Motivationsgraden — hur redo &r idrottaren att agera

Motivationsgraden, det vill siga hur redo man ir att utvecklas och ta nista steg mot forindring och sitt mal,
paverkas av hur stark den inre motivationen ir. Den paverkas ocksi av vilken beredskap man (i nuliget) har
att prioritera forindring. Personer 1 forindringsprocesser ror sig fram och tillbaka mellan att inte vara redo att
forindra (lig motivation), att vara det (hog motivation) och diremellan att vara osiker/ambivalenta (medelhog

motivation).
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Inte redo - lag beredskap for
att prioritera forandring.

Diskrepans saknas.

Lag vilja och/eller sjalvtillit.
(Lag motivation kan rada nar

Osaker (ambivalent) - medel-
hog beredskap for att priori-
tera fordndring.

Diskrepans finns parallellt
med argument for och emot.

Medelhdg vilja och/eller
sjalvtillit.

Redo - hog beredskap for att
prioritera fordndring.

Diskrepans tydlig.

Hog vilja och sjalvtillit.

beredskapen &r 1ag dven om
vilja och/eller sjalvtillit ar
hogre.)

Overviger inte att fordndra. Overvager forandring. Beslut om och planering av

forandring.

En 6versikt av viljan, sjalvtilliten och beredskapen (hur redo personen &r) till férandring/utveckling vid 1ag,
medelhog och hog motivation (olika motivationsgrader). Motivationsgraderna gar fran fasen dar forand-
ring inte dvervags till fasen dér forandring 6vervags och vidare till fasen dér beslut tas om att forandra
och personen bdrjar planera for detta. 0-3 ar Iag motivation/inte redo, 3-7 medelhdg motivation/osdker
och 7-10 hog motivation/redo. Oversikt modifierad efter beredskapskontinuumet i Miller & Rollnick (2013).

Motivationsgraderna gir frin fasen dir forindring inte overvigs till fasen dar forandring Gvervigs och vidare

till fasen dir beslut tas om att forindra och personen borjar planera for detta.

FYRA OLIKA SCENARIER
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Fyra scenarier. Modifierad efter Miller & Rollnick (2013).



Modellen ovan visar forhillandet mellan motivationsfaktorerna vilja och sjilvtillit. Motivationsgraden paver-
kas av hur hog viljan (att forindra) ir, 1 forhillande till hur hog sjilvtilliten (till att kunna genomfora forand-
ringen) ir. Bilden kan hyilpa tranaren att anpassa fokus 1 samtalet for att kunna stotta idrottaren pa bista sitt.

SCENARIO 1 LAG INRE MOTIVATION

Utveckling eller ett visst mal upplevs inte som tillrickligt viktigt samtidigt som sjalvtilliten ir 13g. Trinarens
uppgift dr att utforska vad den liga viljan och sjilvtilliten beror pd. Idrottaren kanske inte ens Sverviger
forindring av olika anledningar. Sjilvtilliten kan vara si 1ig att utdvaren inte tinker pd vad hen skulle vilja
uppna eller sa ir skil, behov och fokus otydliga. MI-arbetet handlar 1 dessa ligen frimst om att framkalla
inre motivation (vilja och sjilvtillit) genom att engagera idrottaren och finna ett fokus som upplevs viktigt
och rimligt. Trinaren kan till exempel stotta genom att tillféra information om madjligheterna eller vinsterna
med att fordndra. Ibland ir tranarens viktigaste uppgift istillet att bekrifta idrottarens styrkor, firdigheter och

erfarenheter fOr att stirka sjalvtilliten som kravs for att borja 6verviga forindring.

SCENARIO 2 MEDELHOG INRE MQOTIVATION

Utveckling eller ett visst mal ar viktigt men sjilvtilliten ir lig. Arbetet bor di ha fokus pa att framkalla sjilv-
tillit genom att utforska och tydliggora styrkor, potential, erfarenheter. Sjilvtillit kan dven stirkas genom att
utveckla en realistisk handlingsplan och en rimlig malsattning.

SCENARIO 3 MEDELHOG INRE MOTIVATION

Sjilvtilliten ar hog men det 4r inte tillrickligt viktigt att utvecklas eller uppnd malet. Tranaren bor forsoka
framkalla diskrepans det vill siga locka fram en upplevelse av att utveckling (mal) dr viktigt. Arbetet handlar
om att engagera idrottaren i samtalet och framkalla forindringsprat med fokus pa dnskningar, skil och behov.
Trinaren kan ocksa tillfora information som hen tror har betydelse for idrottaren (och efter att ha bett om
lov). Medelhég motivation kan bero pa att idrottaren Sverviger forandring. For att komma vidare 1 ett sidant
lige behover idrottaren diskutera vad som talar f6r och emot att forandra. Alternativt bor arbetet rikta in sig

pa att finna ett fokus eller ett mal som 4r viktigt for idrottaren att prioritera.

SCENARIO 4 HOG INRE MOTIVATION
Utveckling eller ett visst mal ir viktigt och idrottaren har tillrickligt hog tro pa att kunna genomfora de steg
som krivs 1 nulidget. Samarbetet inriktas di pa att 6ka beredskapen till att prioritera, planera och nirma sig ma-

let. Den inre motivationen dr hog och kan stirkas genom att framkalla beslut om malet och en handlingsplan.



