FORANDRINGSHJULET - En lathund
Tranarens uppgift dr att stotta idrottaren 1 riktning mot olika typer av mal: resultat-, prestations-, process- eller
upplevelsebaserade mal. Det kan exempelvis handla om utveckling av det tekniska genomforandet eller kom-
munikationen i laget, motorisk inlirning eller inlirning av en ny spelstil som arbetet riktas mot. Oavsett vad
samarbetet mellan trinare och idrottare styr mot sker utvecklingen stegvis, i takt med att motivationsgraden
forindras.

Forandringshjulet visar de olika faserna: fore overvigande, overvigande, forberedelse och beslut, handling,
stabilisering, bakslag. Modellen ger vigledning i vilka motiverande strategier som ir mest limpade 1 den fas

som utdvaren befinner sig, till exempel om idrottaren Sverviger en idrottssatsning eller planerar for nista steg

mot malet.
Oséaker men Redo och
Sor & n / f?;gﬁ?rzn? %?énr?é%?r = Forandringshjulet. Modifierad
1. FORE OVERVAGANDE

e e efter Prochaska & DiClemente
felted ki (1984). Stabilisering &r en om-

- SR skrivning av vidmakthallande

fgffr:ifit::ﬁ (som det heter i Prochaskas och
f DiClementes modell), och bakslag
a”/élasnla‘dlgg ar en omskrivning av aterfall.

VAR | FORANDRINGSHJULET BEFINNER SIG DIN IDROTTARE?

FAS 1: FORE OVERVAGANDE = LAG MOTIVATION ATT FORANDRA

Tecken pa fas 1:

Lig grad av motivation till forindring pa grund av ointresse, lig sjilvtillit eller uppgivenhet efter misslyck-
anden.

Lig medvetenhet om majligheter/anledningar till forindring.

Lig kunskapsgrad om varfor forandring ar viktig eller vilka mojligheter som finns.

TIPS!

Synliggor diskrepans.
Prata langsiktiga mal.
Framkalla fordndringsprat.

Exempel pa frigor till en idrottare som befinner sig i fasen »fore dvervigande«:
* »Vad ir viktigt for dig i ditt idrottande, i ditt live«
* »Vad talar for att du kan utvecklas som idrottare om du 1 framtiden skulle bestamma dig for det?«

* yHur Overensstimmer ditt sitt att agera pa triningarna med hur du 6nskar att det sig ut?«

FAS 2: OVERVAGANDE = MEDELHOG MOTIVATION

Tecken pa fas 2:

Medelhég motivation.

Idrottaren borjar 6verviga en forandring eller att vilja mellan olika alternativ.
Ser bade for- och nackdelar — ambivalens.

Foriandringsprat finns.

Frustation — idrottaren ser inte tydligt vilken vig hen ska vilja.

TIPS!

Utforska och tydliggor vilka argument som &r betydelsefulla for idrottaren.
Stérka idrottarens sjalvtillit och tro formaga till fordndring.
Forstark idrottarens egna argument till forandring.



Exempel pa frigor till en idrottare som befinner sig i dvervigandefasen:
* »Vad talar for det ena respektive andra forslaget?«

* »Vad kan hjilpa dig att komma nirmare ett beslut?«

* »Vad behover du gora for att kunna g vidare/gora ett medvetet val?«

FAS 3: FORBEREDELSE OCH BESLUT = HOG MOTIVATION
Tecken pa fas 3:

Motivationen ar hog.

Vilja och beredskap till foérandring finns.

Sjilvtilliten 4r hég nog att uttala fokus och mal.

TIPS!

Hjalp till att formulera tydliga och rimliga mal.

Skapa en realistisk handlingsplan med riktning mot formulerat mal.
Starka beslut om nasta steg.

Utforska idrottarens erfarenheter och kunskaper for att finna nasta steg.
Om det saknas kunskap - be om lov att informera.

Exempel pa fragestillningar till en idrottare i forberedelsefasen:
* yHur kan malet tydliggoras?«

* »Hur ser en rimlig handlingsplan ut?«

* »Vad ir ett mojligt nista steg?«

* »Vad bestimmer du dig for?«

FAS 4: HANDLING = HOG MOTIVATION

Tecken pa fas 4:

Hog motivation.

Hog beredskap till forindring.

Hog kunskap om vad som krivs for att kunna genomfora forindring.

Nir ett beslut 4r taget, malformulering ir specificerad och handlingsplanen ir utformad, gir processen vidare
— idrottaren agerar aktivt 1 riktning mot maélet. Arbetet 1 tidigare faser har bidragit till att h6ja motivationen
och gora idrottaren redo att forindra och nirma sig malet. I handlingsfasen dr det viktigt att uppmirksamma
och forstirka de insatser idrottaren gor i riktning mot sivil delmal som mal pa lingre sikt. P3 sa sitt forstarks
idrottarens sjalvtillit och vilja att jobba vidare for att bibehalla utvecklingen.

TIPS!

Hjdlpa idrottaren att folja sin handlingsplan.

Forstédrk de insatser idrottaren gor utifran sin handlingsplan i riktning mot malen.

Uppfoljning och feedback &r viktiga komponenter for att starka kénslan av att vara pa ritt vag.

Exempel pa frigor till en idrottare som ir i handlingsfasen:

* »Vilka positiva erfarenheter har du sedan du borjade arbeta med en lingsiktig planering?
* »Vad ska du fortsitta gora for att ta nya steg?«

* »Hur kan du hantera eventuella utmaningar pa vigen?«

FAS 5: STABILISERING = HOG MOTIVATION

Tecken pd fas 5:

Hog motivationen att fortsitta mot mélen.

Idrottaren blir mer automatisk i sina insatser mot malen.

Forindringen Gvergdr frin att vara medveten till att bli mer vanemissig.



TIPS!

Fokus pa att forandring ska bli automatiska vanor.

Starka idrottarens motivation att automatisera beteenden och fortsatta indvade rutiner.
Oka idrottarens beredskap att hantera risksituationer for att inte falla tillbaka i gamla vanor.
Planera for att forebygga aterfall och bakslag.

Exempel pa fragor till en idrottare som ir 1 stabiliseringsfasen:

* »Vilka vinster upplever du av det du jobbar med?«

*

»Vad hjilper dig att fortsitta som du gor?«

%*

»Vad dr svart just nu och hur kan du hantera det?«

*

»Hur kan du hantera risksituationer/forebygga bakslag? »

FAS 6: BAKSLAG = LAG MOTIVATION

Tecken pa fas 6:

Motivationsbortfall

Skamkinslor, minskad sjilvtillit och uppgivenhet.

Idrottaren befinner sig 1 handlings- eller stabiliseringsfasen och bakslag ir relativt vanliga.

Skador eller anstringningar som inte ricker till pi grund av konkurrens kan vara orsak till bakslag. Det kan

dven handla om ett dterfall till gamla vanor eller en upplevelse av att utvecklingen ir stillastiende.

TIPS!

Bekréfta idrottarens upplevelser.

Var lyhord for vad idrottaren behdver for att ga vidare och anpassa stodet utifran den fas hen ska dverga till,
exempelvis dvervagande, forberedelse och beslut eller handlingsfasen.

Fokusera pa att stédrka viljan och sjalvtilliten.

Exempel pa frigor till en idrottare som upplever ett bakslag:

* »Vad fungerade bra innan du »ramlade« dit?«

»Vad orsakade bakslaget?«

»Vad beror det pa att de gamla vanorna ater hamnade i fokus?«

*

*

%*

»Vilka erfarenheter har du gjort som hjilper dig att forebygga bakslag?«



