Ml-andan - en sammanfattning
MlI-andan ir det forhillningssitt som ligger till grund for att formedla kommunikationsfirdigheterna och
de motiverande strategierna 1 MI. MI ir en personcentrerad metod som efterstrivar att lyfta fram personens
kompetens och ansvar. Nir MI-andan tillimpas 1 en idrottsmiljo utgar tranaren fran idrottarens bild av situa-
tionen. Trinaren visar att hen respekterar idrottarens intressen och behov. Det ir forutsittningen for att kunna
framkalla det utovaren ir motiverad till och behover for att komma vidare. Trinarens sakkunskap fungerar som
ett komplement som anpassas till idrottarens kunskaper. Pa si sitt skapas en bra grund till personlig utveckling.
MI bygger pa samarbete mellan trinare och idrottare. MI strivar efter att utforska och finna en riktning
som formuleras till ett mal eller ett milbeteende. Genom att tydliggdra och utga ifrin idrottarens onskningar,
skil, formaga och behov, stirks motivationen att utvecklas och agera mot malet/mailbeteendet.

MI-ANDANS FYRA PRINCIPER
* samarbete

* acceptans

* framkallande av inre motivation
* vilvilja

SAMARBETE

VALVILJA MI-ANDA ACCEPTANS

FRAMKALLANDE

MlI-andan syftar till att ge idrottaren

* en kinsla av engagemang och samarbete med trinaren

* en upplevelse av att vara respekterad och lyssnad pa

* en forstdelse for sin situation: sina 6nskningar och skil, sin kompetens och sina méjligheter

* ansvar och kontroll 6ver sin utvecklingsprocess, tro pa sin formaga och mojligheterna att utvecklas.

SAMARBETE - ETT JAMLIKT MOTE MED IDROTTARENS KUNSKAP OCH KOMPETENS SOM UT-
GANGSPUNKT

* Jimlikt mote

* Gemensam kunskap och kompetens

* Gemensamma forvintningar

ACCEPTANS — RESPEKT INFOR IDROTTARENS PERSPEKTIV, EGET ANSVAR OCH POTENTIAL
* Egenvirdet — det unika i fokus

* Formedla sjalvbestimmande (autonomi) och eget ansvar

* Visa empati — forstielse och forsok att forstd

* Bekrifta styrkor och anstringningar



EGENVARDE

BEKRAFTANDE SJALVBESTAMMANDE

EMPATI

Acceptans kan formedlas i ett samtal genom fyra personcentrerade aspekter: tranaren utgar fran idrottarens egenvarde
och sjélvbestammande, visar empati samt bekraftar idrottarens styrkor och stréavanden.

FRAMKALLANDE AV INRE MOTIVATION (VILJA OCH SJALVTILLIT)
* Stimulera forindringsprat
* Tydliggora viljan och personliga argument

* Locka fram idrottarens kompetens och sjilvtillit

VALVILJA - IDROTTARENS BASTA | FOKUS
* Engagera sig utifrdn idrottarens intressen och bista

* Underlatta for idrottarens valmaende



