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Hvad er motivation?

For at preve at beskrive hvad motivation er for en sterrelse, og kunne szette nogle ord pa den
energiske falelse vi alle kender, vil jeg starte med at citere professorerne Edward L. Deci og Richard
M. Ryan der begge er blandt de farerne forskere pa omradet.

“At veere motiveret betyder at man er bevaeget til at gere noget. En person der ikke foler nogen fremdrift eller
inspiration til at agere kan karakteriseres som umotiveret, hvorimod en person der er energifyldt eller virksom
imod et mdl, er betegnet motiveret” (Deci & Ryan, 2000¢, 54).

Motivation er altsa det der driver os fremad og far os til at udfere handlinger. Hvor motiveret man er til at
udfere en given handling er dog ikke ens for alle, og vi er heller ikke alle motiveret af det samme mali alle
handlinger. Derfor har vores to professorer fra for, Deci & Ryan, delt fanomenet motivation op i flere
forskellige typer, hvilket vi vil komme naermere ind pa i dette magasin. Indledningsvist kan det kort naevnes at
der primaert skildres imellem indre motivation og ydre motivation.
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Indre motivation er ndr man udferer en handling
for glaeden i sig selv, og alene af lysten til at
gennemfgre handlingen. Derved er det gleden i
sig selv der bliver malet for handlingen, f. eks hvis
man tager til traening ganske enkelt fordi det er
sjovt. Indre motivation er bevisligt den staerkeste
af alle motivationsformerne.

“Der er muligvis intet enestdende feenomen der afspejler
menneskets positive potential lige sd godt som indre
motivation, den iboende tendens til at sege imod det nye og

udfordrende, til at udvide og anvende ens kapacitet, til at
udforske, og til at lzere.” (Deci & Ryan, 20000, s. 70).

P3 naeste side falger en skildring af den ydre motivation, hvilken er opdelt i fire forskellige
kategorier. Jo sterre en boble en kategori er placeret i, jo staerkere er motivationsformen.
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Her er der tale om at de ydre motivationsformer er fuldt integrerede
hos individet. Denne motivations form opstar nar den givende
handling er fuldt ud integreret i en, f. eks hos en skajtelgber der
styrketraener ved siden af skejtelgbet, fordi det er blevet en iboende
del af leberen. Leberen er nu ikke kun en skejtelgber, men ogsa en
person der dyrker styrketraening.

Dette er en motivationsform hvor individet identificerer sig med den
givende handling, f. eks en skajtelgber der styrketraener ved siden af
skajtelebet, ikke fordi leberen finder stor glaede i styrketraeningen,
men fordi leberen finder styrketraeningen vaerdifuld for sit skajtelab.
Derfor identificerer lgberen sig med styrketraening.

Her udferes en handling for at undga skyld eller skam, eller for at hgjne
personens stolthed eller selvtillid, f. eks hvis farnaevnte skegjtelaber
udelukkende styrketraener for at undga darlig samvittighed nar
personen stilles til ansvar overfor sin traener, eller for at opna en hejere
selvtillid via en atletisk krop. Denne motivationsform kommer delvist
udefra

Handlingen udferes her udelukkende for at undga en straf eller opna
en belgnning. Motivationen kan ogsa komme af at ville eftergive en
anden persons gnsker eller krav, f. eks skgjteleberen der udelukkende
styrketraener fordi traeneren siger at personen skal.
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Til sidst skal amotivation ogsa naevnes, da det er den motivationsform der
] . traeder frem nar alt anden motivation, for at udfere en handling eller
Amotivation deltage i en aktivitet er helt vaek. Individets vilje til at agere er helt
forsvundet, og hvis dette ikke har fart til et stop inden for aktiviteten, f.
. eks skejtelgb, vil det fere til et snarligt frafald fra aktiviteten, da udeveren
ikke lengere finder glaede i aktiviteten, eller kan se en givtig vaerdig eller
onsker resultat.

Det store spergsmal bliver derfor hvordan man kan undga at en idraetsudever oplever amotivation
for at deltage i sin idraet. Her er det isaer vigtigt at vaere opmaerksom pa at de ydre
motivationsfaktorer i stor stil spiller ind pa den indre motivation, bade negativt og positivt.

Ydre motivation
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Hvis visse ydre motivationsfaktorer
sasom straf, tvang eller jagten pa et ydre
resultat tilferes en aktivitet, et individ i
forvejen er indre motiveret for at deltage
i, vil dette typisk kunne medfere et fald i
den indre motivation.

Fortsaettes dette uheldige menster i forhold til den ydre motivations pavirkning pa den indre
motivation, og dette ikke registreres af traeneren, sa forlebet kan a&ndres, vil det i sidste ende fere til
amotivation og et frafald fra aktiviteten.

Amotivation

o Frafald
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De ydre motivationsformer behaver dog ikke kun
spille negativt ind pa den indre motivation. Ydre
motivationsformer sdsom identifikation og forhgjet
selvtillid kan spille positivt ind, og forhgje glaeden
ved selve aktiviteten.

Udgvere motiveres forskelligt

Ud over ovenstaende generelle tendenser i forhold til ydre motivations pavirkning pa den indre
motivation, skal det ogsa naevnes at vi hver isaer som individ bliver motiveret forskelligt. Nogle
personer er staerkt resultatorienterede, andre finder sterre glaede i selve processen undervejs i en
aktivitet, og er motiveret af at blive bedre over tid, og igen kan andre vaere primart motiveret af en
helt tredje ting. Et starre britisk videnskabeligt studie lavet pa tvaers af 2510 idraetsudevere i alderen
12-15, der netop @nskede at undersgge deltagernes motivationsfaktorer, opdelte deltagerne i fem
kategorier ud fra studiets resultater. De fire af grupperne ligner lidt det der er gennemgaet tidligere i
magasinet, og derfor vil der ikke redegeres yderligere for dem her i denne korte introduktion til
arbejdet med motivation, men den ene gruppe skilte sig markant ud i forhold til det netop
gennemgaede, nemlig den ydre motivations positive indflydelse pad den indre motivation. Et
lignende fransk studie med 427 deltager i alderen 11-14 underbyggede ovenstdende pointe.
Tekstboksen og modellen pa naeste side viser de vigtigste pointer for denne gruppe udevere.
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Gruppen der i studiet bliver kaldt for hagjt
motiverede, skiller sig ud ved at de i langt hgjere
grad er resultatorienterede end de avrige grupper,
og primart kommer fra konkurrencesport pa heijt
niveau. Det ser altsa ud til, at en mindre del (ca. 10
%) af idraetsudeverne faktisk bliver yderligere

motiverede af ydre mal sdsom resultater.

Fokus pa arbejdet med motivation

Det er netop derfor uhyre vigtigt at gere sig opmaerksom pa hvilken type idraetsudevere man har at
gere med i netop den forening man er frivillig i, eller arbejder for, for at kunne fa sa glade og dygtige
atleter som muligt over tid. Det er i den indre motivation vi ser den sterste grobund for udvikling og
lzering, og vigtigst af alt sa er det her vi ser at idraetsudeverne fortsaetter inden for deres sportsgren
over tid, og ikke blot falder fra ndr der kommer nye og andre glaeder og udfordringer i livet.

Men hvordan sikre vi s3, at vores idraetsudevere bade er og forbliver indre motiverede for at
fortsaette med at dyrke idraet? Her skal vi ind og kigge naermere pd baggrunden for den indre
motivation. Her viser forskningen at vi er indre motiverede nar tre af vores basale psykologiske
behov er opfyldt. Der er tale om behovet for autonomi (selv/medbestemmelse), kompetence (at fole
sig/blive dygtigere) og sociale relationer. Disse tre behov kommer vi neermere ind p3, pa naeste side
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Behovet for kompetence daekker Vi har behov for at fagle os forbundet
bade over at vi har behov for at og i relation til de personer vi dyrker
fole at vi bliver bedre til det vi en aktivitet med, bade i forhold til
laver over tid, samt at visom venskaber med andre udevere, samt
individer har behov for at blive set en god og positiv relation til

og anerkendt for det vi gar treenerne

Den dobbelte lyserade pil . Et eksempel pd behovenes samspil
4 P Sociale peip P

indikerer at alle tre behov Kompetence Autonomi e e gdr pa at det at blive set og

spiller ind pd hinanden, og anerkendt af sin treener, at

bliver bare et af behovene treeneren lytter, kan gore at man

negligeret vil det have feler at man har en form for

indflydelse pé den samlede autonomi. Omvendt kan det at

behovsopfyldelse

man har en haj grad af autonomi,
at treeneren stoler pd ens evner og

beslutninger, gere at man faler sig

Her er der tale om behovet for at
have, eller fale at man har, en vis
form for selv- eller
medbestemmelse inden for den
aktivitet man dyrker
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Opsummering

Felelsen af motivation er det der far os til at udfere en handling eller at indgd i en aktivitet. Denne
kan veere forskellig fra person til person og fra handling til handling eller aktivitet til aktivitet. Derfor
er vi ngdt til at kigge naermere pa hvert enkelt individ for at kunne stimulere dennes motivation
bedst muligt. Ens for os alle er dog at det er de aktiviteter og handlinger vi er indre motiveret for at
indgad i eller foretage, der giver os det bedste grundlag for lzering og udvikling. Et individ er indre
motiveret nar det er glaeden og lysten i sig selv der driver vaerket. Den indre motivation er en
kompleksstarrelse hvor flere forskellige faktorer spiller ind, hvilket nedenstdende opsummerende
model viser.

Ydre motivation
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Det er ndr vores tre basale psykologiske behov er opfyldt at vi er i trivsel og feler en hgj og effektiv
grad af indre motivation, men derudover spiller en reekke ydre motivationsfaktorer ogsd ind pa den
indre motivation. De ydremotivationsfaktorer kan bade spille ind i en positiv og negativ grad, men
oftest vil de mest eksterne af de ydre motivationsfaktorer, sdsom straf, skyld/skam, tvang og ydre
resultater, spille negativt ind. Dette skyldes f. eks at tvang og straf som motivationsform for at indga
i en aktivitet, oftest vil ga ud over behovet for autonomi, som sa vil ga ud over ens indre motivation
for atindgad i selve aktiviteten. Et andet eksempel er at hvis man som traener straffer fejl i traenings-
eller konkurrencesituationer, s vil det ga ud over udevernes behov for at fale sig kompetent, hvilket
sd igen vil fore til et fald i den indre motivation.

Sker der for store fald i den indre motivation vil udeveren til sidst fale amotivation, hvilket inden for
ganske kort tid vil fere til et frafald fra aktiviteten.

Medferer fald i
behovsopfyldesen Medferer fald i den
indre motivation
@® — Frafald
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