Motivacni rozhovor jako terapeuticka technika

Motivac¢ni rozhovory se postupné dostavaji do SirSiho povédomi psychologi, adiktologi,
socialnich pracovnikii ¢i ucitelii jako jeden z uZiteénych nastroji hledani a podpory
motivace klientii a studentt. O Gcinku, souvislostech a vyvoji této metody hovori

psycholog Jan Soukup.

Co pro vas znamena motivace?

Pro mé¢ je motivace rozdil mezi nasledujicimi dvéma situacemi. V prvni chcete vzit déti na
prochazku, ale ony v momentég, kdy se o prochazce dozvédi, zacnou protestovat, oblékani
trva nekonecné dlouho. UZ prvni kroky jsou strastiplné a ve ¢tvrtiné zamyslené cesty jsou
déti opravdu unavené a nest’astné. Je strasné horko. Kopec je pfili$ strmy. Dusno pronika i do
vztaht.

V druhém piipadé¢ se oblecou i obuji samy, pii prochazce si povidate nebo trhate kvétiny a za
patnact minut jste na misté. Jak to, Ze jsou situace rozdilné i ptesto, Ze pocasi, ucastnici i
cesta jsou uplné stejné? Motivace déla obycejné innosti neobycejnymi. Tyka se hlavné

vztahu, cili, hodnot.

Co si miZeme predstavit pod pojmem motivaéni rozhovory?

Je to komunikacni ptistup uzite¢ny v okamzicich, kdy se s klienty, studenty ¢i zaméstnanci
bavime o tom, co jim v zivoté dava smysl, kam a jak chtéji riist, ménit se, rozvijet.
(vynechand véta) Motivacni rozhovory maji tfi zakladni roviny. Prvni je rovina vztahu
vztahové podminky. Druha rovina je vedeni rozhovoru, jaké komunika¢ni techniky a
strategie vyuzivame a za jakym ucelem. Do tfetice je dilezitd rovina porozumeéni sobé a
ovladani sebe, svych potieb a impulzi. Vedeni rozhovoru je i o tom, co ned¢lat a nefikat.
Motivacni rozhovory stoji na tom, co motivaci pozitivné nebo negativné ovliviiuje a jaky vliv
na ni maji naptiklad vztahy s druhymi lidmi a zptisob nasi vzajemné komunikace, nase
biologicka, psychologicka a hlavné socialni konstituce.

Tyto rozhovory mohou byt na jednom konci spektra tieba jen slozkou komplexnéjsi
intervence — mohou ovliviiovat zptisob, jakym pracovnik o tématu zmény v ramci svého
pristupu komunikuje a uvazuje. Na druhém konci spektra jsou pomérné strukturovanou

metodou, tfeba v ramci kratké 1ékaiské nebo socialni intervence.



Co nam ve zméné nejcastéji brani? Co stoji motivaci v cesté? Jak to pirekonat?

Casto slysim, Ze to je lenost, prokrastinace, n&jaka osobnostni nedokonalost a podobné. Jako
moment mame ke zméné¢ ambivalentni postoj. Na lenost nevétim. Nékde v nas se ,,vede boj*
o to, ktera potieba nebo hodnota zvitézi. Je naptiklad t€zké odolat pokuseni dat si vecer néco
dobrého, ackoli vim, ze bych nemél a ze vlastné ani nechci. A pak je snadné si to vycitat a
mit pocit, Ze nejsem schopen zvladnout ani takovou banalni situaci. A pfitom to ve
skute¢nosti banalita viibec byt nemusi, muze jit o konflikt potfeby sebetcty — ovladat se,
hubnout, néco dokazat — a autonomie — vecer mam po naroéném pracovnim dni jedinou
moznost dopfat si Cas pro sebe. A proto miize byt tak t€zké tu situaci fesit. Podobné
ambivalence prozivame nejen na urovni toho, co vlastné chceme, ale i jak vnimame svoje
schopnosti a moznosti uréitou zménu uskutecnit.

Ptekéazek na cesté ke zméné miize byt mnoho, ale je pravda, ze kdyZ se ndm podafi vytesit ty
ambivalence, tedy co je pro m¢ dileZité a jak schopny se citim, vétSinou se nam s nimi
zachazi Iépe. Tedy odpovéd’: v cesté motivaci stoji nejcastéji jind motivace. Posledni otazka
,»Jak to prekonat® je zaludna, takovy koan, protoze je dost komplexni a vlastn€ na ni odpoved’
ani neni. Nicméné cesta miiZze zacit tim, Ze se pfestanu obvinovat a pokusim se radéji
porozumét tomu, co se ve mné déje, jaké mam potieby a hodnoty a jak to jde, alesponl
zdanlive, proti sob&. Protoze pocity viny ke zméné€ nepomahaji. Jina cesta je tteba takova, ze
na to piijdu z praktické stranky, zkusim néjaky maly snesitelny krok a uvidim, co pfinese.

Tteba budu tfi minuty cvicit. A moZna Ze je dobra kombinace obojiho.

Jak probiha proces zmény v ramci motivac¢nich rozhovoru? Jak se li§i ve srovnani

S psychoterapii?

Myslim, ze mame pted sebou jesté velky kus cesty, abychom porozuméli tomu, jak
psychoterapie obecné — a v ramci ni tfeba motivacni rozhovory — ovliviiuje procesy zmény a
chovani lidi. V zakladé€ procesu zmény v ramci motivacnich rozhovori stoji propojeni
chovani ¢loveka s jeho hodnotami, potfebami a cili. To n€kdy v souladu je a jindy zase neni.
V ramci rozhovoru pak vytvaiime podminky (jde hlavné o kvalitu vztahu) pro to, abychom
mohli zkoumat chovani a jeho nasledky, uvédomit si a pojmenovat hodnoty.

Druha véc, se kterou pracujeme, je takzvana fe¢ zmény. Jedna se o rtizna vyjadieni klienta,
ktera mifi ,,zadoucim® smérem, ke zmené¢. V praxi je vidét, Ze to, o cem mluvime, se s veétsi
pravdépodobnosti stane skutecnosti. V pribéhu rozhovoru se n¢které véci dostanou do
védomi, klient je mlze prozit a symbolizovat, a kdyz se o nich mluvi nahlas, tj. klient je
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pojmenuje a pracovnik reflektuje, mozek s takovymi informacemi pracuje jinak. Jinak je
uklada, jsou jinak k dispozici, za¢inaji v mysli jinak ,,zit“. Proces feSeni ambivalence dostava
novou dynamiku, proto nékdy jen moznost s n€ékym svoji situaci sdilet, aniz by mi jakkoli
radil nebo mé ovliviioval, vede k posunu v jejim feSeni. Souvisi to S pisobenim
psychoterapie na neurofyziologické urovni. Zde je jesté prostor pro dalsi vyzkum a poznéni.
Ve srovnani s psychoterapii obecné si nemyslim, Ze by procesy zmény byly odli$né. Jednak
lze motivacni rozhovory fadit mezi psychoterapeutické techniky, jednak se domnivam, ze
procesy zmény jsou spolecné — souvisi s tim, jak jako lidé psychicky a socialn¢ fungujeme.
Pak je spi$ otdzka, na co je dany smér zaméteny, co si vybira; jestli zpracovani emoci,
otevienost prozivani, kognitivni restrukturalizaci, ndcvik dovednosti... Motivac¢ni rozhovory
jsou zacileny primarné na charakteristiky pracovniho vztahu a na zkoumani a feSeni

ambivalence, ale pracuji i s dal$imi procesy.

P¥i praci s motivaci uvadite vztahovy rozmér a techniky vedeni rozhovoru. Mohl byste
nam tyto aspekty priblizit? Vniméate néktery z nich jako dileZitéjsi? Proc?

Technikami se mysli to, jak a co fikdme a kam rozhovor smérujeme — Ze tteba pouzivame
spiSe oteviené nez uzaviené otazky, vice reflektujeme, nez se ptame, nezapominame sledovat
klientovy zdroje a reagujeme na né a Ze to vSe pouzivame s uritym zamérem. Zajima nas, co
je pro n&j v zivot¢ dulezité, co chce, v jakém je to vztahu s jeho chovanim, jaké ma moznosti,
napady. Tomu se fika fe¢ zmény. Délame to proto, Ze vime, Ze vyskyt fe¢i zmény souvisi

S tim, s jakou pravdépodobnosti se zména uskutecni. Vztahovy rozmér se tyka kvality vztahu,
ktery chceme s klientem navazat. Ten je charakterizovan mimo jiné diirazem na partnerstvi,
akceptaci, empatii, respekt k autonomii, primarni zajem o klienttv prospéch a diraz na
hledani a rozvijeni jeho vlastnich zdroji. Je to humanisticky piistup vychazejici z uceni Carla
Nerespektovani jakékoli z uvedenych vztahovych charakteristik vyrazné komplikuje
spolupraci, rozhovor a cokoli dalSiho. Navic ¢asto uz jen zminény vztah, tedy zajem, pocit
bezpeci, moznost byt otevieny a zabyvat se tim, co V sobé nosim, vede k aktivizaci motivace
a ke zméné. Na druhou stranu zminéné techniky vytvafeni a udrzovani takového vztahu
usnadiiuji, a V jeho ramci i cilenou préci s motivaci, tedy zkoumani ambivalence ¢i evokaci

feCi zmeény.



Muize se ¢lovék néjak namotivovat sam? Jakym zpiisobem?

Kdyz zijeme tfeba tiicet let na svéte, tak to znamena, Ze jsme tiicet let aktivni a ze se tficet let
né¢jak — pravdépodobné spravné — rozhodujeme. Jsme motivovani, protoze jinak bychom tady
nebyli. Otazka poukazuje nejspis na situace, kdy se nam to rozhodnuti nebo ta zména déla
tézko, kdy nam nejde. A piitom piehliZime ty tisice nebo spi$§ miliony situaci, které jsme
zvladli a kdy jsme se namotivovali. To je takovy symptom, ze vidime, co se nedaii, spiS nez
to, co nam jde. Zfejme v tom hraje roli i spolecensky tlak.

Ano, stale se motivujeme sami, v jednodussich vécech, jako je myti nddobi, ale i v téch
alkohol sami, bez odborné pomoci. A ono to ani jinak nejde, i podstata motivacnich
rozhovort je v tom, aby dany ¢lovek objevil a upevnil si divody ke zmén€, svoje moznosti a
zdroje. Jedno z hezkych piiblizeni fika, ze motiva¢ni rozhovory nam pomahaji uvédomit si,
co uz vime. TakZe namotivovat nékoho je vlastné trochu protimluv, protoze my se snazime

pomoci objevit a upevnit tu motivaci, kterou v sobé uz mame. Ty motivaéni metody z toho,

jak se sami motivujeme, vychazeji a jen se snazi tyto pfirozené procesy podpofit.

Kde se motivac¢ni rozhovory pouZzivaji?

Plvodné vznikly na zéklad¢ zkuSenosti z prace s lidmi zavislymi na alkoholu, v sou€asné
dobé se uplatiiuji ve zdravotnictvi, Skolstvi, socidlni praci, pfi fizeni firem a vedeni lidi, ale
tieba 1 v podpofe recyklace a cirkularni ekonomiky. VyuZiti je tedy mozné 1 v dalSich
spolecenskych oblastech. Oblibil jsem si motiva¢ni rozhovory i diky jejich poctivosti a

podlozenosti vyzkumy. Jsou vystavény na evidenci, nikoli pouze na dojmech.

Minulé ¢islo Psychologie dnes bylo o hypnoze. Jak vnimate hypnézu ve srovnani

S motivaénimi rozhovory v pripadé odvykani koufeni?

To si netroufam srovnavat. MlZe to pusobit tak, Ze hypnoza vyuziva spiSe vnéjsi motivaci a
motivacni rozhovory spiSe posiluji motivaci vnitini, ale na druhou stranu — ono se to neda tak
snadno oddélit. Pokud vam néco, tieba hypnoza, ptinese Gspéch, zvladnete diky ni n&jakou
dobu nekoufit, mize posilit vasi vnitini motivaci, pocit kompetence, a stane se tak uzitecnou
pomuckou. Pomlze zménu nastartovat i udrzovat. Pofad ale plati, Ze dlouhodobé¢ to bez
vnitini motivace, ktera propojuje hodnoty a pocit kompetence, moc dobte nejde. A jesté néco
— motivacni rozhovory jsou primarn¢ zacileny na situace, kdy si jako klient nejsem jisty, zda

zménu chci, jsem ambivalentni, nebo ji ani nechci (motivaci mam, ale ne k tomu, abych



piestal koufit). Hypnoza je spiS prostiedek, ktery mi miize usnadnit tu zménu uskutecnit,

posili mé, kdyz uz tu motivaci vlastné mam.

S Janem Soukupem hovoril Adam Taborsky.
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