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Ahugahvetjandi vidtalstaekni,
mikilvaegt innihald:

Unnid ar verkum Miller og Rollnick, 2002

AQ syna samkennd
Nota opnar spurningar og fordast ad loka umraedunni 6timabeert.
Virda margbreytileika einstaklinganna.
Hlusta med patttoku/endurvarpi pannig ad sjiklingurinn finni ad pa ert ad reyna ad vera a hans
bylgjulengd.
Syna ahuga/umhyggju.
Seetta sig vio a0 pad er edlilegt ad vera tvistigandi.

Leida i 1jos misremid
Sjaklingnum er hjalpad til ad sja bilid a milli drykkjunnar og afleidinga hennar annars vegar og sinna
eigin markmida og gilda hins vegar, p.e. bilid milli ,,pess sem ég er og pess sem ég vil vera®.
Auka skilning peirra a afleidingunum, jafnvel bera saman likamleg einkenni sjaklings og
rannsOknarnidurstddur: ,Hvernig passar petta hér inn?“ eda ,Myndir pa vilja upplysingar fra
leeknisfreedilegu sjonarmidi um petta?*
Vega og meta kosti og galla pess a0 breyta og pess ad breyta ekki.
Haga viotalinu pannig a0 sjaklingarnir setji fram sinar eigin asteedur fyrir pvi ad breyta liferni sinu.

Fordast preetur eda arekstra
- Ef kemur upp moétprdi (eins og preeta, afneitun, truflun, afskiptaleysi) pa er ekki att vid hann med
beinum heetti, heldur er hann tekinn 1 satt eins og skiljanleg lidan, eda hlaupid yfir hann med pvi
a0 skipta um umraeduefni.
Pad ad stimpla eda flokka, t.d. ad segja ,,€g held pt eigir vid afengisvanda ad strida“ er 6parfi og
getur leitt til pralatrar praetu.

Styrkja sjalfstra
Yta undir pa tra ad haegt sé ad gera breytingar.
Yta undir samvinnu vid sjaklinginn (sjaklingar eru sjalfir sérfreedingar i pvi hvernig peim lidur og
hvernig peir hugsa og geta valid 4r morgum moguleikum).
Sjaklingurinn er dbyrgur fyrir pvi ad velja adgerdir sem leida til breytinga og framkveema peer.

Yta undir og styrkJa peer yfirlysingar sjiklings sem syna ad ahugi hefur kviknad
Kemur auga a ad afengi hefur haft sleemar afleidingar.
Leetur i 1j0s ahyggjur af dhrifum afengisdrykkju.
Leetur i 1j6s akvordun um ad breyta liferni sinu.
Er bjartsynn a breytingar.

Hornsteinninn i ahugahvetjandi vidtali er: ,, Folk triir pvi sem pad heyrir sjdlft sig segja“.



