jag vet? Hm ...
Jjagvill minnas attjag har ldst att majoriteten av all soja som odlas anvéinds som
djurmat. Utforskahurdeninformationenharlandat: Omdetskullestimma,
hur tdnker dudd?

Exempel pd Information i dialog:

Kompis 1: Jag kom hem fran en vecka pa Mallorca igar. Det ar ju lite
svart att dka tag dit, som du brukar prata om.

Kompis 2: Trevligt med semester. Du flog dit och du funderar éver ditt
beslut att gora det.

Kompis 1: Ja, det var en héarlig resa, men jag fick lite daligt samvete efter-
at.

Kompis 2: Ar det okej om jag berattar for dig hur mycket koldioxid en
flygresa till Mallorca slapper ut?

Kompis 1: Ja, jag funderar 6ver om det riacker att borja sopsortera for
att kompensera for resan.

Kompis 2: Du tanker pa klimatkompensation. Det dr en bra bérjan. Vad

vet du om hur man kan klimatkompensera?
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Kompis 1: Inte mycket, men jag skulle gdrna vilja veta mera.

Kompis 2: Da berdttar jag lite grann. Jag har last en del om hur olika
aktiviteter paverkar en persons koldioxidutslapp. Ar det ok
for dig om jag berattar hur lange du maste sopsortera innan
du har kompenserat for din flygresa?

Kompis 1: ]Ja, det vore bra att fa veta.

Kompis 2: Du behover sopsortera i mer an 4,5 ar for att kompensera
for en flygresa tur och retur till Mallorca. Vad tdnker du om
det?

Kompis 1: 0j, sldpper min flygresa ut sa mycket koldioxid! Det visste jag

inte.

Tema: Klimatférnekande och klimatuppskjutande:
“Tekniken kommer att l0sa krisen, vanta bara”

Ett mindre lyckat samtal:

Anja sitter i mote om ett projekt och ar frustrerad 6ver attprojektledaren
Siriinte tar det ansvar som hon skulle kunna gora for att deras projekt ska
vara sa klimatvanligt som majligt. Mitt i en rapportering om projektets
budget siger Anja: "Ar verkligen pengarna viktigare dn virldens fram-
tid?”

Siri tystnar och sager: "Ursakta? Vi haller pa att ga igenom projektets
budget. Sitter du och tanker pa nagonting helt annat?”

Anja satter sig rakare i stolen och sager: "Det hir projektet borde ta mer
miljoansvar i stallet for att rakna kronor och o6ren. Det ar saklart viktigt
med pengar men ar det inte viktigare att vi inte forstor planeten vi bor
pa? Det finns inte ndgon annan vi kan flytta till.”

Siri ar forargad och forvirrad. "Varfor tar du upp detta just nu? Vi kom-
mer ju att prata om hallbarhet langre fram? Nu pratar vi om detta. Du har
en dagordning framfor dig.”

Anja borjar berédtta om hur de olika leverantdrerna kan ge billigare pro-
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dukter eftersom de inte f6ljer miljokrav, vilka andra leverantérer som kan
ge samma kvalitet pa sina produkter och med en hallbarare produktion.

Siri forsoker avbryta Anja och lyckas efter tre forsok. "Nu racker det,
Anja! Jag haller med dig om att det ar viktigt att produktionen gar till pa
ett bra satt och ar mycket positiv till teknisk utveckling. Det ar den tek-
niska utvecklingen som behovs for att vi ska kunna fa det hallbarare. Men
det dr inte vad vi pratar om just nu.”

Anja ar tyst medan Siri fortsdtter prata om budgeten och de féljande
punkterna pa dagordningen fram tills att det dr dags att prata om hallbar-
het. Da berattar Anja vidare om varfor de maste lagga om projektet.

Siri avbryter och sager: "Jag forstar din oro, Anja, och saklart ska vi ta
vart ansvar. Det behdver daremot inte vara en sa stor sak. Som sagt sa
finns det en teknisk utveckling som kommer att 16sa mycket. Resorna
kommer bli miljovanligare, transporter och tillverkning likasa. Sedan tror
jag att det kommer bli mycket battre nar vi effektivare kan lasa in koldi-
oxiden. Men allt detta ar inte ndgonting som vi behéver 16sa i just detta
projekt. Det finns manga kompetenta ménniskor som arbetar for olika
teknologiska ldsningar. Jag tanker att det viktigaste for oss ar att vi ser till
att gora detta projekt sa bra som mojligt. Vi skulle val ge pengar till en
miljoorganisations arbete, som gava infér semestern till alla i projektet?
Sedan kan vi se 6ver om vi kan gora nagonting mer.”

Anja skakar pa huvudet och sager: "Det ar verkligen inte bra nog.”

Siri konstaterar att det ar vad som &r planerat i dagslaget ochatt nuva-

rande leverantorer fungerar mycket bra.

Och sa ett samtal utifrdn MI:

Anja blir frustrerad under ett mote eftersom hon upplever att projektle-
daren Siri inte tar tillrackligt stort ansvar for projektets klimatpaverkan.
Under rapportering om budgeten siger Anja: "Ar det okej att jag tar
upp funderingar kring val av leverantorer nu nar vi pratar om ekonomin

och da ocksa ser over vilka leverantorer vi ska kontraktera igen?”
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Siri ber Anja att vinta nagra minuter men sager att de absolut kan ta
upp samtalet efter att alla har fatt en samlad bild av ekonomin. Efter att
alla fatt den gemensamma bilden séger Siri att Anja gdrna far ta upp sina
tankar om leverantdrerna.

Anja borjar: Vi har pratat en hel del av de ekonomiska férdelarna med
att vilja den ena eller andra leverantoren. Jag tycker att det ar bra om vi
ocksa tittar pa miljdaspekterna av de olika valen. Vad tycker ni?”

Siri sager: "Det ar absolut viktigt med klimatet. Daremot tanker jag
attdet inte ar nadgonting som vi behover arbeta jattemycket med i det har
projektet. Vi kommer att ge bidrag till en milj6organisation och foretaget
haristortettbra CSR-arbete (engelska Corporate Social Responsibility) dar
vi tar ansvar. Dessutom sa finns det manga goda majligheter till teknisk
utveckling. Vi som verkar i den har branschen stéttar ocksa foretag som
jobbar med utveckling av miljévanligare teknik. Den tekniska utvecklingen
kommer att16sa mycket av dagens problem.”

Anja nickar och sdger: "Den tekniska utvecklingen ar jitteviktig. Ar det
okejattjagstallerlite fragorom hurvikanbidratill den tekniskautvecklingen,
som du ndmnde?” Siri sager att det r okej och Anja fortsatter: "Vad vet du
idag om hur vara inkop paverkar leverantérernas miljosatsningar?”

Siriberéttar en del om de olika leverantdrerna och hur de har forbattrat
sin produktion.

Anja lyssnar aktivt och sammanfattar sedan det Siri har sagt. "Du
berattar om en uppdaterad maskinpark och en dversyn av transporter.”
Sedan sager hon: "Jag skulle vilja lagga till att den nya maskinparken ar
den allra viktigaste miljoatgarden. Det som hade gjort det 4nnu battre ar
om de hade sett 6ver sin avfallshantering, minskat svinnet i produktionen
och dven kunnat se 6ver gifterna i processen. Vad betyder detta i valet av
leverantorer?”

Siri sdger att det finns brister hos alla leverantérer och att det ar
orimligt att forvénta sig att en leverantdr ska kunna gora alla férandringar

i den takt som Anja 6nskar. Hon fortsatter: “"Det kommer inte heller bara
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att ske utveckling hos en leverantor, saklart! Vissa kommer forbattras inom
en del omraden och andra leverantérer kommer forbattras inom andra
omraden. Sedan kommer den tekniska utvecklingen ske pa manga olika
satt bade for att minska utslappen av vixthusgaser, for att kapsla in dem
som redan finns och for att16sa problem som foljer av klimatforandringen.”
Anja sammanfattar. "Du beréttar att det ar svart for en leverantor att
forandra allting pa en gang, att den tekniska utvecklingen kommer ske pa
olika satt inom olika organisationer och dven inom olika omraden bade for
att forebygga hot och for atthantera konsekvenser av klimatforandringen.
Angaende omstallningstid for en leverantor sa funderar jag 6ver om
huruvidaviharefterfragatattleverantdrernaminskarsinklimatpaverkan
eller inte? Vad vet du om det?”

Siri svarar: "Vi har bett dem att se over sitt klimatarbete.”

"Det ar skont att hora”, sager Anja. "Jag har hort om att andra projekt,
utover att be om det i allmdnna ordalag, ocksa skickade med specifika
forfragningar om de mest miljopaverkande aspekterna av produktionen
och hur tidsplanen for att utveckla dem ser ut. Vad tdnker du om hur de
projekten har arbetat och vad det skulle kunna betyda for oss?”

Siri ser fundersam ut ett tag och sager: "Jag har faktiskt inte settnagra
sadana listor men tanker att det kanske skulle kunna vara intressant att se
vad de andra har gjort. Da kan vi bedoma om det dr nagonting vi tanker
skulle fungera i relationen till vara leverantorer ocksa. Jag inser att det ar
en del arbete men det kanske skulle kunna vara bra for att se 6ver vad vi
kan gora for att 6ka hur vi bidrar till den tekniska utvecklingen.”

Anja sammanfattar och fragar sedan: "Finns det nagonting som jag
skulle kunna gora, kanske kontakta dem jag hort har skickat den typen av
forfragan till sina leverantorer?”

Siri nickar "Det later bra. Vi kanske kan ta upp det pa nista mote?”
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Vid medelhdg grad av
motivation: Attgoraen
ambivalensutforskning

mbivalensutforskning gors med fordel med hjalp av papper
och penna. Det kan underlatta for personen att forsta vad det
ar du vill utforska. Aven "smileys” kan anvindas for att illus-

trerafragor som: Vaddrmindre bra med situationen nu? Vadskullevara bra

med en férdndring?

Ambivalensutforskning

Mindre bra med ... Bra med ...
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Klimatoro kan i varsta fall leda till passivitet och handlingsférlamning.
Ett exempel ar en person som har en nyckelroll i ett stort foretag. Hen
kdnner ett stort ansvar for planetens situation och detta ger hen en
kénsla av hjalploshet och stor oro for framtiden. Personen ar i en am-
bivalent fas infor fordndrade attityder och beteenden rérande miljon.
Det kan ocksa finnas en tendens till passivitet, skuldkanslor, inkapacitet
och frustration mot samhallet och politikerna. Den massiva rorelsen for
miljon framjar denna typ av reaktioner som paralyserar och man inte

litar pa sin formaga att gora en forandring for en sa "stor sak".

Tema: Skonmalning och greenwashing “Gron teknik,
hallbara resor”

Ett mindre lyckat samtal:
David haller upp telefonen och visar en bild for Chris. "Titta, sa haftigt
det ari Singapore!”

Chris tar emot mobiltelefonen och nickar instdimmande. "Coolt med
vaxter pa vaggarna! Det hade varit sa spdnnande att kunna se staden”,
sager Chris och ger tillbaka mobilen till David.

”Ak dit da!” utbrister David energiskt. Vi kan 8ka tillsammans. Jag har
fatt tillbaka pa skatten och flygbiljetterna ar inte alltfor dyra.”

Chris skrattar till men har en skarp ton i rosten. "Flyga! Vill du déda
planeten, eller?”

David svarar: "Jag tanker att flygbolagen maste fa pengar for att de
ska kunna utveckla mer miljovénlig teknik. Fler flyger ju ocksa pa bio-
brénsle. Vissa resebolag har ocksa borjat med tagcharter inom Europa,
vilket gor att det forsvinner lite resor hiar inom Europa som i stalletkan
laggas nar det ar langre resor.”

Chris skakar pa huvudet. ”Jag har last att det inte alls racker med att lite
avdetfossilabranslet ersatts med biobransle, eftersom det anda paverkar
att flyget slapper ut vaxthusgaserna pa sa hog hojd. Hoghojdseffekten

forsvinner ju inte bara for att nagon valjer att dka tag.”
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David tittar pa Chris och sdger: "Tekniken har sdklart en del kvar att
utveckla, men det dr redan mycket mer effektivt nu an tidigare och dess-
utom behover vi ju dka till andra platser for att utveckla idéer. Sedan ar
detju ocksa viktigt med turism for att fattiga lander ska kunna utvecklas
och bli mer klimatvanliga. De som idag anvander kol for att virma upp
sina hem behdover ju pengar for att kunna utveckla fornyelsebar energi.”

Chris tittar misstroget pa David. "Du menar att Singapore pa nagot
satt skulle vara en underutvecklad plats dar personer tander sin trakols-
brasa med plast for att kunna virma sitt hem och laga sin mat? Det dr ju
befangt! Du visade ju nyss alla tekniska 16sningar de har for att klara av
omstallningen nu nar klimatet forandras. Absolut, platser som har det
svarare behover ekonomiskt stdd for att de ska kunna fa rad att stélla
om till mer miljovanlig teknik. Men det maste ju ske pa annat satt dn
att vi ska aka dit och pa samma gang gora klimatkrisen dn mer akut.
Det hjalper inte fattiga lander att vi 6kar risken for torka, orkaner, dver-
svamningar eller andra extremvader som fdljer avklimatférandringarna.
Vi behover hjalpa lander utan att samtidigt skada dem.”

David blir allt mer frustrerad och séger: "Varifran ska det komma peng-
ar till omstéllningen, da? Tankte du skicka 6ver hela din senaste 16n? Oav-
sett skulle det inte racka. Turistnaringen ar en valdigt inkomstbringande
industri som kan hjdlpa manga lander att fa en stabil inkomst och genom
det kunna bli mer miljévanliga. Det ar forresten bara 16jligt att du tror
att jag menar att Singapore skulle vara underutvecklat. Du forstar val
sjalv att det bara handlar om att visa att resor ar fordelaktigt for manga
platser och att det ar ett effektivt satt att uppna en forandring.”

Chris knyter handen som ligger i kndet och sager sedan: "Du skrot just
om din skatteaterbaring. Om du nu tror att gron teknik loser allting sa
kan du ju investera i den istéllet for att1dgga den pa en semester som inte
kommer att hjdlpa ndgon med ndgonting.”

David tar upp sin telefon fran bordet. "Det var ju trakigt att jag inte ens
kunde visa ett enda inspirerande foto for dig utan att du skulle bli helt

vansinnig.”
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Och sa ett samtal utifrdn MI:
David visar en bild pa sin telefon for Chris och sager: "Titta sa haftigt
detari Singapore!”

Chris tar emot telefonen och blir imponerad av stadens satsningar for
att oka vaxtligheten pa fasaderna. "Coolt med vaxter pa viaggarna! Det
hade varit spannande att se staden.”

David far tillbaka sin telefon och foreslar en gemensam resa till Singapore.

"Jag har landat i att jag nog inte ska flyga pa grund av klimatpaverkan”,
berattar Chris.

“Jaha!” utbrister David forvanat. "Men det ar ju mycket miljovénligare
med flyg nu dn vad det har varit tidigare. Flera bolag klimatkompenserar
och de kan kora pa biobransle.”

Chris nickar och sdger: "Absolut! Jag lade biobrénslet pa plussidan for
flyg nar jag sjalv gjorde valet om jag skulle fortsatta flyga. Men det var
for mycket annat pa minussidan. Hur har du sjalv tinkt nar du funderat
over dina resvanor? Att tekniken har utvecklats fanns pa plussidan av
vad som ar bra med resvanorna som de dr idag. Finns det ndgonting mer
pa plussidan?”

David ténker lite och svarar sedan: "Jag tycker ocksa att det ar viktigt
med turism for att férbattra ekonomin for lander som dnnu inte har haft
rad att stalla om till fornyelsebar energi. Sedan menar jag att flygbolagen
behover pengar for att kunna utveckla sin teknik mer.”

Chris nickar och fragar: "Vad finns pa minussidan, det som dr mindre bra
med de nuvarande resvanorna?”

David tittar ned en stund och sdger sedan: "Det innebar saklart mer
miljopaverkan att flyga dn av att resa med tag. Jag kommer inte att komma
till Singapore med tdg, men sedan ar det vél kanske inte ett absolut maste
att aka till just Singapore.”

Chris nickar uppmuntrande och ar sedan tyst ett tag.

David fortsatter: ”Sa ar det ju problem med all typ av férbranning hogt
uppe, oavsett om det ar fornyelsebart eller inte, pa grund av hoghojds-
effekten.”
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"Just det!” sager Chris. "Det ar ju ocksd pa minussidan. Finns det
nagonting mer dar?”

David tittar upp i taket och ser tankfull ut. "’Kanske att det ar osdkert
hur lang tid den nya tekniken tar att utveckla, samtidigt som jag ju tan-
ker att foretagen tar storre och storre klimatansvar. Jag vet inte riktigt.
Vad har du pa din minuslista?”

Chris berattar lite om sin plus- och minuslista som talat for och emot
en forandring av resvanor.

David beréttar mer om vad han har tankt och landar i att han kanske
inte ska anvdnda just denna skatteaterbaring till att flyga men att han
fortfarande tror pa att manga foretag vill gora det basta for miljon och

att det finns manga olika satt att bidra till forandring.

Tema: Klimatharskartekniker: “Du gor ingen skillnad, lille

van”; “Tror du verkligen att du kan férandra nagot genom
att halla pa sadar?”

Ett mindre lyckat samtal:
Freddy och Emelie har promenerat ldngs med &n i en timme. "Jag langtar
sa efter kaffe!” utbrister Emelie. De kommer fram till ett café dar Emelie
fragar personalen: "Ar kaffet ekologiskt?”

Personen vid disken dr osidker och gar ivag for att fraga kollegor inne
i koket. Medan de vantar pa att hon ska komma tillbaka fragar Freddy:
"Var det dar verkligen nédvandigt? Tror du att det gor skillnad om du
dricker en kopp ekologiskt i stillet for oekologiskt kaffe? Tycker du att
du ar en hjalte nu, for att du tvingade ivag servicepersonal att springa
runt och leta efter information?”

Emelie hojer pa 6gonbrynen. "Ser det ut som om jag har satt pa mig
en gloria eller hjdltekostym? Jag tror inte att jag ar varldens raddare for
attjag staller en fraga. Men det ar bra att caféet far hora att det ar en vik-

tig fraga for deras kunder att ekologiskt kaffe ger lagre klimatpaverkan.
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Visste du att en studie visar att ekologiskt kaffe slapper ut en tredjedel
sa mycket vaxthusgaser som oekologiskt kaffe? Sluta klaga pa mig for att
jag vill géra nagonting for miljon.”

Freddy himlar med 6gonen. "Har du last ndgon ny rapport om Kkaffe
och fastnat for det nu? Du dr som en vindfldjel som springer efter den
ena efter den andra flugan. Ska vi jobba for jamstalldhet sa tjatar du om
det. Ar det inne med bostadspolitik ojar du dig éver langa bostadskéer.
Néar det ar en naturkatastrof sa later det som om du inte gjort annat dn
att samla in pengar for hjalplosa barn. Det ar fint pa manga satt, men det
ar ocksa trottsamt att du verkar tro att du hela tiden ska rddda vérlden
och att varje litet val betyder nagonting.”

Emelie sitter handerna i sidorna. "Varje sak gor lite skillnad. Problemet
ar inte att jag bryr mig for mycket. Problemet ar att du inte bryr dig alls.
Vad har du gjort for klimatet eller vad gor du for ndgon annan hjarte-
fraga du har? Om du ar sa dedikerad, var ar ditt mangariga och ihallande
engagemang for att forandra?”

Freddy tittar efter cafépersonalen som fortfarande inte kommit tillbaka.
"Vet du vad?”, sidger han. "Jag ar inte jattesugen pa kaffe, oavsett om det
ar ekologiskt eller inte. Jag tror inte att det har blir ndgon rolig fika-
stund. Det ar dags for mig att promenera hem i stéllet. Du kan ju vara
kvar har om du tror att det rdddar varlden att du dricker ekologiskt
kaffe. Vi ses.”

Emelie vander sig mot honom. "Ska du bara ga?”, fragar hon. "Jag vill
inte fika ensam.”

Freddy tittar pd henne och sédger: ”Jag tvingar dig inte att stanna. Du
kan val dricka kaffe hemma i stéllet. Dar har du sakert bara ekologiska
saker.”

Han gar ut genom doérren. Emelie star kvar och vantar tills personalen
kommer tillbaka. "Det ar tyvarr inte ekologiskt kaffe”, berattar den nya
personen som kommer till disken tillsammans med personen som Emelie

forst fragade.
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"Tack for informationen”, sdger Emelie matt. "Da far det nog vara for

min del. Tack dnd&.”

Och sa ett samtal utifrdn MI:

Efter en harlig promenad i solen bestimmer sig Freddy och Emelie for
att g pa café. Inne pa caféet frigar Emelie: "Ar kaffet ekologiskt?” Perso-
nen vid cafédisken kan inte svara utan gar for att fraga en kollega om hjalp.
"Var det dar verkligen nodvandigt?”, fragar Freddy. "Tror du att det gor
nagon skillnad om du dricker en kopp ekologiskt i stillet for oekologiskt
kaffe? Tycker du att du ar en hjalte nu, for att du tvingade ivag serviceper-

sonal att springa runt och leta efter information?”

Emelie tar ett djupt andetag och svarar: "Jag menar att varje kopp rak-
nas. Aven om denna inte gér virldens storsta skillnad, sa tycker jag att det
kan vara bra att pAminna caféet om att manga kunder &r intresserade av
att de ska erbjuda klimatvanliga alternativ. Vad anser du kan vara bra for
att caféer ska ta ansvar fér miljon?”

Freddy rycker pa axlarna och svarar: "Det ar klart att du kan paminna
caféet om klimatet. Men ndsta manad kommer du val hit och fragar dem
om de har tankt pa att ta bort trosklar eller kdpa in ramp for att det
ska vara lattare att komma in med rullstol. Gingen efter det sa fragar du
sakert om de har kollektivavtal. Jag tycker bara att det alltid blir ett sadant
projekt varje gang vi ar ute. Du far runt och ska engagera dig i allt och
latsas om att det du pratar om just nu ar det viktigaste pa jorden.”

Emelie tittar pd honom och svarar: "Jag har manga olika fragor som
engagerar mig och tycker att det ar viktigt att ta vara pa mojligheter att
paverka. Forstar jag ratt att du tycker att det skulle vara skont att kunna
bestalla direkt och att vi far sitta oss utan att jag stéller fragor?”

Freddy nickar. "Det kdnns som om allting blir ett stort projekt hela
tiden. Jag ville bara komma hit och ta det lugnt. Men nu ar det inte speciellt
avkopplande. Det ar i stdllet ett ytterligare projekt, en chans du tar att
bevisa din godhet.”
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Emelie vintar nagra sekunder innan hon svarar. "Jag forstar att det
skulle vara mycket bekvimare att kunna sitta sig omgaende. Jag drocksa
trott i fotterna efter var langa, och harliga, promenad. Jag vill gdrna fa
svar om kaffet, men finns det ndgonting som skulle vara skonare for dig
medan jag vantar?”

Freddy rycker pa axlarna igen.

"Far jag komma med forslag?”, fragar Emelie.

Freddy nickar.

"Jag skulle kunna bestalla at dig nar de kommer tillbaka, sa kan du satta
dig sa lange. Eller sa kan du satta dig sa sager jag till nar det ar de arhar
igen. Skulle ndgonting av det vara okej for dig eller finns det nagonting
annat som skulle passa battre?”

Freddy tittar pa de olika bakverken och sager: "Jag vill ha en kanelbulle
och kaffe. Kaffet vill jag ha oavsett om det ar ekologiskt eller inte.”

Emelie kommer till bordet efter ett tag. Med sig har hon en bricka med
Freddys bulle och kaffekopp, plus en mazarin och en smoothie till sig
sjalv.

"Kaffet var oekologiskt eller?” fragar Freddy.

”Ja”, svarar Emelie. "Men de lovade att fraga sin leverantér om vilka
ekologiska alternativ de erbjuder.” Freddy tar en tugga av sin bulle. Emelie
biter i sin mazarin. "Skulle du vilja veta varfor jag bryr mig om just kaffet
eller ndgonting annat om mitt engagemang for klimatet?” fragar Emelie.

Freddy sitter just och funderar pa vad det gor for skillnad for klimatet
om kaffet ar ekologiskt eller inte och svarar: "Bérja med kaffet. Vi kan ju
se vart diskussionen tar oss.”

Emelie ler och fragar lite om vad Freddy redan vet om ekologisk odling
och klimatet innan hon beréttar om det hon sjalv har last. De har en trev-

lig stund tillsammans innan de skiljs at.
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Kapitel 3.

Oka motivationen for ett
aktivt val for att minska
sin egenmiljépaverkan

asta steg ar att motivera till ett &ndrat beteende. Utan egen
motivation uppstar ingen forandring. Och, som vi sett, ju mer
du forsoker 6vertyga och 6vertala utan att lyssna, desto lagre
motivation till forandring uppstar hos den du talar med. Det finns sam-
talsverktyg till din hjalp som du kan anvdnda for att 6ka motivationen.
Paminn dig sjalv om hur viktigt det ar att anvdnda ett grundlaggande
MI-forhallningssatt och hejda din egen rattningsreflex (se registret) nar
du forsoker 6ka motivation. Det gor du genom att soka samarbete, visa
acceptans for behov och 6nskemal, lyssna pa vad den andre sdger och
genom att visa valvilja. PAminn dig ocksa om de olika samtalsverktygen
och prova dig fram genom att anvianda dem nar du tror att det passar,

beroende pa hur motiverad den andre ar.

Motivation handlar om att kdnna att man har lust eller behov av
att gora nagot, samtidigt som man kédnner att man har formagan

att lyckas genomfora forandringen.

Det forvirrande med motivation ar att den ar en "farskvara”, som kom-

mer och gar. Man forvéntar sig ofta att motivation dr konstant: att nér vi
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har kommit 6verens om att borja eller sluta med nagot, da haller det i sig
over tid, att man gor det man har sagt. Tyvarr ar det en myt.

Du behover bara ga till dig sjélv, sa kommer du att hitta manga situa-
tioner dar du har varit mycket motiverad att 4ndra pa nagot i nagra tim-
mar eller dagar, for att sedan helt svinga och ge efter for andra krafter.
Det kan handla om att ga ner nagra kilon, sluta dta godis, sluta roka eller
borja trana regelbundet. Efter en tid kanske du bérjade tappa lusten;
motivationen minskade kraftigt och du lyckades inte med din efterldang-
tade forandring.

En viktig del av samtalet ar ditt forhallningssatt och din installning.
Attden andre kdnner sig respekterad precis som hen dr, med sin version
av saker och ting, sina upplevelser och erfarenheter och sina egna idéer,
okar motivationen till fordndring. Att moéta nagon med 6ppna, inbju-
dande, icke-varderande fragor kan ocksd vicka ndgot hos dig sjalv. Din
tidigare ilska och irritation 6ver den andres beteende borjar, kanske till

din férvaning, dvergd i virme och sympati.

Dialogexempel: Oka motivationen
Nicole ar mamma till Daniel, 15 ar. De lever kvar i ett stort radhus efter
skilsmassan fran Daniels pappa for ett ar sedan. Nicole tar upp fragan
om de inte borde flytta till ndgot mindre, inte bara for att spara pengar
utan dven som ett sitt att minska deras klimatpaverkan. Att bo trangre
ar, enligt Nicole, ett sitt att minska deras energianvandning. Men Daniel
blir arg och sager att han inte vill férlora sitt hem! Nicole blir frustrerad
och de borjar grila.

Nicole: (lyckas efteretttag hejdasinrdttningsreflex): Forlat. Jag ska forstas
inte skrika at dig. Men jag blev bara s& besviken. Ar det okej att
jag far beratta, lugnt och sakligt, om vad jag oroar mig for (ber
om lov)? Du behover inte hadlla med (visar acceptans for sonens
autonomi). Men jag vore glad om du ville lyssna pa mig. Far jag

en chans till?
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Daniel: (svarar med ilsken rést): Okej. Vad vill du sdga?

Nicole: Jo, vi behover faktiskt spara pengar. Min 16n ar ju inte sd hog,
precis. Fram tills nu har vi faktiskt, till viss del, levt pa mina
sparpengar. Men det handlar inte bara om det. Du och jag bor
pa 160 kvadratmeter; det ar ju jattestort! Jag tycker att det ar
bra att vi bada ar 6verens om hur viktigt det ar att tdnka pa hur
man paverkar klimatet och inte bara snackar utan att gora na-
got. Sa jag tankte att det mest patagliga vi kan gora ar att flytta
till ndgot mindre. Vad tdnker du nir du hor mig sdga det har
(6ppenfrdgaforattgeplatsférsonensegnatankarochegenoro)?

Daniel: Det kan val finnas andra satt? Vi gor ju ocksa en hel del redan.
Bilen ar sdld, och vi har bada blivit vegetarianer. Vi kan val inte
gora allt, medan andra gor ndstan ingenting!

Nicole: Du tycker att jag gar for langt (reflekterar)?

Daniel: (drtystetttag): Nej, kanske inte. Pa ett satt. Men maste vi verkligen
flytta? Det finns ju annat att gora!

Nicole: Vadtianker dudapa (Oppenfrdgaforattgeplats forsonensegnatan-
kar)?

Daniel: Asas foraldrar ar ju nastan klimatfanatiker, och de bor ju kvar i
sitt stora hus, men de har valt en annan vag. De har sankt inom-
hustemperaturen och hushaller med varmvatten. Visste du att
Asa nu har bérjat duscha kallt pA morgonen? Lite galet, tycker
jag, men det ar val ratt pa sitt satt.

Nicole: Du menar att vi skulle kunna gora nagot liknande (reflekterar
prat om férdndring)?

Daniel: Ja, just det.

Nicole: Vad mer kan vi gora, tycker du (6ppen frdga for att ge plats for ett
dtagande om férdndring)?

Daniel: Jag vet inte riktigt.

Nicole: Vad sdger du om att anvinda vara klader langre dn vad vi brukar

(éppen fraga for att ge plats for prat om férdndring)?
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Daniel:

Nicole:

Daniel:

Nicole:

Daniel

Nicole:

Daniel:

Nicole:

Daniel:

Nicole:

(ler och tittar ner): Kanske. Men det ar ju du som ar modefrea-
ket!

(skrattar till): Ja, det blir en uppoffring, men okej da. Som en
kompromiss.

Ja, for om vi gor flera sddana saker, begagnat i stillet for nytt,
kan vi ju bo kvar.

Jag laste en lista dver tips for att minska sitt koldioxidavtryck i
sitt boende, att hdnga tvatten i stillet for att torktumla till ex-
empel, och att tvatta klader i ldgre temperatur och en hel del

annat smart.

: Det 4r nagot i den stilen som Asas foraldrar gér, tror jag.

Och det kidnns ratt och rimligt (sluten frdaga)?

Ja. Dom &r lite extrema, tycker jag, men det hdar du har ndmnt
verkar okej.

Har vi en 6verenskommelse, tycker du? Bo kvar men leva annor-
lunda, mer miljosmart, i huset?

(med ett stort leende): Visst, morsan. Jag alskar dig nar du ar sa
"resonabel”!

Da ska vi gora en plan for hur och nir (gar fran atagandeprat

till att géra en handlingsplan)!

Hég grad av motivation: Att gd vidare till beslut

For att en fordndring ska komma till stind behéver man komma fram

till beslut och atagande och ddrmed vilja gora ndgot konkret at situatio-

nen. Har ar det viktigt att du avslutar samtalet pa ett sddant satt att ni

gar vidare till ett atagande (handling). Om nagon sager: Jag kan tanka

mig att ... ar det en antydan om att personen tinker i den riktningen.

Nar man anvander ord som “jag ska” eller nar man verkligen borjar

gora en sak, alltsa visar i handling, tyder det pa att forandringen verkligen

ar pa gang.
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Det viktigaste for dig som samtalsledare ar att vara uppmarksam pa
att forstarka ord som "jag ska” eller "jag vill”. Fanga upp dem; upprepa
dem! Nar man i ett samtal lagger in "kanske” eller "skulle vilja” ar det
svagare som ataganden. Och uppméirksamma beteenden! Jamfor Okej,
jag kan tinka mig att sluta dta rétt kott med Jag har borjat vélja sallad och fisk
tilllunch den hdrveckan, och det kdnns helt okej. Det senare ar konkret; det
forsta ar lite for svagt.

Uppmarksamma det lilla positiva. Det dr ocksa viktigt att observera
de fordndringar som faktiskt sker, genom att exempelvis sidga: Jag mdrker
attdundstan aldrig tar bilen numera! Vi glommer alltfor ofta att berdmma,

uppmarksamma eller att uttrycka ett enkelt tack nir ndgot fungerar.

Dialogexempel: Att ga vidare till beslut och dtagande

Katja, chef for en grupp bestdende av sidljare: ”S3, fran och med den
har veckan, som ett uttryck for vart miljoengagemang, aker vi buss till
kundmdten i stan och tag till méten i Goteborg. Bil anvander vi bara for
moten pa ‘'mellandistans’, nar buss inte finns eller tag blir for krangligt.
Ar vi 6verens?”

Ganget av sdljare: Yes!

Katja: Sé detta ar vart beslut (tydliggoratagandet)?

Ganget av saljare: Yes!

Katja: Tack for det. Vem av oss borjar med detta redan
idag?

Ahmed: Jag! Jag ska vara i Goteborg i eftermiddag. Blir inga
problem!

Katja: Kul. D& rullar vi!
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Kapitel 4.

Samtal ommiljépaverkan
med grupper vid
forelasningar eller
andraaktiviteter

otiverande samtal (MI) har utvecklat ett forhallningssatt
och sarskilda samtalsverktyg som syftar till att 6ka delta-
garnas motivation och hantera ambivalens eller motstand
mot en forandring. Detta innebdr att MI ar en samtalsform som éar
mycket val anpassad for méten med personer som befinner sig i olika

stadier av en forandring i en grupp.

MI med grupper
MI kan anvandas pa flera olika nivaer nar man arbetar med grupper:
som forhallningsséatt av samtalsledaren, som konkret material for olika
teman och som grund for upplagget av sjilva arbetssattet och innehallet.

[ grupper ar Ml av stort virde for att till exempel etablera kontakt och
vid motstand hantera detta pa ett empatiskt siatt. Samtalsledaren kan
inleda en dialog och sa ett fro, utforska gruppens egna idéer och behov

och inspirera till att hitta alternativa l6sningar till det som upplevs som
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problematiskt. MI kan hjédlpa deltagaren att berdtta om sina tankar,
sdtta ord pa sina kédnslor. Samtalsmetoden kan dven anvandas for att
motivera ndgon att géra mer medvetna val nar det galler miljopaverkan.
Eftersom manga upplever att MI hjalper dem att pa ett battre och mer
effektivt satt prata om miljopaverkan, kan MI dven motverka den stress
som dmnet kan innebara. Viktigt att notera ar dock att det annu inte
finns evidens for att MI har effekt nar det géller grupper, eftersom det
inte har utforts nagra randomiserade kontrollerade studier.

Det finns inte heller en specifik definition av MI med grupper. Dar-
for ger jag i den har boken min egen definition, vilken grundar sig pa
mina egna erfarenheter av att anvinda MI med grupper i manga ar. Med
utgangspunkt i Miller och Rollnicks definition av MI ar 2012 kan MI

med grupper definieras som:

Motiverande samtal dr en samarbetsinriktad samtalsmetod som
syftar till att starka gruppen i sin helhet och varje gruppdeltagares

egen motivation och atagande till forandring.

Grupprocesser dr inte en del av M1

[ de allra flesta bocker om grupper skriver man om grupprocesser. Detta
ar ocksa nagot som manga samtalsledare ihdrdigt hdanvisar till utan att
konkretisera vad de menar. Nastan allt som hander i gruppen tycks or-
sakas av grupprocesser. Om konflikter mellan deltagarna och/eller med
samtalsledaren uppstar, ar det vanligt att samtalsledaren hanvisar till
grupprocesser, medan det i sjdlva verket kanske i stallet &r samtalsleda-

rens otydliga instruktioner infor 6vningen som ar orsaken.

Attvara observant pd interaktioner drendel av M1
MI-forhallningssattet utgar fran att de situationer som uppstar i en
grupp ar resultatet av samtalsledarens sétt att bemota det som hander

i gruppen samt av interaktionen gruppdeltagarna sinsemellan. Inom
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MI foresprakas att samtalsledaren ska ta ansvar for det som utloser den
egna lusten att ratta till den enskilde individen (rattningsreflexen) och
att hejda denna lust att saga till den andre vad hen borde gora. Detta ar
en grundforutsattning inom MI, da det ar ett maste for att kunna lyssna
pa personen och hantera det som kommer upp i samtalet. Om det finns
motstand ska samtalsledaren se till att Andra sitt eget beteende for att pa
sa vis bemota personen pa ett sddant satt att motstandet inte viaxer. Om
det som kommer fram i samtalet dr prat om forandring (férandrings-
prat) ser samtalsledaren till att férstarka eller framkalla mer av detta.

Men nér i litteraturen om MI med grupper omvandlas dessa fenomen
plotsligt till grupprocesser? Och varfér hidnder detta utan vidare
vetenskapliga bevis, och utan att kontextualiseras eller definieras, som man
har gjort med alla andra begrepp inom MI? En hypotes ar att man fastnat
i de normer och konventioner som kommer fran gamla sétt att tinka pa
grupper, bemotande och motivation - innan MI kom i ljuset pa 1980-talet.
Problemet har varit att man i nastan all litteratur om grupper skriver om
grupprocesser och det kan darfor vara svart att gad mot strommen.

Néar det handlar om individuella samtal, ar de flesta MI-utovare och
teoretiker 6verens om att samtalsledarens egna reaktioner dravgoérande
nar det uppstar motstand i relationen. Men nar det handlar om motstand
igrupper, talar manistéllet om grupprocesser. Man skiftar dirmed fokus
och lagger ansvaret pa gruppen. Varfor? Att resonera sa ar naturligtvis
lattare dn att fraga sig sjalv: Pa vilket sdtt har jag sjdlv bidragit till det som
hdnde i gruppen? Hur hade jag kunnat hantera min egen rdttningsreflex?
Inom MI &r liknande fragor helt naturliga nar det galler individuella
samtal, men om det dr en grupp skyller vi pa grupprocesser i stillet.
Mekanismen bakom é&r i grund och botten rent ménsklig. Det blir helt
enkelt mycketlattare for var sjalvkansla att tinka: Det som hénde idag var
jobbigt, mendet beror pd att gruppen gdr igenom den hdr ... grupprocessen. Det
ar en mycket vilkommen ursakt for att undga att behdva titta ndrmare

pa och ta ansvar for vad man som samtalsledare gjorde eller inte gjorde.
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Om en gruppdeltagare borjar kritisera en annan, bér man som
samtalsledare hanvisa till de gruppregler som handlar om att var och en
i gruppen har ratt att ha sina asikter. Dessa ska man inte behova forsvara
och man ska tilldimpa acceptans infor varandras olika tankar och kanslor.
Om samtalsledaren i en sddan situation i stéllet blir osdker och tyst sa
forstarker hen, utan att hen vill det, att det ar okej att kritisera varandra,
trots att gruppen kommit 6verens om att detta inte ska fa ske. I det har
fallet har samtalsledaren tva alternativ: att ta ansvar for att hen hallit
tyst och se till atti framtiden vara uppmarksam och noga med att agera,
om det skulle hdanda i gruppen igen - eller att tinka att det var en svar
grupp som gick igenom en viss "grupprocess”.

En grundtanke nar jag skriver om att tillampa MI med en grupp
handlar om att det framst ar vad samtalsledaren GOR som kommer att
prédgla gruppen - inte vad hen siger. Exempelvis: Hur accepterande
eller subtilt bestraffande dr samtalsledaren? Hur tydlig dr hen? Tillater
hen att kursdeltagarna kritiserar varandra? Hur hanterar hen sin egen
rattningsreflex? Vad bekraftar hen av det som gruppdeltagarna sager
och gor? Hur mycket uppmarksamhet ger samtalsledaren sadant som
inte fungerar vid diskussioner om olika dsikter mellan gruppdeltagare?
Hur mycket intresse visar samtalsledaren nar gruppdeltagarna lyssnar
pa varandra och interagerar i 6verenskommelse med MI-forhallnings-
sattet? Det ar dessa beteenden som kommer att pragla gruppen i en

viss riktning.

Tema: Distansering / avstandstagande: “Jag bar ingen

skuld och bidrar inte till miljoforstoring”; “Det ar inte
vart problem, Kina maste ta ansvar”

Ett mindre lyckat samtal:
Resepolicyn ar uppe for diskussion i en forening och under ett styrelse-

mote ar det dags att fatta beslut. De flesta i gruppen ar for att alla inri-
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kes resor ska goras med tag eller buss. Men Ellie i styrelsen vill att det
ska vara tillatet att flyga om resan ar 6ver sex timmar. “Jag som ar fran
Varmland gor manga langa resor och jag vet att andra medlemmar som
ocksa har langre restid far det svart. Det ar for jobbigt och fér manga
langa resor. Miljon ar viktig men vara fa resor ar en droppe i havet. Se
pa USA som lamnar klimatavtal eller Kinas enorma industrier. Det ar
inte vara resor som gor den storsta skillnaden.”

Langre ned vid bordet lutar sig Simon fram. "Det ar klart att det
finns andra som ocksa maste ta ansvar och att var forening inte paverkar
lika mycket som hela USA eller Kina. Bara for det ar inte vara flygresor
irrelevanta. Varje flygresa raknas och vi maste faktiskt forega med gott
exempel. Vi kan inte sdga att vi jobbar for att forbattra varlden om vi
samtidigt aktivt forstér planeten.”

Styrelseordforande Youssef som leder moétet sager: Vi har jobbat lange
med dennaresepolicy ochjagforstar det som att majoriteten ar for. Sjalvklart
kommer det att finnas nackdelar med detta beslut ocksa, och det kommer
att finnas medlemmar som ar missnojda. Sa ar det med alla beslut.”

Clara nickar och sédger: "Det ar bara fega personer som skyller pa vad
stora nationer gor i stillet for att se till sina egna handlingar. Jag tycker
verkligen att det ar viktigt att vi far anta denna resepolicy och dven att vi
gor fler satsningar pa klimatarbete.”

Youssef ser att Alma har suttit och nickat medan Clara pratade och
fragar henne vad hon tycker.

Alma séager: ”Jag haller med alla andra, forutom Ellie d3, om att detta
ar en viktig fraga som vi maste ta pa allvar.”

Ellie forsoker fanga Youssefs blick, men han latsas som om han inte ser
henne och fragar: "Noah, du har inte sagt nagonting. Vad tycker du?”

Noah tittar pa Youssef och sager att han ocksa tycker att det ar viktigt
att féoreningen tar ansvar for miljon.

Ellie tittar pa Youssef och sdger: "Jag tycker ocksa att det ar viktigt med

klimatférandringarna. Det jag daremot sdger ar att vi inte gor lika stor

84 — Kapitel 4. Samtal om miljépaverkan med grupper



skillnad som ménga andra. Titta pa kladindustrin eller stalindustrin. Det
gor jattestora utslapp! Vi som bor langt borta i var forening ar inte de
storsta klimatbovarna. Jag tycker att det ar orimligt att vi ska fa skuld for
klimatkrisen. Det dr liksom inte som att det ar vi som har orsakatden.”

Clara tittar pa henne och sager: "Om du fortsatter flyga ar du inte heller
oskyldig; det maste du forstal”

Youssef konstaterar: "Det later som om alla dr for denna version av
resepolicyn, med ett undantag. Jag tolkar det som att vi darfor har fattatett
beslut om att forbud mot flygning ar styrelsens gemensamma uppfattning.

Da kan vi ga vidare till ndsta punkt pa foredragningslistan.”

Och sa ett samtal utifrdn MI:

Styrelsen diskuterar en klimatanpassning av resepolicyn och dr néra att
fatta ett beslut nar Ellie sager att hon vill ha ett undantag for langre
resor och poédngterar att Kina och USA star for sa hoga nivaer av utslapp
att foreningens fa flygresor ar forsumbara i jamforelse.

Simon sdger att det ar viktigt vad féreningen gor, oavsett vad andra
gor eller inte gor.

Styrelsens ordférande Youssef sager: Vi verkar halla med varandra
om att Kina och USA skulle ta mer klimatansvar och jag forstar det ocksa
som att vi alla vill att foreningen ska ta ansvar. Forstar jag dig ratt, Ellie,
i att du vill att vi ocksd kommer ihdg att medlemmar har olika forut-
sattningar att delta i verksamhet beroende pa var de bor. Vill du beritta
mer om hur du tanker?”

Youssef tittar pa Ellie medan hon pratar. ”Jag tycker att det ar prio-
riterat att vara medlemmar kan delta pa arrangemang. Som det ar idag
behover vi som inte har direkttdg hit ofta ta ledigt pa fredagen for att
kunna vara med och de som ocksa bor i andra delar av landet likasa. Vi
tycker alla att det ar viktigt att ta ansvar for miljon, men vi ar inte de
storsta utsldpparna. Vi borde inte behdva stdnga ute en stor del av vara

medlemmar fran arrangemang.”
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Clara tittar Ellie stint i 6gonen. "Det ar bara fega personer som gom-
mer sig bakom vad stora lander gor.”

Youssef avbryter. "Vanta lite! Jag vill paAminna om att vi har sagt att
vi vill kunna tycka olika saker i styrelsen och presentera olika asikter pa
ett respektfullt satt. Clara, du ar vilkommen att sdga att du inte haller
med om att vi ska fatta beslut utifran vad andra lander gor. Vi kallar
inte varandra for fega eller andra saker. Ellie, efter vad jag hor sa vill
du att vi ska se till att vissa medlemmar inte hindras fran att komma pa
arrangemang. Jag funderar pa om det skulle fungera att vi antar denna
resepolicy och sedan dndrar andra saker for att underlatta deltagande.
Vad tror du om det?”

Ellie tittar pa honom och svarar: "Jag tycker att det skulle kunna
underlétta attsprida ut orterna for de nationella arrangemangen lite mer.
Da skulle vissa behova aka langre ibland och sedan ha narmre vid andra
tillfallen.”

Youssef nickar. Det gor dven Alma och Noah. Youssef fragar: "Finns
detnagra ytterligare synpunkter paresepolicyn eller kan vi fatta beslut?”

Ingen verkar ha ndgra andra tvivel och styrelsen rostar igenom rese-

policyn.

Att skapa ett samarbete
Inled med att skapa ett samarbete med gruppen genom att till exempel
visa intresse och nyfikenhet, samtidigt som du ar bekraftande: Idag kom-
merviattprata om miljé. For ndgra av er kan det vara roligt, for ndgra av er
inte. Och det dr helt okej. Det jag ber er om dr att ni lysshar pd varandra utan att
avbryta, anklaga eller skuldbeligga nér niinte r éverens. Ardet okejomviarbe-
tarpddethdrvisetochattjag fdrmandatattvaradensomledervdrtarbeteidag?
Hitta dina egna formuleringar. Syftet i den har stunden &r att bygga
upp ett samarbete genom att till exempel bekréfta det besvarliga i situa-

tionen, samtidigt som du ramar in forhallningssatteti gruppen eller nagot
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annat som du finner lampligt. Tank pa den fysiska miljo dar motet ska
ske. Hur ser rummet ut? Ar det vilkommande? Finns det vatten eller
kaffe och te till hands?

Ménga ganger finns det saker som du maste komma 6verens med grup-
pen om, samtidigt som manga gruppmedlemmar kommer med ett kaos
av funderingar och tankar. D3 ar det viktigt att stodja dem i processen
att sortera och prioritera.

Meny-Agenda kan vara ett vardefullt verktyg for att hitta fokus, mal-
beteende eller sdtta upp amnen utifran det uttalade syftet. Det kan ocksé
hjalpa till att skapa struktur och hjalpa dig att ga igenom det du behéver
ta reda pd, samtidigt som gruppmedlemmarna far maojlighet att venti-

lera sina egna funderingar med dig.

Samtala i forsta hand om vad gruppen undrar 6ver:
e Vaddr mest aktuellt och viktigt fér er just nu? (Skriv ner)

e Vilka funderingar eller fragor har ni? (Skriv ner)
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e Férmin del behéver jag fraga och prata om ... (Skriv ner)

e ViharXXminuteridag. Hurskaviférmedlatidensd attni farmajlighet att

prataomerafunderingarochjag hartidattstdllamina fragor/informeraom
?

e Varvill ni bérja?

Néar det gar, formulera mélet i termer av en positiv forandring (till ex-
empel: Ha ett bra liv genom att dndra det egna beteendet som paverkar
miljon negativt; Gora aktiviteter tillsammans; Battre kommunikation
nar det giller att prata med andra om miljon). Undvik att formulera mal
utifran det man inte ska gora (till exempel: Konsumera inte massor; An-
klaga och skuldbelédgg inte dina medmanniskor for att de inte tar ansvar
for miljon ...).

Det kan finnas en inbyggd konflikt i kontakten med samtalsledaren
(kanske ar personen mer eller mindre tvingad att delta i ett mote som
handlar om miljon), och inte sa sillan finns det olika aktérer med olika
asikter. Darfor kan malet ibland vara att komma fram till olika saker: att
starta en dialog, att genomfora en for gruppen besvarlig atgird pa ett res-
pektfullt satt (inga mer plastpasar), komma fram till vad gruppen vill eller
attingjuta hopp om att det ar mojligt att géra konstruktiva forandringar
som gynnar miljon. Allt detta kan behova fler an ett mote.

Utforska inledningsvis det som kan vara gemensamt for gruppen. Fraga
var och en sd att samtliga niarvarande far mojlighet att uttala det som
hen vill pa individniva:

o Vilka forvintningar har ni pd dagens samtal?

e Vadr orsaken till attvi sitter hdr idag? Hur ser ni pa det?

e Vadvill ni anvdnda vdra samtaltill?

Hur vill ni beskriva det som hdnder/hédnde?

Vad har ni for férvdntningar pd attviska ha uppndtt efter detta méte?
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Om gruppen formulerar ett problem, bér samtalsledaren genast omfor-

mulera problembeskrivningen till ett positivt forandringsmal:
e Duvill det bésta f6r miljén ...

e Duvill att ni ska samarbeta bdttre ...

For att hjalpa gruppen att formulera sig i termer av ndgot man vill uppna

kan man fraga

e Hurserertlivutndr problemet eller situationen dr 16st?

e Hurmidrker niatt problemeteller situationen dr borta? Vad hdnder ochvad
gor nida?

e Hur beter sig varje gruppmedlem ndr mdlet dr uppndtt?

e Vadvill eller kan du bidra med for att fd ett meningsfullt sammanhang eller
en vdrdefull vardag férer?

o Vadvill/kan du bidra med for att bygga upp fungerande strukturer/rutiner/
ndgot annat forer?

e Pqvilketsdttkanvdrarbetsplatsvarautformadsdattvarjekollega kdnner
att hon tar klimatansvar utifrdn sina egna forutsdttningar?

Tema: Forevandningar och motstand: “Jag skulle vilja
men hinner inte, maste prioritera annat”; “Man vet ju
inte om man kan tro pa att det faktiskt ar ekologiskt”

Ett mindre lyckat samtal:

Anna stéller sig vid whiteboardtavlan. "Harligt att alla har fatt fika och

kommit tillbaka igen efter foreldsningen om klimatférandringarna. Nu

ar det dags for den efterfoljande diskussionen om vad vi kan géra som

privatpersoner. Vilka olika klimatvanliga beteenden vill ni diskutera?”
Frida, som sitter pd en stol néra tavlan, racker upp handen. "Jag tycker

att vi ska prata om att sluta flyga.”
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Abdi racker upp handen och foreslar: "Konsumtion! Jag tycker att vi
borde prata om att inte kopa onddiga saker.”

Flera gruppdeltagare racker upp handerna och ger olika forslag. Anna
marker att alla verkar ha tagit till orda forutom Tove och fragar darfor
om hon har nagra ytterligare idéer att ta upp eller ar sarskilt intresserad
av nagon som redan har lyfts fram.

Tove ser tveksam ut innan hon svarar. "Jag skulle girna vilja gora fler
miljovanliga saker, men jag hinner egentligen inte gora sa mycket mer
an vad jag gor idag. Det ar sa mycket i mitt liv sa jag behover prioritera
annat. Egentligen vet jag inte om jag ens kommer att hinna stanna kvar
pa hela samtalet, sa jag tycker att det ar battre att innehallet anpassas
utifran de andra som ar har.”

Anna tittar stint pd henne. "Det finns manga saker som inte tar nagon
tid, och dessutom sa dr det manga saker som sparar tid. Om du inte tar
ledigt for att flyga ivag till andra sidan jorden sa har du faktiskt mer
tid till att vara hemma och fixa. Om du inte dgnar dagar at att shoppa
struntsaker fran olika appar sa finns det mer tid till att ta det lugnt med
familjen, jobba, trana eller vad tiden annars inte racker till. Jag anseratt
det ar en prioritering vi inte har tid att vinta med.”

Frida, som gav det forsta forslaget, nickar ivrigt. "Det finns inte ndgon-
ting som ar viktigare!”

Tove sager: "Jag tycker saklart att det ar viktigt. Jag ar ju kommit hit!
Det jag menar &r bara att jag inte kan gora hur manga olika nya saker
som helst, borja kopa ekologiska hampabyxor i stéllet for jeans eller leta
upp den nya, obskyra tvilkakan som ska vara mer miljévanlig &n schampo.
Vem vet ens om de dar produkterna verkligen ar sa ekologiska och miljo-
vanliga som de pastar.”

Abdi tittar pa henne. "Du menar att det inte ar lika viktigt for dig att
planeten dverlever som det ar att kunna ga till ndrmsta butik och kopa
vilka klader du vill?”

Tove siger: "Jag menar bara att det inte dr sa enkelt som ni tror och
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att det inte ar latt for alla att bara vanda upp och ned pa sitt liv. Dess-
utom finns det manga foretag som latsas vara battre dn vad de ar och jag
vill inte kdpa dyrare saker bara for att de rakar ha grona forpackningar.
Det har ju kommit fram att det d&r mer miljovanligt att kopa plastpase
vid matinkop dn att ha massa tygkassar eftersom tygkassar maste anvan-
das hur manga ganger som helst for att paverka miljon lika lite som en
plastpase. Det kan ju komma fram fler liknande saker. D3 vill inte jag ha
forstort miljon i forsok att vara trendriktig.”

Anna hugger direkt. "Om vi ska ga tillbaka till idéerna sa ar det ju bra
att inte kopa massa nya plastpasar. Jag tycker att vi kan fortsatta med
dem.”

Ndgra deltagare ger mumlande sitt stod. Tove sitter tyst i tio minuter
men samlar sedan smidigt ihop sina saker och gar innan diskussionen

ar avslutad.

Och sd ett samtal utifrdn MI:

Efter en foreldsning om klimatkrisen ar det dags for en efterféljande
gruppdiskussion om hur individer sjalva kan leva sa miljovanligt som
mojligt. Anna star redo att ta emot forslag och gruppens deltagare lyfter
fram olika idéer som skrivs upp pa whiteboarden.

Efter ett tag ar Tove den enda som inte gett nagot forlag, och niar Anna
fragar henne direkt, svarar hon: "Jag skulle girna vilja gora fler miljovanliga
saker, men jag hinner egentligen inte gora sa mycket mer an vad jag gor
idag. Det ar sa mycket i mitt liv sa jag behéver prioritera annat. Egentligen
vet jag inte om jag ens kommer att hinna stanna kvar pa hela samtalet, sa
jag tycker att det ar béttre att innehallet anpassas utifran de andra som ar
har.”

Anna nickar. "Vi kan absolut se till att utgd mest fran de andra. Om det
ar s att du endast ar har en kortare tid tanker jag att det skulle vara kul att
nagonting vi diskuterar skulle kunna vara mer relevant for dig. Vi kanske

skulle kunna bérja med nagonting som skulle kunna ta lite mindre tid. Har
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du nagon tanke om vilka av de olika tipsen som det skulle ga att géra en
mindre vana av, som ar enklare att fa in i vardagen?”

Tove tittar pa de olika uppskrivna forslagen och fastnar for ett. "Sluta
flyga”, sdger hon.

Anna nickar och 6ppnar sedan diskussionen for vad de andra vill prio-
ritera att prata om under den timme som de avsatt for diskussionen. "Da
har vi landat i beslutet att borja med att sluta flyga. Att sluta flyga handlar
ju om att inte géra nagonting. Oftast nar vi vill astadkomma en férandring
ar det lattare att prata om vad vi vill gora i stallet. For att hitta alternativa
beteenden, saker vi kan gora mer av i stillet for att flyga, kan det vara bra
att fundera pa varfor vi flyger. Om vi till exempel vill flyga for att ha gjort
nagonting roligt under semestern, sa kan det vara bra att hitta andra roliga
saker. Eller om vi vill flyga for att upptacka nagonting nytt kan det vara fint
att soka efter andra satt att upptacka pa. Vad menar ni kan vara olika skal
till att flyga och vad gér det att gora mer av i stallet?”

Gruppen ger forslag pa att bo pa hotell pa sin hemort, att ga en kurs for
att lara sig nagonting nytt och att ha méten genom videolank. "Min familj
bor utomlands”, sdger Frida. ”"Att traffa ndra och kara tycker jag ar det enda
giltiga skalet till att resa. Men jag flyger aldrig. Jag aker firja i stéllet. Det tar
lite langre tid. Men det ar det vart.”

Tove tittar pa Frida. "Visst sldpper snabba farjor ut mer an flygplan? Det
ar val vad de séger, i alla fall. Jag tycker att det finns alldeles for manga olika
saker att tinka pa. Att dka farja ibland ar ratt och ibland ar det battre med
plan. Det ar just den har typen av saker som jag upplever att det ar svart att
hinna med. Det ar latt att gora fel om man ska félja nagon forenklad regel
och sa blir det bara kontraproduktivt med miljoengagemanget.”

Anna tar till orda innan Frida hinner svara. "Det kan absolut vara krang-
ligt att halla reda pa nar olika saker ar ratt. Det ar darfor vi har idag tar upp
olika forslag, for att vi alla ska kunna valja ndgonting som passar oss i stillet
for att behdva gora allting pa en gang. Att aka farja istdllet for flyg ar ett

jattebra forslag, Frida. Tack for det. Tack ocksa alla andra som har kommit
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med forslag. Nu nir ni tittar pa de olika forslagen som vi har skrivit upp,
vilka tdnker ni kan passa for just er? Skriv garna upp det i era antecknings-
block och prata sedan med personen bredvid for att bolla idéer om vad som
kan gora det enklare att komma igang.”

Tove tittar pa de olika forslagen och tanker efter. Hon vill inte kolla upp
det hiar med farjor men landar i att hon egentligen inte har nagot stort
behov av att dka utomlands alls. Daremot ska hon pa konferens utomlands
om ett halvar och beslutar sig for att ta reda pa hur det skulle fungera att
gora det med tag i stillet for med flyg. Det skulle sdkert ta langre tid men
hon kanske kunde forlagga lite planeringstid till tdgresan. Hon berattar
detta for sin diskussionspartner och tittar sedan pa klockan. Tove berattar
for sin diskussionspartnern och for samtalsledaren att hon behover ga. Hon
tackar for kvallen och gar hemét med manga tankar pa vilka olika saker hon
kan tinka sig att testa att gora.

Madlbeteende eller fokus

Det ar viktigt att konkretisera malbeteendet, det vill sdga ett beteende
som var och en inom gruppen kan forandra. Gruppen far formulera sig
i termer av mal och delmal, samtidigt som dessa konkretiseras sa att det
gar att utrona vad som ska uppnas. Till exempel: Att var och en av oss ska
bérja gora vad hen kan for att paverka miljén positivt.

Be gruppmedlemmar beskriva vad ett bra liv ar fér dem och hur de

tanker att de stegvis (dar varje steg utgor ett delmal) kan uppna det:
e Vadinnebdr ett "bra liv” rent konkret for er/fér varje och en?

e Hur vet ni ndr ni uppndtt det?

Ett annat exempel, om man exempelvis diskuterar planetens basta:
e Hurkanvipdettkonkretsdttveta attdetvigérpdverkar miljon positivt?
e Vilka "mdtt” ska vi anvindas oss av?

e Hur skulle planetens miljé se ut om ni fick bestdmma?
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Sammanfatta gruppmedlemmarnas tankar, funderingar eller 6nskemal
sa att alla far en bild av vad var och en har for forvantningar. Da kan alla
ocksa forsta var de andra befinner sig i processen. I sammanfattningen
bor du sarskilt fanga upp det som idr gemensamma forvantningar (som
ibland kan férvandlas till forandringsmal) eller uttalade forandringsmal.
Om mojligt, anvand bladderblock eller dylikt.

Efter sammanfattningen: still en fraga som mojliggor att samtalet haller
sig till malet eller gar vidare i en konstruktiv riktning. Ett annat alternativ
ar att lata varje individ sammanfatta sig sjilv. Det ligger en styrka i att hora

sig sjalv sammanfatta och i att samtalsledaren ocksa gor det.

Tema: Mote med politiker. Om att formulera mal

Ett mindre lyckat samtal:

De klimatengagerade ungdomarna ar mycket uppspelta over att fa traffa
de lokala politikerna och tjanstemannen som arbetar med kommunens
miljoarbete.

"Det ska bli sa spannande att fa traffa dem som gor skillnad hari staden”,
sager Selma och Fedja instdmmer.

Nar gruppen av ungdomar satter sig runt det stora bordet i Kommun-
huset, blir de vdlkomnade av Imre, som sitter i kommunstyrelsen. "Det
ar jatteroligt att ni ar har och att ni 4r sa drivna i klimatarbetet. Vi tinkte
att ni skulle kunna fa en introduktion till vart arbete och att vi efter denna
presentation kan diskutera era idéer och forslag pa vad vi kan gora battre
och vad ni vill engagera er i. Later det bra?”

Selma tittar pa de andra i gruppen och uppfattar medhall fran dem.
Eftersom hon &r ledare for gruppen, svarar hon pa fragan. "Det later
superfint!”

Imre och de andra fran kommunen borjar berétta och visa bilder pa
projektor. Efter presentationen ser ungdomarna modfallda ut. Selma tar

till orda. "Det var intressant att héra om ert arbete. Men jag tycker att
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det saknas en del forslag. Har pratar ni mycket om vad vi som medbor-
gare ska gora i staden. Det ar saklart viktigt att vi cyklar, kdllsorterar
och koper narproducerad mat. Men ni behover ju ocksa fatta beslut om
vad foretagen far gora, om hur vagar ska byggas for att minska bilanvan-
dandet och om kommunens ekonomiska investeringar. Var placerar ni
pengar? Har kommunen valt miljomarkt el? Det gor storre skillnad dn
vad individers vardagsliv gor.”

Imre ser besviket pa henne som om han hade forvantat sig en helt
annan reaktion. "Vi i kommunen kan sdklart géra mer an vad vi redan
gor. Vi ar dock valdigt stolta dver att vi inspirerar manga i staden. Det
ar manga som lart sig kallsortera battre efter var informationskampanj.
Var satsning pa att lotta ut 1an av elcyklar har varit mycket populér bland
bilister.”

Selma tittar misstroget pa Imre och pa kommunens 6vriga represen-
tanter. "Men hur manga har sedan bytt till elcykel och valt att gora sig
av med bilen? Hur manga har ni ens lanat ut cyklar till? Tio personer
per ar? Hur stor skillnad tanker ni att det gor nar ni samtidigt ger eko-
nomiskt stdd till flygplatsen sa att det blir billigare att flyga? Ni kan gora
enorm skillnad men verkar mest bry er om popularitet, inte vad som gor
verklig skillnad.”

En av tjdnstemannen stracker pa sig. "Det 4r manga som uppskattat
elcykel-utldningen. Aven de som inte har fitt mojlighet att 1dna en har
blivit mer nyfikna och det finns flera som har valt bort en del bilresor.”
Selma tittar pa de andra klimatengagerade och de ser lika bistra ut som
hon kdnner sig. "Vi tycker att ni borde goéra mer for klimatet! Dels for
oss unga, men dels ocksa for resten av varlden. Det gér inte att ni bara
slanger 6ver det pa oss som privatpersoner. Det finns mycket mer ni
kan gora har och sddant som ni kan forsoka fa andra stader att gora
eller nationellt. Vi ar inte okej med att ni ldgger ribban sa lagt. Ni maste
tanka pa var framtid! Ni kanske inte har manga decennier kvar. Men vi

har det. Vad ar det egentligen for varld ni ska ldamna 6ver till oss? Den
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blir inte direkt raddad av att ytterligare tre personer kallsorterar ratt.
Vi vill hora vad ni tdnker gora for att staden ska bli mer klimatvanlig,
inte nagon enstaka manniska. Vad har ni egentligen for mal satta for
verksamheten? Vi vill att ni ska bestimma nagonting som faktiskt gor
skillnad. Att ni ska ha hoga mal for att staden ska kunna bli klimatneu-
tral inom 30 ar.”

Imre svarar med ett steltleende. "Vi ska sjalvklart ta med oss era tankar
och ar som sagt glada 6ver att ni kommit pa besok hos oss idag. Det ver-
kar som om det dr dags att avrunda nu. Om ni vill ha ndgot material fran
oss sa kan Henrik mejla det till er.” Imre nickar mot en man bredvid sig
som nickar tillbaka. “Jag maste tyvarr ga vidare pa ett annat mote nu.
Tack igen for att ni kom hit.” Han stéller sig upp, tar raskt alla engage-

rade ungdomar i hand och lamnar sedan rummet.

Och sa ett samtal utifrdn MI:

Motet med de klimatengagerade ungdomarna och kommunens ansva-
riga ska antligen dga rum. Gruppens ledare, Selma, ar forvantansfull och
det ar en upprymd stidmning bland ungdomarna. Efter att Imre fran
kommunstyrelsen presenterat kommunens arbete tillsammans med an-
dra representanter frain kommunen, dr emellertid inte ungdomarna lika
sprudlande langre.

Selma inleder den efterfoljande diskussionen. "Tack sa mycket for att
ni har berattat om ert arbete. Det var intressant att se olika projekt ni har
gjort for att inspirera till kdllsortering och cyklande. Vi ar ocksa nyfikna
pa om kommunen gor nagra satsningar pa en hogre niv3, alltsa inom
den egna verksamheten, foretagsverksamhet eller liknande”

Imre svarar: "Vad roligt att ni uppskattar presentationen. Vi dr mycket
stolta 6ver hur manga som intresserar sig for klimatet och vad det gar att
gora i ens eget liv. Responsen pa framforallt elcykel-utlaningen har varit

oversvallande positiv. Eftersom den har varit sa uppskattad, har vi foku-
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serat mer pa det i stillet for vad foretagen gor pa orten. Vi upplever att
det har fungerat mycket bra.”

Selma nickar. "Och hur har ni tdnkt med kommunens egen verksamhet
betraffande skolmat, el och uppvarmning i alla lokaler, investeringar?”

Imre tittar pa henne och pa de andra ungdomarna. "Vi har i dagslaget
fokus pa att fordandra livsstilen hos s manga medborgare som majligt.
Medborgarna dr manga, sa med forandringar i vardagen kan det fa stor
effekt. Ju fler som atervinner, dker kollektivt och cyklar, desto battre ar
det for staden och for klimatet.”

Selma nickar och sager: "Det ar verkligen viktigt! Vi ar jatteglada 6ver
attvi har ett gemensamt mal att staden ska vara sa klimatvanlig som moj-
ligt. De flesta av oss gar pa gymnasiet, och det skulle darfoér vara intressant
atthora om hur ni tdnker att det gar att arbeta med just skolor. Vi menar
att det ar ett omrade som vi skulle kunna samarbeta kring. Jag namnde
skolmat, el och uppvarmning tidigare, men det kanske finns nagot annat
omrade som skulle vara battre. Vad tanker ni?”

Imre tittar fundersamt mot de andra representanterna for kommunen.
"Vi har i dagslaget inte fattat beslut om detta men vi har diskuterat att
det vore bra med mer klimatvanlig mat i skolan. Vi vill sluta sldnga lika
mycket mat. Det ar ett stort problem med matsvinnet.”

Selma ler uppmuntrande. "Det later spannande! Vet ni hur mycket som
slangs idag?”

Imre tittar mot Olga som arbetar med skolor. ”Vi har inte méatt ndgon-
ting hittills, men vi vet att andra kommuner har testat det.”

Selma tittar pa de andra klimatengagerade ungdomarna. Hennes blick
fastnar pa Fedja som verkar vilja siga nagonting. Hon ler mot honom
och han séger: "Jag har hort att det verkar fungera bra med att viga mat-
svinnet for att se 6ver om det gor nagon skillnad. Innan jag flyttade hit
bodde jagien annan stad och pa min skola dar hade vi flera olika projekt

for att minska matsvinnet.”
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Olga tittar pa honom och sager: "Det vore intressant att héra om dessa
olika forsok fran dig och kanske ocksa fa kontakt med skolan for att hora
hur det har fortgatt.”

Fedja berattar lite mer och lovar ocksa att mejla bade Olga och den
ansvariga pa sin tidigare skola.

Selma sager: "Imre, du ndmnde tidigare att ni har pratat om mer klimat-
vanlig mat. Nu har vi pratat om matsvinn. Finns det ndgra andra sétt som
ni har tankt att maten skulle kunna bli mer klimatvanlig pa?”

Imre berdttar om att fa in mer vegetariskt och mer sdsongsanpassad mat.
"Det jag hor,” sager Selma, ”ar att det finns manga olika bra idéer att
utforska. Jag tycker att det d&r mycket spannande att vi nu har landat i tre
forslag som vi ska undersoka: matsvinn, vegetarisk mat och sasongs-
anpassad mat. Vi har nimnt nagra saker som vi kan hjalpa till med och
jag funderar pa om det skulle vara bra att vi bokar in en till traff dar vi
kan beratta for varandra om hur det har gatt med vara olika efterforsk-
ningar. Vad tycker ni om det?”

Imre nickar och tar fram sin kalender. "Passar det att ses igen om tva
manader?”

Selma forhor sig inom gruppen och hittar en passande dag. "Till dess
ser vi till att undersoka intresset i vara olika skolor och ser 6ver om vi
kan hitta fler som vill engagera sig, bade pa vara nuvarande skolor och
andra i staden.”

Imre svarar: "Jattefint. Vi ser 6ver vad vara grannkommuner har gjort
inom omradena, tar kontakterna som Fedja tipsade om, pratar med vara
jurister for att se 6ver om det dr nagonting speciellt vi bor ha i atanke
och pratar med skolledarna for att fa in deras synpunkter.”

De avslutar motet och alla tar varandra i hand med stora leenden.
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Dialogexempel

Tema: Minska plastanvandning ndr man koper sallader

pa jobbet.

Navin: Har du nagot forslag pa hur salladen i butiken skulle kunna sal-
jas utan plasten?

Neil: Ja, man kan ha med egen burk som de viger fore och efter att
man har tagit salladen. Vi kan ocksa lata bli att ta mer dn vad
vi dter upp och minska pa kottbitarna. Da blir det riktigt brapa
flera satt for miljon. Jag ska nog borja redan i morgon! Jag tar
med egen lada till butiken.

Navin: Vilken paverkan kan du sjalv se av ditt forslag?

Neil: Ingen plast till salladen, inte slanga mat ar bra och mindre kott
ar mycket bra fér miljon, sager forskarna, eller hur?

Navin: Vad sdger ni andra? Ska detta forslag skrivas upp idag?

Regler eller ramar for hur varje gruppmedlem bér bete sig
under samtalet

Regler ar sarskilt viktiga vid samtal med en grupp dir man inte lyss-
nar pa varandra eller om det rader kaos. Nar sa ar fallet kan man borja
med att tala om ramar och regler for madtet, innan man boérjar prata om
malbeteendet (ett beteende som kan fordandras) eller fokus for samtalet.

Nagra anvandbara fragor kan vara:
e Vibrukar ha som samtalsregler ... (Jag-budskapet)
e Ndgra nivill ldgga till?

e Funderingar?

Kom 6verens om tidsramar, exempelvis att varje medlem kan prata fritt

i tre-fem minuter och att de andra bara ska lyssna. Om mojligt: "for-
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handla” reglerna tillsammans med gruppen. Man kan bolla 6ver fragan
till gruppmedlemmarna:

o Vadharnifor forslag pdvilkaregler eller forhallningssdtt ska vi ha under
vdra samtal?

Samtalsledaren behover ocksd ha mandat att vara den som leder moétet.

Be darfor om lov att avbryta eller styra upp om de bryter "reglerna”:

o Detta drett arbete som vi gér tillsammans. Min uppgift dr bland andra att
hdllaisamtaletsdattvifokuserarpddetviskatalaom/utreda/forattuppnd
forvintningar. Kan jag fd mandat till det?

Be var och en att formulera sig i foretradesvis positiva termer om en
onskad forandring, sarskilt om det giller vad andra ska gora eller inte
gora. En annan regel kan vara att inte avbryta och inte heller kommen-
tera varandra, vare sig verbalt eller icke-verbalt. Gruppens medlemmar
bor endast utga fran sig sjalva. Det ar ocksa viktigt att alla far komma
till tals, och det ar samtalsledarens uppgift att hjalpa var och en att for-
mulera sig utifran sina behov och sina kénslor. "Tankeldsning” bor vara
forbjudet i samtalsrummet; det vill sdga att det inte ar tillatet att en
gruppmedlem "tdnker” at en annan. Alla maste tala for sig sjalv.
Detarviktigt att samtalsledaren stéder den som har ordet och dr beredd
pa att, vid behov, 6dmjukt men bestimt stoppa om nigon annan lag-
ger sig i. Ett hjdlpmedel kan vara att skriva pa bladderblock eller ha en
aggklocka. Om brak uppstar i rummet kan samtalsledaren saga: Nu ska
jaganvinda mig avdet mandatjag fick averochddrforavbryterjag den hir
diskussionennu.jag harsett/hért hur nikommunicerar medvarandraoch foratt
kunna ga vidare vill jag pdminna er om att vi kom éverens om foljande regler:

var och en pratar utifrdn sina egna upplevelser och fér sig sjdlv ...
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Sammanfatta ramarna och reglerna nar diskussionen ar klar:

e Jagharuppfattatattnivilltalaom Xoch Z. Férmindelvilljag prataom M
och O och att vi kommit 6verens om att ...

e Sddetta har vi nu kommit 6verens om ...
e Omjag forstdtt allt rdtt ska ... drvi 6verensom ...?

e Vihar kommit éverens om féljande regler for samtalet ...

Stall kontrollfragor som till exempel:

e Stdmmer det?

Ettannat alternativ: 1at gruppmedlemmarna sammanfatta reglerna forst
och gor sedan en sammanfattning av deras sammanfattning. Ibland kan
det vara praktiskt att be gruppmedlemmarna att sammanfatta endast
det positiva eller nimna en sak som kidndes mindre bra och tva-tre som

kandes bra, positiva eller hoppfulla.
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Kapitel 5

Exempel pa olika Ml-samtal
ommiljopaverkan

Dialogexempel 1.

Vi tdnker oss ett samtal med en person (B)som visar ett visst intresse

for miljofragor och som skulle kunna bli informerad om vad mer hen

skulle kunna gora for klimatet. Det viktigaste ar att borja med positiv
feedback av vad hen redan gor. Om den positiva och 6ppna tonenhaller

i sig kan B kanske gora annu fler forandringar framover.

A: Aha, du kollar pé vad det ar for material du koper!

B: Ja, jag tycker kvalitén ar viktig.

A: Sa bra! Visste du att det dven ar béttre for miljon att kopa klader
som ar gjorda i naturligt material?

B: Inte riktigt. Hur menar du?

A: Plastmaterial utsondrar partiklar varje gang de tvittas, och dessa
slapps sedan ut i naturen. Sa det du gor ar verkligen ett viktigt val
genom att du &r medveten om vilket material du képer.

B: Okej! Jag brukar ocksa kopa klader som ér tillverkade i Norden. Det
kanns battre.

A: D3 har du dnnu mer miljotink, da transporten ar kortare och arbe-
tarna formodligen har béttre villkor &n om det kommer fran Asien.

Vad kul att prata med dig om detta. Vet du att jag dven brukar ...?
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Dialogexempel 2.

Att anvdnda flera MI-samtalsverktyg samtidigt
Nar du pratar med andra om en sa laddad fraga som klimatpaverkan,
kommer du antagligen att vilja anvanda flera samtalsverktyg omvaxlande,
beroende pa hur samtalet utvecklar sig. De olika kommunikationsverkty-
gen samverkar med varandra och passar olika bra i skilda situationer och
under varierande faser av samtalet. Du far helt enkelt trana lite pa det och
kdnna dig fram under samtalets gang.

Kom ihag! Vad som avgor vilka MI- samtalsverktyg du bor anvianda
dig av beror pa hur motiverad din samtalspartner ar: 1dg motivation,
medelh6g motivation (ambivalent) eller hog motivation. Har foljer ett

exempel pa hur du kan gora i en samtalssituation:

Patrik och Emma ar sambor. Patrik vill sluta képa nya kldder och vill att
de enbart ska kopa begagnat for att bidra till en minskad miljépaverkan.
Patrik: Har du hort det har att om vi anvande vara klader bara dubbelt
sa lange, sa kommer klimatpaverkan av textiler att minska till
halften?
Emma: Men du blir litt sa extrem! Jag kan mycket val tinka mig att
kopa mer begagnat, men ibland vill jag kdpa nytt och tjusigt.
Patrik: Sa du tycker att din fafanga ar viktigare dn miljon for vara barn!
(Emma rusar ivdg och sldr igen dérren)
Lite senare:
Patrik: Forlat! Jag menade inte att jag ska tvinga dig. Jag vet att jag kan
bli tvarsaker och for 6vertygad om att jag vet vad som ska goras.
Men klimatférsamringen skrammer mig verkligen (ber om ur-
sakt och satter ord pa egna kanslor). Nu vill jag lyssna pa dig.
Vad kan vi komma 6verens om nar det géller begagnade klader

och pa vilket sétt (6ppen fraga)?
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Emma: Jag vill i varje fall inte ha en sambo i skrynkliga och trasiga kla-
der!

(Bdda skrattar)

Patrik: Okej. Ingen risk! Vilken typ av kldder tycker du att det vore
okej att kopa begagnade, till exempel (6ppen fraga)? For mig,
alltsa!

Emma: Séljer man begagnade kalsonger och strumpor?

Patrik: Det tror jag!

Emma: Det vore okej, och da kanske du kan hitta riktiga gubbkalsong-
er (fnittrar).

(Patrik skrattar ocksd)

Patrik: Men vad kan du sjalv tinka dig att kopa begagnat (dppen frdga
som ger plats for ett atagande om férdndring)?

Emma: Egentligen en hel del. Karin, hon pa jobbet, koper jattemycket
begagnat, och det ar lackra kldder. Udda, och lite roliga.

Patrik: Sa trista klader behdver det inte vara alltsa (reflektion)?

Emma: Nej, det tror jag faktiskt inte. Det dr nog mer en fraga om hur
man ser pa begagnat, att det skulle vara ett tecken pa att man
inte har rad eller inte bryr sig om hur man ser ut.

Patrik: Sa vad sager du? Ska vi shoppa loss i en second hand-affir och
kopa det vi behover till vintern?

(Bdda skrattar)

Patrik: Sa dethar arvad du vill ocksa (betonarautonomi, och ger plats for
ett dtagande)?

Emma: Visst!
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Dialogexempel 3.
Tema: Tystnadskultur “Ah, vi kollar en serie i stillet.”

Ett mindre lyckat samtal:

Pa fredagen sitter Jonna och Nadia framfor teven i soffan och mumsar i
sig godis. "Choklad i all dra, men borde vi inte ha kopt ostbagar ocksa?”
sager Jonna till Nadia.

Nadia skrattar till. "Ostbagar vore verkligen gott. Men jag upplever
ibland att jag koper saker bara for att jag ar van och inte for att jag egent-
ligen behover dem. Det dr nagonting jag har tdnkt pa ganska mycket
sedan jag sdg klimatdokumentaren férra veckan.”

Jonna tittar pa henne med spelad chock. "Men ostbagar?! Det kan
aldrig vara onddigt eller verdrivet! Det ar allmént kéant att ostbagar ar
den viktigaste delen av kostcirkeln.”

Nadia skrattar men sager sedan med allvarlig ton: "Jag ar faktiskt oroad
overvad jag gor eller kanske mer 6ver vad jaginte gor, for att rddda klima-
tet. Inte sa att jag tanker att ostbagar far polarisarna att smalta. Men jag
tanker pa att jag kanske borde se till att politiker tar storre ansvar, borde
klimatkompensera eller géra nagonting mer.”

Jonna tittar pa henne och séger: ”Jag fattar. Det ar synd att choklad inte
ar riktigt lika bra pa att bota angest som ostbagar. Eller om det kanske ar
annu battre med chips? Det ar omojligt att vara alltfor irriterad pa varlden
eller oroad for framtiden nar det finns en skal chips i knat.”

Nadia blir irriterad och far en udd av skirpa i rosten. "Jag fattar att du
bara vill muntra upp. Men det ar faktiskt ndgonting som gor mig genuint
radd. Vi borde verkligen goéra mer. Det ar inte nog att sitta har i soffan
och ha det trevligt medan varlden kollapsar. Det borde vara undantags-
tillstand! Alla borde krdva mer av varldens ledare. Jag borde géra mer.
Du borde gora mer. Det ar inte okej att bara sitta har och foérvanta sig
att ndgon annan ska gora nagot.”

Jonna sager inte ndgonting utan tittar tyst ut genom fonstret. Nadia
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tittar ned pa sina hiander. Det gar ett litet tag innan Jonna sager: "Jag
vet att varlden kan vara stor, svar och skrammande. Men nu ar dethelg.
Arbetsveckan ar dntligen slut. Vi har slitit i fem dagar nu. Det ar dags
att fa vara ledig och bara slappna av. Vi kan vil vilja nagon film att titta
pa. Visst pratade du om ndgon som kommit ut nyligen? Jag tror att det
var en komedi. Eller vill du hellre spela TV-spel? Vi skulle ocksd kunna
ringa Amir och Evelina om vi vill spela séllskapsspel. Vad vill du helst
gora?”

Nadia funderar en stund. "Vi kanske kan kolla pa nagon film.”

Och sd ett samtal utifrdn MI:

Chokladen smakar gott men Nadia upplever en bismak av daligt sam-
vete over sitt eget ansvar for klimatkrisen. Hon tar upp det med Jonna
som sitter bredvid henne i soffan. "Jag upplever ibland att jag koper sa-
ker bara for att jag dr van och inte for att jag egentligen behover det. Det
ar nagonting jag har tankt pa ganska mycket sedan jag sag klimatdoku-
mentdren forra veckan.” Jonna spelar chockad over att Nadia tar upp
onddig konsumtion i ett samtal om snacks. Det far Nadia att skratta
innan hon siger: "Jag tinker att ostbdgar inte ar det storsta skilet till
varldens undergang, men jag funderar pa om jag skulle kunna géra na-
gonting mer. Vad jag skulle kunna gora for att ta mer ansvar for klimat-
krisen. Har du négra forslag pa vad jag skulle kunna gora?”

Jonna fnissar. "Spanna av lite, kanske. Det har varit en hard vecka.
Kan vi inte bara fa luta oss tillbaka och njuta lite?”

Nadia svarar: "Jag tycker absolut att vi ska slappna av. Ndgonting som
skulle gora mig lugnare ar att komma pa nagonting som jag skulle kun-
na gora for att hjalpa till. Jag har lite olika idéer men ar ocksa nyfiken
pa vad du tanker. Att hora andras tankar tror jag skulle underlatta for
mig att se vad jag skulle kunna bérja med. Jag har funderat pa resor, mat
och kanske att kolla upp ett nytt elavtal. Har du klurat pa nagonting?”

Jonna suckar latt och sager: "Jag har hort att flyg ar det viktigaste att
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dndra pa som privatperson och att politikerna maste paverka de stora
industrierna. Eller att skaffa ett farre barn.”

Nadia nickar. "Barn ar jag 4nda inte sa sugen pa. Men det har med att
flyga ar nagonting som kanske vore bra att se éver. Jag har varit sugen
pa att aka utomlands 6ver semestern. Men jag tror att det mest ar for
attjag uppfattar det som om alla andra reser bort. Egentligen kanske jag
skulle kunna titta pa andra resmal, dit det gar att dka tag. Har du varit
pa nagon plats som det gar smidigt att aka tag till?”

Jonna funderar en stund innan hon svarar. "Jag tycker att det finns
flera fina stader har i landet, men annars kan andra lander som man kan
aka tag till vara intressanta.”

Nadia ler. "Just det! Jag vill minnas att jag har hort nagonting om Face-
book-grupper dirolika personer delar med sig av sina tips pa att semestra
med tag eller buss. Vill du kolla pa lite olika med mig och se om vi kan
hitta nagonting spannande?”

Jonna tar upp laptoppen som ligger bredvid henne i soffan och ger den
till Nadia. "Vi kan titta runt lite”, sdger hon. "Men bara om jag far vélja
film efterdt. Jag vill inte behova se nagon tragisk dokumentar.”

Nadia tar leende emot datorn och tillsammans borjar de leta efter olika

restips.

Dialogexempel 4.

Tema: Forenklade forandringsmodeller:
“Sveriges regering/FN reagerar ju inte, sa det finns inget vi

kan gora”; “Sa lange folk rostar som de gor kommer inget
att handa”

Ett mindre lyckat samtal:
Joakim skriver med sina vanner i en gruppchatt. Filippa har just berattat
att hon ska testa att vara vegan for klimatets skull. "Jag dr ocksa nyfiken

pa att testa det”, skriver han.
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Yar svarar blixtsnabbt: "Kul att ni dr nyfikna pa vegansk mat. Jag hop-
pas att det ar mest for er egen skull. For att ni gillar smaken eller tror att
det ar mer halsosamt. Klimatet blir inte hjilpt av att det ar tva perso-
ner som slutar dta animaliska produkter. Det behdvs skillnad pa global
niva. De stora jattarna maste vara med pa taget for att jorden inte ska
ga under.”

Joakim blir trott pd att hon alltid ska yttra sig som om hon vet bést.
”Sluta lek att du sitter inne med alla svaren!” skriver han. "Det ar Kklart
attvi kan gora skillnad! Inte lika mycket som om det blev harda bindande
avtal pa FN-moten (Forenta Nationerna). Men vi kan paverka.”

Filippa haller med. "Det spelar roll. Vi kan inspirera fler personer.”

Yar skriver ett langt meddelande och Joakim stalsatter sig infor attlasa
hennes text. "Ni ar tva av manga miljoner. Ni kommer inte att fa alla
att borja rosta for att minska klimatpaverkan bara for att ni andrar det
ni stoppar i er. Det beh6vs politiska beslut for att nagonting ska handa.
Det rdcker inte heller med politiska beslut bara i vart land. Det behovs
storre sammanslutningar for att det ska ga att stoppa den har krisen.”

Joakim skriver tillbaka: "Vi kan inte gora allting sjélv. Det har du ratt
i. Vi behover vara fler. Vad har du gjort for att se till att varlden inte
forintas av manniskans fafinga? Vad gor du for att andra ska résta med
tanke pa klimatet?”

Yar svarar att hon delat artiklar pa sociala medier och sédger: "Oavsett
vad jag har gjort eller inte sd behover jag inte forklara mig for dig. Eller
for Filippa. Jag aterger bara fakta.”

Joakim svarar: "Att du delat tre nyhetsuppdateringar raddar inte heller
varlden. Jag tycker att du borde stotta oss i vara forsok i stéllet for att bara
vara negativ.”

Yar svarar. "Fint att héra vad du tycker. Nu kan jag inte skriva mer med
er. Nu ska jag 4ta middag med min sambo. Ha en fin kvall!”

Joakim slanger telefonen pa sdngen och svar.
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Och sd ett samtal utifrdn MI:

I gruppchatten mellan Joakim, Filippa och Yar skriver Filippa: "Jag ska
testa att vara vegan for klimatets skull. Jag tdnkte borja med en manads
provperiod for att se vad det innebér.”

Joakim berattar att han ocksa varit nyfiken pa att testa.

Yar svarar: "Kul att ni ar nyfikna pa vegansk mat. Jag hoppas att det
ar mest for er egen skull. For att ni gillar smaken eller tror att det ar
mer hdlsosamt. Klimatet blir inte hjalpt av att det ar tva personer som
slutar dta animaliska produkter. Det behovs skillnad pa global niva. De
stora jattarna maste vara med pa taget for att jorden inte ska ga under.”
Joakim svarar: "Jag ar nyfiken pa vegansk mat av flera anledningar. Jag
ar ocksa nyfiken pa att hora mer om dina tankar om vad det gar att
gora som privatperson for att bidra till en mer héllbar vérld. Skulle du
vilja berdtta om det?”

Det tar ett tag innan Yar svarar. "Jag tycker att det viktigaste ar att se
till att beslutsfattare faktiskt prioriterar miljofragor.”

Joakim skriver: "Jag tror verkligen att du har en podng i det. Vad tror
du att vi skulle kunna gora for att hjalpa politiker att fatta ratt beslut?”

Yar svarar: "Det finns vil massa olika saker som gar att géra, men jag
tror inte att de kommer marka av om du ater agg eller inte.”

Joakim skriver snabbt tillbaka. “Jag tror inte heller att de méarker om jag
kokar dgg pa morgonen eller inte. Daremot tanker jag att det kan mérkas
pa restauranger och i matbutiker och pa vilka jag rostar. Jag tinker ocksa
att det gar att mejla politiker och beritta att vi forsoker ta ansvar som
individer och 6nskar att de tar ansvar i sina roller. Vad tanker du att det
gar att gora for att paverka politiker, Filippa?”

Filippa har varit tyst ett tag, men svarar pa Joakims fraga. "Jag tror
ocksa att det kan vara bra att kontakta politiker och jag anser ocksa att
det blir trovardigare om vi visar att vi som privatpersoner ocksa verkli-
gen vill leva klimatvénligt. Annars kan det nog vara bra att stotta olika

miljéorganisationer som i sin tur paverkar politiker.”
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Joakim skriver: "Det later som bra idéer. Jag ska klura pa om jag kan
komma pa nagra fler och skulle verkligen uppskatta att hora fler forslag
frdn er ocksa.”

Yar skickar snabbt ett meddelande i chatten. ”"Jag ska tinka vidare pa
om jag kommer pa nagonting. Nu ska jag dta middag med sambon. Om
vi kommer pa nagonting tillsammans sa skriver jag det till er.”

Filippa skriver: "Jag ska ocksa tanka pa saken.”

Joakim stianger ned appen for gruppchatten och gar in pa Internet for

att soka efter veganska recept han vill testa den ndrmsta tiden.

Dialogexempel 5.

Astrid: Det kdnns lite tungt att komma igang med arbetet for forand-
ringar. Fragan kommer ofta - vad har du sjalv gjort?

Rajesh: Ja, det ar mdnga som har motts av detta. Har du funderat nagot
pa vad du sjalv skulle kunna gora privat?

Astrid: Jo, jag har tankt pa att vi ar manga som aker egen bil till arbetet
fran samma stélle. Det borde ga att fa ihop en samédkningsmo-
dell. Idag finns det ju sa manga appar for allt mojligt.

Rajesh: Det later som en god idé som kan vara mdjlig att genomforal!

Astrid: En hel del planering behévs, men det borde inte vara omdjligt.
Om jag fixar det sa blir jag nog mer trovardig nar jag kommer
med andra forslag for foretaget.

Rajesh: Vad behdver du for att kunna borja planera for detta?

Astrid: Tid for att undersoka om intresse finns hos ledningen och kolle-
gorna. Undrar om foretaget kan sponsra detta pa nagot sitt. Det
borde racka med att nagra stycken ar intresserade. Vara tjanstere-
sor skulle vi ocksa behdva se dver. Ibland dker flera i egen bil till
samma moten.

Rajesh: Med vem behéver du ta forsta samtalet kring detta?

Astrid: Narmaste chefen, om jag behover ta tid pa arbetet. Hoppas hen
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ar valvilligt installd till detta. Manga vill ju bidra pa nagot satt
till en battre miljo.

Rajesh: Nar har du mojlighet att ta det samtalet?

Astrid: I eftermiddag. Bast att kora hart direkt och hoppas pa ett posi-
tivt svar.

Rajesh: Lycka till!

Astrid: Tack for att du pushar pa mig. Jag hoppas pa chefens goda in-

stallning.
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Kapitel 6

Nudge —en knuff at ett
klimatsmart hall
Av Maria Gerlofson

udging ar det senaste inom hjarnforskning och en metod

som marknadsforare, politiker och andra anvander for att

paverka manniskor i en viss riktning. Det anvands dven av
dem som vill paverka i klimatet positivt.

Ett av de mest populdra exemplen pa nudging ar flygplatsen som hade
problem med alla som kissade utanfor toastolen pa herrtoaletterna, vilket
ledde till dalig lukt och en massa obehagligt extraarbete for stidarna.
For att 16sa problemet satte de en bild pa en fluga i mitten av toan.
Flugan gjorde att spillet och stanket minskade med 80 procent — till sta-
darnas och ekonomernas stora glddje. Varfor fungerade det? Jo, for att
de flesta som stod vid urinoaren fick en direkt och omedveten instinkt
att vilja traffa flugan!

Ett annat exempel pa nudging &r Ica-handlaren som ville locka kun-
der att kdpa de mer klimatvénliga, men dyrare, ekologiska bananerna.
Han satte upp tva skyltar. Pa den ena stod det "ekologiska bananer”, och
pa den andra "besprutade bananer”. Forsaljningen for de icke-ekologiska,
besprutade bananerna rasade. Ingen ville kdpa bananer som ar bespru-
tade, och handlaren hade darmed paverkat folk till att kopa mer ekologiskt
genom sitt ordval.
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En annan affar satte stora, firgglada pilar pa golvet for att fa kunderna
att ga at vanster till gronsaksdisken istallet for till hoger, som vi helst
gor. Forsaljningen av frukt och gront 6kade rejélt. Samma sak skedde

ndr en annan handlare gjorde en tydlig rand i mitten av kundvagnen och
skrev att den framre delen endast var till fér gronsaker och frukter. Om
den som bjuder pa bufféer har gronsaker, linser och andra vege- tariska
alternativ pa den del av bordet som folk kommer till forst, gar de at mer
an om de star i mitten eller slutet. Nudging handlar alltsd om att hitta de
sma sakerna som gor att ett beteende forandras, att knuffa manniskor i
ratt riktning. Fran boérjan kommer tankarna fran forsk- ningsfaltet
beteendeekonomi. Det uppstod for drygt 50 ar sedan nar
vetenskapsméan och - kvinnor insag att vi inte ar sarskilt rationella eller
fornuftiga nar vi fattar beslut i ekonomiska fragor.

Tankarna fick ordentligt genomslag nar psykologen Daniel Kahneman
fick Nobelpriset i ekonomi 2002 och kom med boken "Tdnka, snabbt
och ldngsamt”.

2017 fick Richard Thaler, professoribeteendevetenskap och ekonomi,
Nobels ekonomipris. Han ar en av férgrundsgestalterna inom nudging
och var med och skrev storsaljaren "Nudge”.

Daniel Kahneman beskrev vart sitt att tdnka i tva olika system. "System
ett” ar automatiserat. Det tar hand om allt som kan férenklas i ditt age-
rande och tankande och filtrerar bort det som uppfattas som irrelevant
och onddigt. Det sparar mycket energi men leder ocksa till att du ibland
gor daliga val och inte ar sa smart som du tror att du ar. Du anvander
den automatiserade hjarnan mycket mer an du tror.

"System tva” dr den medvetna delen av hjarnan. Den ansvarar for
resonemang, sjalvkontroll, analys och forutseende och tar hand om det som
ar abstrakt, komplext och annorlunda. Den ar langsammare och kraver
mer energi.

Ofta forsoker vi anvanda system tva nér vi vill forandra vara och andras

vanor. Vi tror att vi dr fornuftiga individer som fattar kloka beslut och gor
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det ratta. Men att forandras enbart med hjalp av system tva kraver ener-
gi och enorm viljestyrka och kan darfor vara svart. Med nudge kan du
hjalpa hjarnan att fatta rationella beslut utan att du behéver anstranga
dig lika mycket. Sjalvklart ar det bra att ocksa ha en inre motivation och
ett driv, men ofta kan vi behova en knuff for att komma igang med nya
vanor. Det kan vara att fylla kylskapet med gronsaker och ha mangder
av linser och bonor hemma och kdpa hem mindre kott och charkuterier.
Ett annat sitt ar att parkera bilen langt bort s att det ar lattare att ta
cykeln eller att aka kollektivt.

For att lyckas behover du titta ordentligt pa vilka beteenden som for
dig och andra i mal: Vilka beteenden ska 6kas och vilka ska minskas néar
det galler din miljopaverkan? Fundera ocksa pa vilka kédnslor och tankar
beteendet ger. Ett beteende styrs alltid av de konsekvenser det har pa
kort sikt och pa lang sikt. Om ett beteende dr beldonande, alltsd om du
far nagot bra eller slipper ndgot jobbigt, gor du mer av det, sarskilt om
beléningen kommer pa kort sikt. Om det diaremot leder till att nagot
blir jobbigare eller till att nagot bra forsvinner, gor du mindre av det.
Néar det handlar om miljo ar svarare att na positiva konsekvenser pa kort
sikt. Undantaget ar att var tillfredstillelse 6kar nar vi har gjort val som
overensstimmer med vara varderingar, exempelvis reser tag istéllet for
att flyga. Vilka andra fordelar pa kort sikt finner du sjalv?

Nar du vill skapa héllbara fordandringar ar positiv forstarkning det
mest effektiva, alltsd att du far en beloning nar du gor det som ar 6nsk-
vart. Positiv forstarkning ar valdig mycket mer effektiv dn negativ. Om
du slar pa dig sjalv och kritiserar dig sjalv eller andra for att inte gora
det du hade ténkt, ar risken stor att du misslyckas. Vi kommer ingenvart
med negativ kritik och sjalvforakt, vare sig mot oss sjalva eller andra.

Ett annat effektivt satt att skapa forandring ar att tavla. Nar vi tav-
lar mot andra 6kar motivationen for de flesta, sarskilt om resultaten ar
offentliga. Se om du kan hitta andra som har ungefar samma mal som

du. Starta en Facebookgrupp eller liknande och peppa varandra. Berédtta

114 - Kapitel 5. Exempel pa olika MI-samtal om miljpaverkan



om era mal och hur det gar for er. Peppa och ge stod till den som lyckas
med delmal. Beloningssystemet i hjarnan alskar att bli aktiverat och vill
ha mer! Det finns flera exempel pa grupper och tavlingar, exempelvis for
att peppa ménniskor att flyga mindre, minska klimatavtrycket och for
foretagare som vill bli mer klimatvénliga.

Eftersom vi automatiskt foljer flocken, kan du ge dig sjilv en knuff i
klimatvanlig riktning genom att soka dig till manniskor som lever mer
klimatvanligt, eller sa utmanar du dig sjalv och dina vanner offentligt
i att vara mer klimatsmarta, som att dta vegetariskt, flyga mindre, dka
kollektivt etcetera.

Pa jobbet kan du ocksa uppmuntra till mer klimatsmarta val genom
nudging. Har ni konferens, se till att det som ar forvalt ar det som ar mest
klimatvanligt. Det innebar att du maste gora ett aktivt val om du vill dta
kott istéllet for vegetariskt eller flyga istallet for att ta taget. Vi valjer
oftast det som redan ar standard.

Se ocksa till att alla skrivare ar instillda pa dubbelsidig utskrift. Da
halveras pappersatgangen. Vildigt fa orkar dndra installning for att fa
utskrift enbart pa en sida. Bestall mindre fikabrod, eller dela pa dem som
finns nar ni har fika pa jobbet. Vi dter mindre nar det serveras mindre,
och ar ofta lika n6jda med det. Jobbar du med marknadsféring kan du
anvanda det genom att visa vad majoriteten av manniskor gor - som
hotellet som satte upp en skylt dar det stod att majoriteten av alla gister
ateranvander sin handduk. Det gjorde att fler ateranvinde handduken.

GOr det latt att gora ratt val for klimatet, bade for dig sjalv och for andra!
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Det blir alltid lattare nir du har sma delmal och belénar dig sjalv nar
du nar dem - alla triggas av beldningar! Det dr ocksa mer 6verskadligt
och lattare att ta en sak i taget istallet for att stirra sig blind pa ett stort
mal som kan kidnnas ouppnaeligt. Bestammer du dig for att sluta flyga
helt, tinker du mest pa vad du inte kan gora. Bestam dig istallet for att
aka tag pa nasta semester och leta resmal utifran det beslutet. Undersok
vilka som ar de basta och mest spannande resmalen du kan ta taget till
pa din semester. Och fira nar du reser! Du kanske har svart att tinka dig
att bli vegetarian pa heltid. Valj da nagra dagar da du ska ata vegetariskt.
Hitta recept pd vegetarisk festmat du kan beldna dig med.

Naturligtvis ar det manga som forsoker paverka dig och vill lura pa
dig varor och tjanster med hjalp av nudging, inte alltid med klimatet i
centrum. Det dr ingen slump att reklam for solresor kommer en mork
vinterdag eller att godis med palmolja star framme vid kassorna. Var upp-
marksam pa andras forsok att paverka dig och bli ndjd nar du upptacker

att du ar smartare dn marknadsférarna och séljarna!
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