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A VALTOZTATAS NYELVEZETE

Képzelje el, hogy beszél valakivel valamirdl, amit meg akar véltoztatni magaban. llyenkor a belsé
parbeszédét osztja meg valaki méssal. Ebben a parbeszédben pozitiv kijelentéseket tesz, amelyek
a véltozas mellett érvelnek, és negativakat, amelyek a valtozés ellen szélnak. A motivalé interjakban

a véltozas mellett érveld kijelentéseket ,,a valtoztatds nyelvezetének” nevezik.

A véltoztatas nyelvezete olyan bels6 beszéd, amely konkrét, , kézzelfoghaté” és ,hallhaté” lett. Ez
més, mint a kordbbi, belsé parbeszéd. Ha egy bizonyos fajta belsd beszédet hasznél, akkor az,
amit mond, sokkal kdtelez8bb. Olyan, mintha meg is kellene tennie, ha mar kimondta. Ez a
véltoztatds nyelvének az ereje: ahogy egyre tobbszdr hallja sajat magat kijelenteni, hogy véltoztatni
akar, hogy miért tartja fontosnak, mit gondol arrél, mit hoz, és hogyan gondolja, hogy megoldja,
Ggy nd a belsd motivéicidja. Ezért fontos cél a valtoztatasrél sz6lé beszélgetés sorén a véltoztatas

nyelvezetét tartalmazé kijelentések szamat ndvelni.

A Motivational Interviewing: Helping People Change (third edition) cim{ kényvben a szerz8k

megkiildnbodztetik a véltoztatds nyelvezetének néhény tipusat.

El8szor is megkiilonbdztetik az el8készitd és a mozgédsitd nyelvezetet. Az el8készitésre irdnyuld
nyelvezet a véltoztatdsra valé hajlanddsdgot jelzi. A mozgdsitd nyelvezet a cselekvésre vald

hajlandésagot jelzi és egy |épéssel tovdbbmegy, mint a véltozast el8készité nyelvezet.
A véltoztatast el8készité nyelvezet négy kategdridba sorolhaté:

e Okok: a mésik arrdl beszél, hogy miért akar véltoztatni.

e Végy/kivansdg: a masik személy a vagyairél mond valamit, illetve arrél, mit szeretne elérni.

o Lehetéségek: a mésik személy a lehet8ségekrdl (az dnmagéba vetett bizalomrdl) beszél és
arrél, hogyan kézelithet hozzéjuk.

e Sziikség: a masik kijelenti, miért fontos ez neki most.
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A mozgdsitd nyelvezet hdrom kategéridba sorolhaté:

e Elkotelezettség: a masik személy nyilatkozik a szandékérdl, az igényérdl vagy a dontésérdl.
e Cselekvés: a mésik egy konkrét szandékrél mond valamit (elmozduls a cselekvés irdnyéba).
o Lépések megtétele: a méasik személy azt mondja, hogy olyan dolgokat tett, amelyek

viselkedésbeli véltozadshoz vezettek (elékésziiletek, t4jékozddas).
A fent emlitett kategdridk kdziil néhény példa a véltoztatasra irdnyulé kifejezésekre:

e Ha jél tervezek, az megnyugtat (okok).

e Szeretnék Gjra nehézség nélkiil felszaladni a lépcsdn (vagy/kivénsag).

e En belevalé ember vagyok, fenn kell ezt tudnom tartani (lehetéségek — bizalom).

e Ha megkérdezem a kollégémat, 8 tud nekem segiteni (lehetéségek — hogyan kell csinélni,
az 8 megkdzelitése).

e Utdlom, hogy minden alkalommal ebbe futok bele, most meg akarok szabadulni ettdl
(szlikségszeriség).

e Holnap ezt meg fogom tenni... (elkételezettség — szandék /sziikséglet/elhatarozas).

e Szerintem jé dtlet, hogy ne vérjunk tdl sokig; talan jové hétfén mar tudok.... (cselekvés).

e Megkérdeztem maésokat, hogyan tudném ezt megoldani; Ebb&l megértettem, hogy ...

(Iépések megtétele).

A valtoztatas nyelvezetének ellentéte: a megdrzés nyelvezete

A véltoztatés ellen érveld kijelentéseket ,a meg8rzés nyelvezetének” nevezik. A konzervald
nyelvezet a véltoztatés nyelvezetének pontosan az ellenkezdjét teszi: megakadélyozza a véltoztatas
megvaldsitédsat. Aki sok konzervéalé kifejezést hasznél, az lebeszéli magét a viselkedése

megvéltoztatasérdl.

A megdrzé nyelvezet nem oszlik t6bb kategéridra. A mésokkal folytatott beszélgetések sorén
azonban észre fogja venni, hogy a hasznélt konzervélé kifejezések ,stlya” kildnbézik. Egyes

kijelentések nyomédsabb érveket tartalmaznak a véltozas ellen, mint mésok. A véltozasrél és a
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motivéciérdl szélé beszélgetésekben az alapvetd feladat, hogy a megérz8 nyelvezet mennyiségét

befolyasoljuk anélkiil, hogy erdltetnénk a véltoztatds nyelvezetét.
ime néhany példa:

e Annyi mindent megprébéltam, de nem megy.
e De a dohéanyzas szérakoztaté is, és egyszer(ien ellazit, amikor stresszes vagyok!

e Egyszerlien nem vagyok elég pontos ahhoz, hogy iitemtervhez tartsam magam.
A véltoztatés nyelvezete, az ambivalencia és a belsé motivacié

A belsé pérbeszédében a véltoztatast illetéen pozitiv és negativ elemek vannak jelen. A belsd
péarbeszédnek gyakran két oldala van: egy olyan oldal, amely inkdbb pozitiv kijelentéseket tesz és
ezzel motivél, és egy olyan oldal, amely negativ kijelentéseket tesz és csdkkenti a motivacidjat. A
belsd parbeszéd gyakran ambivalens: egyfelél akarunk véltoztatni, mésfel8l nem. Ennek a belsé
ambivalencia gyakran az az eredménye, hogy nem hozunk dontést és ezzel fenntartjuk az eddigi

viselkedést.

Amikor a pozitiv és negativ bels8 beszélgetés egy masik emberrel folytatott beszélgetésben
explicitté vélik, mint emlitettiik a véltoztatds nyelvezetévé és a megdrzés nyelvezetévé valik. Mivel a
belsd parbeszéd most mér explicit, jobban befolyasolhatd valaki mas éltal is, és igy az ambivalencia
is befolyasolhaté. Es pontosan ez az, amire a motivalé interji t6rekszik: a valtoztatas nyelvezetének
a feltérésdra és megerdsitésére, hogy a véltozassal szembeni ambivalencia csdkkenjen. Ha ezt a
mésik személlyel egyiittm{ikddve (és kényszer nélkiil) tessziik, akkor ezzel a mésik személy belsd

motivacidjat a magunk szdmara is lathatévé és egyértelmiivé tessziik.
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