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Motivasjon er det som gir adferd 

styrke, retning og opprettholdelse
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FOTO: ERIK BERGLUND
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Det tar 10 år eller 10000 timer å bli ekspert i noe…
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Involvering:
resultat / mestring
(fokus her & nå)

Orientering
(personlighet)

Motivasjons 
Klima
(miljø)

Prestasjons
orientering
(resultat)

Oppgave
orientering
(mestre)

Prestasjons
klima

(resultat)

Mestrings
klima

(utvikling)
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KORT

� Høy prestasjonsorienteringmed høy selvtillit går som 
regel bra, men…

� Veldig kort - oppgaveorienterteutøvere har rapportert:
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Bilde: OLT
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� Men når jeg har ligget lenge nok og hvilt i en solseng, med noe forfriskende å
drikke, savner jeg spenningen - og det å mestre den. Kjenne adrenalinet og 
nervene slippe taket idet jeg ser opp på resultattavlen og tenker: «Ja, det gikk bra 
denne gangen også.»

� Hovedgrunnen til at jeg har vært med i verdenstoppen i 14 år er at jeg har ekte 
motivasjon for idretten min. Selv om jeg synes det kan være ubehagelig å kjenne 
nervøsiteten før start, simpelthen elsker jeg følelsen av å komme til mål 

� Det å mestre skikjøringen, sammen med det å kunne måle seg med de beste i 
verden, er det morsomste jeg vet. Det å stå på toppen av et fjell og se 
soloppgangen er ikke verdens verste kontor å ha 

� Vi er en gjeng med gode kamerater som bor sammen 200 dager i året - på godt 
og vondt. Å være alpinist er en livsstil som er vanskelig å legge bort sånn uten 
videre. Det har kommet og gått en del utøvere, trenere og ledere i løpet av mine 
år på landslaget. Uansett hvem som har vært med, har miljøet vært morsomt og 
utviklende. Dette har vært en viktig faktor til at jeg har hatt en lang karriere - en 
karriere som jeg ønsker å fortsette
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frank.abrahamsen@olympiatoppen.no 419 000 28
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� 3 behov:
- Kompetanse
- Tilhørighet
- Autonomi

� Motivasjon befinner seg på en linje…
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Ingen 
intensjon eller 
personlig 
grunn

Gjør ting for 
eksterne 
grunner, slik 
som å få en 
belønning 
eller unngå
straff

For å unngå
eksterne 
kilder til 
avvisning, 
eller å få
ekstern aksept

For 
personlige 
verdier, slik 
som å lære 
nye 
ferdigheter –
internt 
referert

Gjøre ting 
som er fullt 
integrert  i 
repertoaret av 
handlinger 
som 
tilfredsstiller 
psykologiske 
behov

For moro 
skyld /  
velvære, 
ingen klare 
belønninger

Hvorfor?

A-motivasjonEkstern 
regulering

Introjeksjons 
regulering

Identifisert 
regulering

Integrert 
regulering

Indre 
motivasjon

Hva eller 
hvem er 
igangsetter? 
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� Autonomi = bedre innsats og bedre 

resultater
� Ytre belønning (ekstern) til indre 

motiverte � følelse av kontrollert (= 
lavere motivasjon)

� Tilfredsstillelse av behov = økt 
velvære, glede, mindre press og høyere 
stayer evne
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Int. J. Sport Psychol., 2010; 41: 216-242
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En arbeidsmodell
Fritt etter: Markland & Vanstenkiste (2007)

� Vær empatisk i tilnærmingen

� Vis genuin interesse i kunden

� Utforsk og anerkjenn kundens 
bekymringer (det er vanlig)

� Demonstrer din forståelse av 
kundens situasjon

� Unngå å dømme eller gi 
skyld/skam følelse

� Hjelp kunden med gunstige og 
realistiske trenings mål

� Presenter info om hva en kan 
forvente fra trening/kreves

� Gi råd når det er gunstig, men 
unngå “skal, bør og må”

� Gi  kunden positiv feedback 
jevnlig 

� Støtt kundens innsats like mye 
som suksessene – spesielt i 
starten

� Unngå å presse / overbevise

� Ikke argumenter for endring

� Utforsk kundens egne grunner 
til å trene og endre vaner

� Støtt kundens eget uttrykk for 
utfordringer og ønsker

� Utforsk ulike muligheter for 
trening og gi kunden mulighet 
til å velge

Vær involvertGi strukturGi autonomi-støtte
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Motivasjonelt intervju

� Uttrykk empati– endringer mulig kun om kunden føler seg 
akseptert og trygg

� Utvikle evnen til å se fordeler / ulemper– f.eks. 3:1 og 
fordelen / ulempen ved å trene / ikke trene

� Roll with the resistance– ikke motsi, men la heller kunden 
finne grunne for hvorfor dette er lurt / ikke lurt (se forrige)

� Støtt SEfor å ha evnen til å endre seg  så må de tro de har 
evnen til å overkomme vanskeligheter


