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SELF-DETERMINATION THEORY:
En (kort) teoretisk genomgang

Andreas Stenl oktorand

Institutionen

Idrott och psykologi

e Andreas Stenling
e Doktorand i psykologi
Q Forskningsintressen:
- Ledarskap

- Motivation

- Talangutveckling

” Ingenting ar sa praktiskt
som en god teori”
(Lewin, 1951)

Kurt Lewin -

Theorist’

Vad ar motivation?

e Motivation - Movere (rora) pa latin

e "It js evident....that there is still no
substantial agreement about what
motivation is. I think there is
something wrong when something
like this persists for as long time as
it has.” (Littman, 1958)

‘ e 98 definitioner (Kleinginna Jr & Kleinginna,
1981)

Varfor dar motivation viktigt?

Motivation producerar!

e Motivation Concerns the Energy for
Action

e It is what Moves People to Behave

e Involves energization and direction of
behavior

Motivation

e "Den kopernikanska vandningen”,
fr&n mer-ar-battre till kvalitet.

Motivation som

Ldg  Hég kvalitet
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Sjdlvbestammande teorin
(SDT)

e Manniskor har en naturlig drivkraft att utforska
och bemastra den omgivande miljon

e SDT forsoker forstd individ- och miljofaktorer i
som framjar eller hammar olika typer av
motivation

(Deci & Ryan, 1985, 2000)

SDTs motivationskontinuum

Meningsléshet
Inkompetens

Extrinsic
motivation

Intrisic
motivation

Introjicerad Identifierad Integrerad

Kontroll med Skam & skuld Accepterat &

me L y di
yttre beléningar Inre press i linje med Kr:::ggrr:er:: fn:fe’:se
& Ego-héjande vérderingar Aktiviteten &r
bestr [ il Viérderar beléningen
utfall
Internalisering
Kontrollerad Autonom

Psykologiska behov som
underliggande mekanismer

Kompetens

Autonom

Autonomi Motivation

Vialbefinnande

Samhorighet

Psykologiska behov i SDT

e Autonomi: en kansla av valfrihet,
frivillighet och sjélvbestammande. Att
bete sig i linje med sina varderingar och
intressen.

e Kompetens: en kansla att pa ett
effektivt och kompetent satt méta och
hantera sin omgivande miljé.

e Samhorighet: att kanna narhet och
koppling till andra manniskor, att man
bryr sig om andra och att andra bryr sig
om mig.

Faktorer som framjar
autonom motivation

Stod for autonomi Stod for kompetens
e Undvik onddig press e Lampliga utmaningar

och kontroll e Positiv och konstruktiv
e Erbjud valmdjligheter feedback

(mal, strategi etc.) e Informationsrika
e Uppmuntra initiativ beldningar

och nyfikenhet e Struktur
e Forsta den andres

perspektiv Stod for samhorighet
e Forklara "varfor” e Empati

e Varme

e Acceptera kanslor

Kontrollerande miljoer

e Pressar/tvingar manniskor att ténka,
agera och bete sig p3 ett visst séatt
genom:

- Hot

- Beldningar (yttre)

- Sprakbruk

- Bedémning och kritik

Motverkar behovstillfredsstéllelse och
autonom motivation




Malsattningar

e Extrinsic e Intrinsic

v’ Pengar v Personlig
v Socialt utveckling
erkénnande v Meningsfulla
v Attraktiv image ~ relationer
v'Samhallsnytta
Internalisering
Kontrollerad Autonom

Vad framjar och
h@mmarinre
motivation?

Extrinsic

Evaluation
Theory

Organismic
Contents Integration
Theory Theory

Yttre
motivation
da?

Causality
Orientation
Theory

Basi
Psychogical
Needs
Theory

Psykologiska
behov

predicerar
hélsa och
vélbefinnande

Personlighetoch
individuella
skillnader

SDTs Motivationssekvens

Prediktorer Psykologiska Vad reglerar utfall

mediatorer beteendet

Kompetens Bibehallen
(utveckling, beteende-
larande, tro pa sin forandring
forméga, utmaning) (Prestation, livsstil,
I18ngsiktighet)

Omgivning
(Behovsframjande
vs. kontrollerande)

Autonom

Autonomi motivation
(Fivilligher, (Vardesatter,
&gande, re 1
Individfaktorer valmsjlighet) sy

(Personlighet, intemnaliserat)
malsattningar)

Psykologiskt
valbefinnande
(Vitalitet, positiva
emotioner,
reducerad 8ngest)

Samhérighet
(Villkorslds
acceptans, varme,
omsorg)

SDT publiceringar & citeringar
2000-2013 (WoS)
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Fig. 2. Paih diagram of 2 broad SDT model using mew-analyzed correlations (1 = §:893). Al paths are significant at p < .05: residual variances are
omitted for presentation smpliciey.

(Ng et al., 2012)
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SDT och idrott

/m;sr

Motivation

(Pelletier et al., 2001;
Sarrazin et al., 2002)

Figure 1.2 Summary of resals from Pallatiar and calleaaiies 00011 stk

(Adie et al., 2008, 2012)

Till sist....

e Manniskor har en naturlig drivkraft
att utforska och bemastra den
omgivande miljon

e Framjar eller hammar du den
drivkraften hos dina
idrottare/klienter/patienter/elever?

2

Health Behavior
(e.g physical
activity, dief)
Treatment Percieved Need Behavioral
(Intervention vs ‘ Need Support ‘ Satisfaction ‘ Regulations ‘
control) Motivation
Psychological
a fonctioning
(e.g. depression.

quality of life)

Figur 1. SDT processmodell for beteendefordndring inom interventionsforskning (Fortier,
Duda, Guerin, & Teixeria, 2012).

For utveckling av verksamhet, produkter och livskvalitet.
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SDT och idrott

(Gillet et al., 2010)

(Stenling et al., 2013)

Hur kan Self-Determination Theory (SDT) tillampas i
praktiten?

45K,
o
& !

For utveckling av verksamhet, produkter och livskvalitet.
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Autonomi support

1) Provide meaningful rationales

2) Acknowledge negative feelings

3) Use non-controlling language
4) Offer choice

5) Nurture inner motivational resources

(Su & Reeve, 2011)
gk‘sm,‘!t

For utveckling av verksamhet, produkter och livskvalitet.
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Motiverande Samtal (MI)

MI kan definieras som en direktiv klientcentrerad
metod, med syftet att framja inre motivation till
att forandra ett visst beteende, genom att utforska
och Iésa ambivalens (Miller & Rollnick, 2002).

MIs grundprinciper:

- Uttrycka empati

- Utveckla och komma till ratta med motséagelser
- Rulla med motstand

- Framja sjélvtillit

- Frédmja forandringsprat (Burke et al., 2003)

For utveckling av verksamhet, produkter och livskvalitet.

2%

Motiverande Samtal (MI)

MI har ett vaxande empiriskt stéd och har bland
annat visat sig vara en effektiv metod for att
framja fysisk aktivitet och hdlsosamma matvanor
(e.g. van Keulen et al., 2010).

Dock saknar MI en teoretiskgrund att std p8, vilket
gor det svart att forstd och forklara en
beteendeférandring (Patrick & Williams, 2012).

For utveckling av verksamhet, produkter och livskvalitet.
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SDT + MI?

I en nyligen publicerad artikelserie foresprakas ett
"giftermal" mellan MI och SDT (e.g. Resnicow &
McMaster, 2012).

SDT kan erbjuda den teoretiska uppbackningen som
MI saknar.

Medan MI kan erbjuda en interventionsmetod fér
SDT.

For utveckling av verksamhet, produkter och livskvalitet.
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Institutet for stressmedicin (ISM)

Projekt: H8llbart arbetsliv med minskad
stressupplevelse - Effekter av fysisk tréning p8
fysiologiska och psykologiska stressreaktioner och
kognitiv funktion.

Fragestillning: Hur p8verkas féljsamheten till
tréningsinstruktionerna av tillgéng till
handledning/coaching och av individens instéllning
till fysisk aktivitet och férédndringsbendgenhet?

45K,
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For utveckling av verksamhet, produkter och livskvalitet.

Skillnader mellan SDT och MI

» Top-Down Approach (SDT)

« Bottom-Up Approach (MI)
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oSty

:‘m’.

f—0
KBy

For utveckling av verksamhet, produkter och livskvalitet.

ISM Upplagg

-

Enkéater, stresstest och konditionstest
2) Randomisering

3
4
5
6
7

=

Uppstart traning
Forsta samtalet

- =

Telefonuppféljning

6 méanader

=

Telefonuppféljning
Avslutande samtal

©
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Uppféljning
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For utveckling av verksamhet, produkter och livskvalitet.



ISM - Instrument
Health Care Climare Quesionnarie (HCCQ; Williams,
Grow, Freedman, Ryan, & Deci, 1996)

The Basic Psychological Needs in Exercise Scale (BPNES;
Vlachopoulos & Michailidou, 2006)

The Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire-2
(BREQ-2 ; Markland & Tobin, 2004)

For utveckling av verksamhet, produkter och livskvalitet. e
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ISM - Samtalsstruktur (Det forsta samtalet)

1) Introduktion / ramar

2) Utforska deltagarens syn och méjligheter fér fysisk aktivitet och
hélsa (autonomi/kompetens)

3) Vetenskapligt bevisade effekter av fysisk aktivitet, Dos-Respons
(kompetens)

4) Bakgrund och preferenser gallande fysisk aktivitet (autonomi)
5) Socialt stéd (tillhérighet)
6) Malséttning (kompetens)

S

For utveckling av verksamhet, produkter och livskvalitet. f/..ﬂ
epsT

Ar vidgen modan vard?
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Jonas Moquist - Idrot kologisk Radgivare
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ISM - Individuell r&dgivning (“coachning”)

Baserat pa autonomi stod
- Erbjud meningsfull logik och positiv feedback

- Ta hansyn till individens perspektiv och uppmérksamma
deras negativa kanslor

- Kommunicera neutralt for att minska patryckningar

- Tillgodose information om valméjligheter, uppmunta till
egna val och handlingar

- Stimulera andra intressen, njutning och tillfredsstéllelse
av all de psykologiska behoven (inte bara autonomi)

JSKO,
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For utveckling av verksamhet, produkter och livskvalitet. e
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Lessons learned...
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For utveckling av verksamhet, produkter och livskvalitet.
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Sellf Peferminaiion TheorY (Ryan & beci 2000

The Self-Determ ination Continuum
Nonselt-Determined Self-Determined
e Ytre Introjicerad identifierad | | integrerad re Kontroll
Kontroll Kontroll Kontroll Kontroll
Whatls the
source of the o betning/
: nre belsning
mothation? | tents Ytre styrning Be:":"im Viktigtfor ‘;*‘ av Medlet &
ngenintention ¢
e ® individen identiteten malet
what Beloning/
Traki “Borde”, Varderar
regulatesthe [ TOKE Bestraffning “Borde”, il ; “Roligt”, "Kul”
motivation? Maste beteende hogt
(8ased on ryan, R, De, L (2000). Theay ana 1 Devetpment,and Wel-Being
mancan Feychoogist. S5(1), 68.75.)




Kategori Orsak till bete

Intergrerad Det stérker min sjdlvkénsla  Min identitet

* Motivationsindex

* BRSQ (Behavioral Regulation in Sport Quest
svarar pé hur val pastdendet stdmmer in p&
att gé till tréningen denna veckan. 24 frégor
svarsalternativ, stammer inte alls till stémmer

 Aven fragor om upplevd psykisk hélsa och

estet gors en géing i veckan under sex

Deliagare

Minst 6 pass per vecka (inom aktuell idrot
16 — 34 ér

Fotboll, innebandy, handboll, bandy, friidrott,
badminton

Géteborgsomradet

* Skapar en motivationsprofil /motivationsindex

skattningar av hdlsa och prestation.

Profilen &r téankt att vara ett underlag fér samtal
och idrottare.

Profilen kan utnyttjas for:

Att medvetandegéra och férsté sina drivkrafter
dessa kan ha med hdlsa och prestation.

2. Att i viss utstréickning péverka vilka drivkraft

gdllande genom att t.ex. skapa férutséttning
nderlag fér att pavisa skillnader mella
grupp och individ.

Prestation
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Case

* Golfspelare
* Man
16 ar

* Koncentrationsproblem — Svart att fokusera pé banan

Innans

Amotivation

Motivationsindex

Introjicerad

Identfierad

Integrerad .
o Intrinsinc
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R
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Inferveniioner

Motivationsindex
MI — samtal — Empati, speglingar och

v Varfér bérjade du med din idrott?
v"Hur vill du komma ihag din karrigr nér du
om 30 é&r?

¢ Processmélsattningar o agrerad

Intrisin.

* Traningsdagbok — Glédije och process

Upplevd hélsa och
prestation
Koncentrationsévningar

SR

= Upplev Helso.

—Upplevd Pres.

era familj och trénare om

Har kommer
individen. "Gladje, passion, nyfikenhet”.

rerad

otivationen finns i individens vdrden och behov, men ocksa till
viss del betingad av bel6ning. "Det ar vart att géra for mig sjalv”.

Iden ad

Motiveras utifrdn att det &r viktigt for individen men ocksd
betingat till viss del av externa belningar. "Det &r vart att géra
om jag far képa den dér jackan”.

Introjicerad

Motivation som inte kommer helt frdn egen acceptans utan mer
fran skuldkénsla. "Jag borde nog, jag maste nog”.

Inferveniioner

lnre Meflivation (Ryan & Decd, 20000))

MI — samtal — Empati, speglingar och sam
Autotnomi

v Varfér bérjade du med din idrott2
v Hur vill du komma ihég din karriér nér du titta
om 30 é&r2

Aut

B Pr &lsattningar —

* Tréningsdagbok — Glédje och process — Komp

Aut

* Koncentrationsévningar -

formera familj och trédnare om vérat o




8 s@it @it frdmie de inre cdrivkraiierns

Skapa utrymme fér fria processer och pro
Nu-ndér-beléningar och It gruppen dela ut ¢
Beléna anstréngningen

Finns méjlighet till mer sjélvbestémmande — L:
idrottaren
Mélséittningsprocessen — Process kontra resultc
Férutséttningar att lyckase
Finns méjlighet att involvera andra viktiga
Gér det att jobba med att skifta fokus? Re

ad var "dagens glédje?”

— nyfikenhet, passion, lek, lust.

Médstare skapa:
Médstare skapas av ndgonting som d
Iéngtan, en drém, el
De méste ha uthdllighet fér den sista min
snabbare, de méste ha férdighete
Men viljan méste vara stérre én

- MOHAMMAD ALI -

Inre melivaiion = fre aspelkier

Uppgiften (vad?) — Variation? stimulera
* Tiden (n&r2) — Stress? Timanstalld uppfin

* Teamet (med vem?) — Ménniskor med mer
béttre samarbetspartners (empati, sympati
lagger ner mer energi etc.)

Den métta dagen &r alc
Den bésta dagen &r en dag

Nog finns det mél och mening i vé
men det &r végen, som &r médan

Det bésta mélet &r en nattléng ra:
dér elden ténds och brédet bryts i

Pé stéllen, dar man sover blott en
blir sémnen trygg och drémmen full

Bryt upp, bryt upp! Den nya ¢
Oaéndligt &r vért stol
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