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Vem är jag?

• Universitetslektor och docent i psykologi

• Forskningsintressen:

– Hälsa (folkhälsa, mental hälsa, skador)

– Motivation

– Ledarskap (idrott, arbetsliv)

• Samarbetar med bl.a.

– Svenska Ishockeyförbundet

– Svenska Innebandyförbundet

– Svenska Gymnastikförbundet





▪ Ett klimat som stimulerar unga 

idrottares:

➢Autonomi

➢Kompetens

➢Tillhörighet

▪ och erbjuder socialt stöd, bidrar 

till mer hållbar (”jag vill”) 

motivation och mindre avhopp. 

Idrottande barn och ungdomar:
➢ Har bättre fysisk hälsa
➢ Är mer fysiskt aktiva
➢ Har bättre mental hälsa 

➢ Välbefinnande
➢ Mental ohälsa

Senare i livet jämfört med barn- 
och ungdomar som inte idrottar
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Transformellt 
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”Istället för att fråga, Hur kan jag motivera andra? borde vi fråga oss, 
Hur kan jag skapa förutsättningar för andra att motivera sig själva?” 



Be nice to 
kids!



1. Att vinna är inte allt
➢ Barn och unga hämmas i sin utveckling om de tror att det enda målet med 

idrott är att vara bättre än andra. Att vinna är ett viktigt mål men långt 
ifrån det viktigaste.

2. Att misslyckas är inte samma sak som att förlora
➢ Det är viktigt att idrottarna inte ser på förluster som ett misslyckande eller 

hot mot deras självvärde/självkänsla.

3. Framgång är inte samma sak som att vinna
➢ Varken framgång eller att misslyckas behöver bero på utfallet av en 

tävling/match. Att vinna eller förlora är kopplat till utfallet på tävling/match, 
framgång och att misslyckas är inte det.

4. Idrottare behöver lära sig att framgång ligger i 
strävan efter att vinna → framgång är kopplat till 
engagemang och ansträngning
➢ Idrottare behöver få veta att de aldrig är ”förlorare” om de gör sitt bästa 

(dvs. gör sitt bästa).

Mastery Approach to Coaching (MAC)



➢Ton och känsla som förmedlas tränare för att motivera.

➢Press vs. Stöd

➢Gör det jag säger vs. Hur kan jag hjälpa?

➢Motiverande förhållningssätt

➢En ton som är respektfull mot mottagarens perspektiv 

och stödjer dess initiativ

➢Kontrollerande förhållningssätt

➢ En ton som förmedlar ett visst sätt att göra saker på och 

försöker pressa/tvinga mottagaren vad den ska tänka, 

känna och göra

Motivationsfrämjande ledarskap



➢För att det gör skillnad i andra personers liv och 

påverkar deras beteenden och välbefinnande.

➢För att det är ett robust fenomen som generaliserar över 

olika typer av relationer (t.ex. tränare-idrottare, lärare-

student, chef-medarbetare, föräldrar-barn, terapeut-klient).

➢I de flesta relationer där en person försöker motivera en 

annan, finns det utrymme för avsevärda förbättringar.

Motivationsfrämjande ledarskap



KONTROLLERANDE OCH MOTIVERANDE 
FÖRHÅLLNINGSSÄTT

❑Kontrollerande

➢ Ta sitt eget perspektiv

➢ Pressa/tvinga andra att tänka, känna 
och agera på ett visst sätt 

❑ Beteenden

➢ Använd yttre motivationskällor (t.ex. 
belöningar)

➢ Pressande språk

➢ Ge alla samma uppgifter

➢ Direktiv utan förklaringar

➢ Respektera inte och förändra andras 
(negativa) känslor

➢ Kräv lydnad

❑Motiverande

➢Ta mottagarens perspektiv

➢Välkomna tankar, känslor 

och initiativ  

❑ Beteenden

➢ Stöd för inre motivation

➢ Stimulera nyfikenhet/intresse

➢ Informationsrikt språk

➢ Struktur & feedback

➢ Förklara varför

➢ Erbjud valmöjligheter

➢ Erkänn och respektera känslor

➢ Visa tålamod(Reeve & Cheon, 2021)



Fokus:

På mottagaren

Ton:

Förstående

Ta mottagarens 

perspektiv

Stöd för inre motivation

Stimulera 

nyfikenhet/intresse

Behovsstödjande

aktiviteter/beteenden

”Jag vill”

Stöd för internalisering

Från ”jag måste” till ”jag vill”

Förklara 

varför

Acceptera/erkänn

negativa känslor

Inbjudande

språk

Visa 

tålamod
Erbjud

valmöjligheter

MOTIVERANDE 
FÖRHÅLLNINGSSÄTT

(HUR?)

(Reeve & Cheon, 2021)



Självbestämmande 

motivation (”jag vill”)

Hälsa

Lärande

Prestation

Tillhörighet

Kompetens 

Autonomi

MOTIVERANDE 
FÖRHÅLLNINGSSÄTT

(HUR)

Instruktioner

Sätta gränser

Medvetenhet

Uppgiftsstöd

Vägledning

Belöningar

Feedback

Omtanke

Förebild

Regler

Mål

(Ryan et al., 2022)



Tränarutbildning



Ett glapp mellan forskning och praktik? 

▪ Mycket forskning på idrottsledarskap men lite 

evidens kring tränarutbildning.

▪ Tränarutbildningar ges kontinuerligt men det 

saknas systematiska utvärderingar.

▪ Forskningsresultat är svårtillgängliga för 

idrottsledare/tränare(?)

▪ Hur påverkar (förändring i) idrottsledarskap 

unga idrottare?

(Bengtsson et al., 2024; Cushion & Lyle, 2016; Farrow, Baker, & MacMahon, 2008; Ford, Yates, & Williams, 
2010; Gilbert & Trudel, 1999; Harwood et al., 2015; Langan et al., 2013; Lyle, & Cushion, 2010)



Effekter av tränarutbildning?

Resultat

Välbefinnande, 
lagsammanhållning, motivation, 

prestation, etc.

Beteenden

Tränarbeteenden, självreflektion, 
kommunikation, etc.

Lärande

Kunskap (t.ex. teorier), fakta, 
etc. 

Reaktioner

Attityder, upplevd användbarhet, 
etc.



Resultat



”Schysst och utvecklande 
motivationsklimat i laget”

”Min tränare har koll”

”Jag mår bra och det är roligt”



Effektiva tränarutbildningar

➢Tränarutbildning kan påverka:

→ Tränarens kompetens

→ Motivationsklimatet i gruppen

→ Barn och ungdomars välbefinnande

➢På barn- och ungdomsnivå:

→ Utgångspunkt ”Be nice to kids” 

→ Maximera glädje, ansträngning och självbestämmande

→ Motivationsfrämjande beteenden



Effekten bibehålls inte av sig själv



Utmaningar med 
tränarutbildning

Behovsanalys

Utbilda utbildare

Följsamhet

Transfer

Bibehållande 



Att ta med sig…

• Tränare spelar roll och hur tränare 
beter sig påverkar (bl.a.):

➢Om barn och unga fortsätter med sin 
idrott

➢Klimatet i gruppen

➢ Barn och ungas välbefinnande

• Tränarutbildning har positiva 
effekter på:

➢ Tränares kompetens

➢Motivationsklimat

➢ Idrottarnas välbefinnande

• Hur bibehåller vi effekter över tid?



Att ta med sig… ▪ På barn- och ungdomsnivå, ”enkla” 
principer och specifika beteenden:

▪ Utgångspunkt ”Be nice to kids” 

▪  Maximera glädje, ansträngning och 
självbestämmande

▪  Motivationsfrämjande beteenden

▪  Hur kan jag skapa förutsättningar för 
andra att motivera sig själva?



Tack för uppmärksamheten!

andreas.stenling@umu.se 

mailto:andreas.stenling@umu.se
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