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Främja inre drivkraften

Genom att fokusera på små förändringar i vårt ledarskap så 
kan vi skapa bättre förutsättningar för våra idrottare.

Att som tränare/ledare ha förmåga att skapa ett gynnsamt 
motivationsklimat är viktigt för idrottarnas inlärning, 
prestation och välbefinnande.
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Motivation
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I stället för att fråga: 
"Hur kan jag motivera andra?" 

borde vi fundera över: 
"Hur kan jag skapa möjligheter för 
andra att motivera sig själva? "
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Självbestämmande teorin
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Typ av motivation: Amotivation Yttre motivation Inre motivation

Typ av reglering: Icke reglering Yttre reglering Introjicerad 
reglering

Identifierad 
reglering

Integrerad 
reglering Inre reglering

Förklaring:

Avsaknad av drivkraft, 
vilja, syfte

Piska, morot.
Få belöning, undvika 

bestraffning

skuldkänsla, inre 
påtryckning

göra värderingar 
personliga, av stor 

vikt för mig

självbilden stärks, 
beteendena bildar 
och sammanhållen 

enhet

glädjen, 
trevligt/behagligt, inre 

belåtenhet

Nivå på själv-
bestämmande: Kontrollerande Självbestämmande

Exempel:
Jag är med på 
träningarna…

…men Jag finner 
ingen mening med 

det

på grund av andras 
uppmaningar.

det skulle ge mig 
dåligt samvete att 

inte gå.

eftersom jag 
uppskattar de positiva 

aspekterna 

eftersom det är 
centralt för vem jag 

är.

för att jag har så roligt 
när jag tränar
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Motivation - Jag måste vs Jag vill

Inre motivationYttre motivation

”Jag måste motivationen”:
• Morot eller piska.
• Få belöning eller undvika 

bestraffning
• Motivationen kommer utifrån

”Jag vill motivationen”:
• Äga sitt beteende
• Jag får lära mig nya saker, 

och utvecklas
• Motivationen kommer 

inifrån
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Hur främjar ledare inre 
”Jag vill - motivation”?
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SDT - Grundläggande psykologiska behov

KOMPETENS AUTONOMI 

Tre grundläggande psykologiska behov för att främja inre motivation

TILLHÖRANDE 
En känsla att…
•Utvecklas, växa, bli bättre
•Hantera omgivningen 

och krav vi ställs inför. 
• Jag klarar av detta!

En känsla…
•Av frihet och 

självbestämmande. 
•Att det finns valmöjligheter 

utifrån mina intressen och 
värderingar. 

En känsla att…
• Känna gemenskap med 

andra människor. 
• Ha samhörighet med andra.
• Jag är betydelsefull för 

andra.
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När vi tillfredsställer dessa tre behov ökar 
den inre ”Jag vill - motivationen” 

KOMPETENS

AUTONOMI

TILLHÖRANDE

De tre behoven är som ett 
näringsämne till välmående 
och utveckling.

15

Fokus på effektfullt ledarskap och resultatinriktad tillväxt

Hur kan du som ledare främja kompetens?

•  Struktur med tydliga förväntningar och målsättningar
•  Aktiviteter som är anpassade efter nivå och målgrupp
•  Informationsrik positiv feedback
• Uppmuntra spelarna att själva reflektera och 
 ställa frågor
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Hur främjar du som ledare autonomi?

• Ta spelarens perspektiv
• Uppmuntra initiativ och nyfikenhet
• Förklara varför och erbjud valmöjligheter
• Uppmärksamma och acceptera känslor
• Uppmuntra spelarna att uttrycka sina åsikter och idéer.
• Informationsrikt och icke-kontrollerat språk
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Hur kan du som ledare främja tillhörighet?

• Visa förståelse och omtanke
• Visa empati
• Var inkluderande
• Lyssna aktivt
• Planera teambuilding-aktiviteter regelbundet.
• Uppmuntra till öppen kommunikation 

mellan spelarna.
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Sammanfattning
För att skapa en positiv miljö, tänk på följande:
• Främja autonomi genom att uppmuntra initiativ, 

delaktighet och valmöjligheter.
• Stärk spelarnas kompetens med tydlighet,

syfte och mål, positiv feedback och uppnåbara mål.
• Bygg tillhörighet genom kamratskap, 

teambuilding och öppen kommunikation.
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• Vad är anledningen till att ditt barn spelar 
ishockey tror du?

Att fundera på som idrottsförälder

• Vad önskar du att ditt barn ska få med sig från 
sin tid inom ishockeyn?
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Att vara idrottsförälder - Hemmaplansmodellen

• Visa intresse och stötta, men det är ditt barn som ska 
driva sitt egna intresse, ha lust och vilja vara aktiv inom 
ishockeyn länge. 

• Försök att i era ”hockeysamtal” vara lyhörd och 
låt barnet vara styrande i samtalet.

• När du ställer frågor så se till att de handlar om barnets 
prestation och upplevelser och inte kring resultat.

23

Fokus på effektfullt ledarskap och resultatinriktad tillväxt

FRÅGOR KRING PRESTATION KAN VARA:
• Vad tycker du gick bra idag?
• Utifrån det du tränat på, gick de momenten 

bättre idag än tidigare?
• Vad har du lärt dig idag?

FRÅGOR KRING UPPLEVELSEN KAN VARA:
• Vad tycker du var roligt idag?
• Vad tror du det var som gjorde att det blev så roligt?

Att vara idrottsförälder – Frågor
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