Ovningsblad
Motivationsfaktorer

Enlig en av de mest inflytelserika motivationsteorierna, sjilvbestimmandeteorin, anses vi
ménniskor drivas och motiveras av att fa vara grundldggande psykologiska behov uppfyllda.
Dessa tre psykologiska behov ir sjdlvbestimmande, kompetens och tillhérighet. Nir dessa
behov dr uppfyllda hojs inte bara den inre motivationen, utan ocksa vilbefinnande och presta-
tion. Lis texten nedan och fundera efter varje del 6ver hur du skulle kunna utoka upplevelsen
av respektive behov i din (trinings)vardag.

Sjalvbestimmande handlar om hur mycket du sjilv kan vara med och paverka din satsning.
Ju mer du kan paverka i ditt liv, desto mer motiverad blir du. Det kan till exempel handla om
att det 4r du som sitter mal for nésta sdsong och/eller ligger upp triningsplaneringen, det vill
séiga inte bara utfor det som trénaren har sagt. Eller att det &r du som bestimmer, i alla fall till
viss del, vad du ska fokusera pa i triningen och vad du ska trina pa just i dag. Eller att du ar
delaktig i beslut om vilka tdvlingar du ska stdlla upp i och vilka du ska avsta. Finns det vissa
delar som du kan paverka i din satsning eller som du vill kunna paverka framover? Prata med
din trinare och se om ni kan hitta en 16sning som tillgodoser dina behov.

Sa hir kan jag gora for att 6ka upplevelsen av sjdlvbestimmande:

Kompetens handlar om att du kiinner dig mer tillfreds och mer motiverad nér du engagerar
digiaktiviteter dir du upplever att du lyckas och far kinna dig kompetent. Bra malsittningar,
dir du har méjlighet att uppna malen, kan héja din kiinsla av kompetens. Att ha 6vningar och
utmaningaritriningen som du - i alla fall pa en regelbunden basis - kan uppna, kan hjélpa dig
att kinna dig kompetent. Det som ska undvikas ir att gang pa gang misslyckas, med exempelvis
dvningar pa triningen och med tivlingar. Om du misslyckas gang pa gang bor du vilja lite
enklare 6vningar och, om mojligt, borja tivla pa en annan niva.

Sa hir kan jag gora for att 6ka upplevelsen av kompetens:
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Att kéinna tillhorighet dr dven det en viktig faktor for din motivation. Forsok sa gott du kan
att vistas i miljoer dédr du kénner tillhorighet. Du kan &ven forsoka skapa tillhorighet genom
att skapa en bra gruppkinsla med dem du trinar med, bland annat genom att ordna aktiviteter
utanfér idrotten och se till att alla dr inkluderade i gruppen.

Sa hir kan jag gora for att 6ka upplevelsen av tillhorighet:
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