Skalfragor — motivationsfaktorer
Skalfragor bidrar till att pa ett strukturerat sitt utforska motivationsfaktorerna: vilja, sjalvtillit samt beredskap
att prioritera forandring.

Syftet med skalfrigorna ir att lita idrottaren utveckla sitt svar, dels sa att forstdelse skapas for vad som pa-
verkar (viljan, sjalvtilliten eller beredskapen), dels for att starka motivationen genom att personen fir prata om
de olika aspekterna.

Precis som fokus ska anpassas till idrottarens intresse bor vigledningen inriktas pa olika sitt beroende pa
idrottarens motivationsgrad: om en idrottare ir ointresserad (1ag motivation), osiker pa hur hen ska gi vidare

(medelh6g motivation), respektive om hen ir redo att ta nista steg (hog motivation).

UTFORSKA VILJAN
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Hur viktigt ar det for dig att... pa en skala fran 0-10 dar O=inte alls viktigt och
10=mycket viktigt?

UTFORSKA SJALVTILLITEN TILL ATT LYCKAS
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Hur saker ar du pa att du skulle klara av att.. om du bestamde dig, pa en skala fran 0-10
dar O=inte alls saker och 10=helt saker?

UTFORSKA BEREDSKAPEN ATT PRIORITERA
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Hur redo/intresserad ar du i nuldget att fokusera pa detta/ta ytterligare steg for att
forandra... pa en skala fran 0-10 dar O=inte alls redo och 10=helt redo?

LAG MOTIVATION - INTE REDO

LAG MOTIVATION (INTE REDO)
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Vilja, behov och argument &r inte tillrdckligt starka. L4g motivation kan dven bero pa lag sjalvtillit eller
lag beredskap att kunna prioritera férandring eller en kombination av 1ag vilja, sjalvtillit och beredskap
som gor att idrottaren inte &r redo for ndsta steg.

Nir idrottaren visar ointresse for utveckling, ligt engagemang eller kanske uppgivenhet (»jag vet inte«, »jag

klarar inte«) bor trinaren fokusera pa att:

* »Sd fron« som kan 6ka viljan, vicka diskrepans, till exempel genom friga vad idrottaren skulle 6nska om vad
som helst gick att uppna, utforska eventuella nackdelar med nuliget.

* Stirka idrottarens sjilvtillit genom att bekrifta formigor och anstringningar. Utforska vad utovaren skulle
kunna gora om hen bestimde sig for att utvecklas och nirma sig sina mal.

* Ge information/feedback pi ett sitt si det 6kar hoppet och intresset infér mojligheterna framit.



MEDELHOG MOTIVATION — OSAKER

MEDELHOG MOTIVATION (0SAKER)
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Osédkerhet for hur man ska ga vidare kan bland annat bero pa att det finns argument som bade talar
for och emot att fordndra eller ta nya steg. Viljan och/eller sjalvtilliten och/eller beredskapen att priori-
tera forandring &r medelhdg.

Nir idrottaren ir osiker och vet inte vad hen vill (»kanske«, »d ena sidan ... 4 andra sidan ...«) bor trinaren

fokusera pa att:

* Stirka det forindringsprat som uppkommer och som leder i riktning mot forindring men ocksa lyssna res-
pektfullt pa de argument som talar for att fortsitta som forut.

* Hjilpa idrottaren att utforska argumenten for respektive sida och sedan klargora vilka som dr mest betydel-
sefulla.

* Bidra med eventuell information som beh&vs for att idrottaren ska kunna fatta ett beslut.

* Formedla att utovaren sjilv viljer och att beslutet maste komma inifran.

HOG MOTIVATION — REDO

HOG MOTIVATION (REDO)
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Vilja och sjalvtillit ar stark och beslut &r kanske redan fattat. Beredskap att prioritera férandring ar hog.

Nir idrottaren visar tydlig vilja och sjilvtillit (»jag vill, »det dr mojligt«) bor tranaren fokusera pa att:

* Framkalla mer forandringsprat genom att friga om skilen till det idrottaren vill, vad som gor det viktigt (be-
hovet).

* Utforska vad idrottaren tinker om sina mojligheter och tydliggdra hens idéer om vad som krivs for att ni
malet.

* Hjilpa till att framkalla beredskap till handling (till exempel genom att formulera ett beslut) 1 linje med idrot-
tarens vilja och sjalvtillit.

* Tydliggora malet och dess delmal.

* Hjilpa till att utveckla en handlingsplan.

* Stotta idrottarens malinriktade steg.



