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Hvad er pa programmet?

o Motivation

> Self-Determination Theory (SDT).

o Coaching i svaere situationer
> SDT som retning / redskab / grundlag for coaching

., “Den gré zone’ som model for Iosning af udfordrende / svaere situationer.

Self-Determination Theory

Grundlaeggerne af SDT i 1977

o Edward L. Deci
o Professor i psykologi p University of Rochester
(New York) og forsker i motivation.
o Richard Ryan
o Psykolog og professor p Australian Catholic

University og University of Rochester (New
York) og forsker i motivation.

o De mest citerede forskere i psykologi i
verden.
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Lars Gundersborg Lauridsen

o Sportspsykologisk praktiker og uddannet sportspsykolog i England
o ‘Performance under pressure’, mental sundhed, forebyggelse og behandling af psykiske lidelser i sport

o Hjzlper unge som voksne - gymnasieelever som eliteudovere med at forbedre deres mental sundhed,
performance og chance for at opnd det, de gerne vil

o Det er ofte folelser, tankemylder, pres, stres og modgang, der spaender ben for dem, jeg hjzlper
o Sportspsykologiens ABC (‘Goal-setting’, ‘Self-talk’, 'Imagery’, motivation, osv.)
o Udvikling af miljoer, hvor der fokus p8 mental sundhed og performance

° QhGl

Motivation og coaching: Case-eksempler

o 'En ung og nyuddannet instruktor skal undervise et o En kursist (barn) bliver vaek fra gruppen under
hold ovede voksne (lad os sige 40-45-&rige herrer) undervisning
Instruktoren bliver udfordret af skeptiske sporgsmI
0g indvendinger fra kursisterne og bliver usikker og
mister troen p& egne evner. Kursisterne refererer fx o En kursist er utryg / bange under undervisning og vil
til andre instruktorer, der har sagt/gjort noget andet ikke lave ovelsen eller kore p3 den valgte piste
(fx "NN sagde ellers sidste r, at Jeg havde et rigtig
fint vertikalarbejde®). Instruktoren foler ikke, at

e o hend sl tatation o Generel angst for at komme til skade, iszr voksne

begynder at afvige fra deHE/EEIRTEIETS ) fortzeller ofte om deres skavanker og eller

program for at taekkes kursisterne’ SeaEpeninacr

Self-Determination Theory

'SDT is an empirically based organismic theory of human behavior and personality development. SDT’s analysis is

focused primarily at the psychological level, and it differentiates types of motivati

n along a continuum from

controlled to autonomous. The theory is particularly concerned with how so

-contextual factors support or.
thwart people’s thriving through the satisfaction of their basic psychological needs for competence, relatedness,

and autonomy’ (Ryan, 2017).

— &=
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Self-Determination Theory
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Self-Determination Theory

Controlled motivation - ikke selvstyrende / ikke selvregulerende motivation

o Rummer ydre og i nogen grad indre motivation, hvor (1) vores handlinger styres af belanning og straf og/eller,
hvor (2) vores handlinger delvist internaliseres og aktiveres af faktorer som anerkendelse, undg8else af skam,
betinget selvvaerd og ego-involvering (Deci & Ryan, 2008).

1 Vores handlinger styres af belgnning og straf
o Vifar ros, penge, kontrakt, vi opnar medaljer eller et hurtigt gennemisb ... (Ydre kontrolleret motivation)
© Vifar ris eller mister kontrakt,
2 Vores handlinger internaliseres delvist
o Viger noget uden, at det ‘noget’ bliver en del af vores personlighed (Kaldes ogs4 for introjection)

o Det, der motiveres os er skyld, skam, betinget selvvaerd og ego-involvering (Indre kontrolleret motivation)
Er det den motivation, vi har, s& oplever vi

o en lavere grad af velvaere og performance og drivkraften komme ikke fra hjertet og sindet.

Self-Determination Theory

3 basal psykologiske behov

Relatedness

The need tofee connected
and belongingness with
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Self-Determination Theory

Autonomous motivation - selvstyrende / selvregulerende motivation

o Rummer (1) indre motivation og den 'type’ af (2) ydre motivation, som vi kan se 0s selv i, og som vi gerne vil
gore til en del af os selv - vores personlighed (Kaldes ogs3 for internalisering) (Deci & Ryan, 2008).

1. Indre motivation
o Vistdr pd ski, fordi vi virkelig synes, det er sjovt og givende
2. Ydre motivation
o Viidentificerer os med vennerne i skiklubben, fallesskabet, vaerdierne i klubben og kan se os selv | klubbens
mél
o Jo mere den ydre motivation bliver en del af os, jo kraftigere bliver den selvstyrende motivation.
Er det den motivation, vi har, s& oplever vi

o vilje, velvaere, performance, udvikling, social sammenhold og en drivkraft, der komme fra hjertet og sindet.

Self-Determination Theory

Amotivation

© Rummer manglende intension / motivation for at
gore noget (Ryan, 2017).

Self-Determination Theory

1/3 basal psykologiske behov

Autonomy - Selvstyre / Selvregulere

o Vores behov for at kunne styre / regulere egne handlinger - at kunne bestemme selv
o Oplever vi autonomi, s& oplever vi ogsé valg, vilie og harmoni

o Vores adfard, det vi gor, er noget, vi selv godkender; det er noget, vi gerne vil, og det korrelerer med vores

vaerdier. Det er noget, vi gor helhjertet

o Kun nogle af vores handlinger er selvregulerende - flere af vores handlinger reguleres af ydre kraefter, som vi

ikke ser os selv i (Ryan, 2017).




Self-Determination Theory

Jubiii, en gruppeopgave ©

1. Planieg en ovelse / et treningsprogram for

bornene, hvor I har specielt fokus p8 autonomy.

Skriv med blyant:

Autonomy Relatedness

Self-Determination Theory

Jubiii, en gruppeopgave ©
2. Planizg en ovelse / et treningsprogram for

bornene, hvor I har specielt fokus p3 competence.

Skriv med blyant:
Relatedness

Self-Determination Theory

Jubiii, en gruppeopgave ©

3. Planlaeg en ovelse / et traningsprogram for

bornene, hvor I har specielt fokus pé relatedness.

Skriv med blyant:
Relatedness

Autonomy

18/03/2025

Self-Determination Theory

2/3 basal psykologiske behov

Competence - kompetence

o Vores basale behov for at opleve mestring - at vi kan noget, udvikler os, og at vi er effektive
o Ses som et kerneelement | motivation

o Bliver udfordringerne dog for store, s& kan de ogsd vores oplevelse af Det sker ofte,

ndr vi oplever negative feedback, kritiserer os selv, har negative tanker og sammenligner os selv med andre
(Ryan, 2017).

Self-Determination Theory

3/3 basal psykologiske behov
Relatedness - socialt forbundet med andre

o Vores basale behov for at opleve, at vi er socialt forbundet med andre
o Vioplever, at vi tilhorer nogen (Familie, venner, klasse, gruppe, kiub, hold osv.)
o Vioplever, at vi er noget for nogen

o Vi oplever, at andre passe pé os (Ryan, 2017).

Self-Determination Theory

De 3 basal psykologiske behov

o affoder den indre motivation, og den ydre motivation
som vi internaliserer - gor til vores egen

personlighed (Ryan, 2017)

Relatednes:

Autonomy
o foster ligeledes vilje, resiliens, mental sundhed og

performance (Deci & Ryan, 2008).




Self-Determination Theory

Jubiii, en gruppeopgave ©

4. Planlzg en ovelse / et treningsprogram for

bernene, hvor I har specielt fokus p& b3de autonomy,

competence og relatedness.
Relatedness

T

Skriv med blyant:

Self-Determination Theory

Opsamling p& autonomous, controlled og amotivation?

o Plani@gger vi en aktivitet, undervisning eller traning, der understotter alle 3 basale behov, og oplever
udoverne, at de indfrier behovene, s udvikles en stark autonomous motivation > mental sundhed og
performance

o Plani®gger vi en aktivitet, undervisning eller traning, hvor udoverne i nogen grad oplever ‘competence’ og
‘relatedness’ og | ringe grad autonomy, s& udvikles en stark controlled motivation > reducering af mental
sundhed og performance

o Planizgger vi en aktivitet, undervisning eller traning, hvor udeverne i ringe grad oplever ‘competence’,
‘relatedness’ g ‘autonomy’, s& oplever udoverne amotivation, at det, de gerne vil nd, ligger udenfor deres

kontrol 3 underminering - sdelzggelse af mental sundhed og performance (Deci & Ryan, 2008)

Self-Determination Theory

27, Sports, Physical Activity and Coaching s

@ Moo ose st oo =

Self-Determination Theory

Jubiii, en gruppeopgave ©

5. Planlzg en ovelse / et traningsprogram for
bornene, hvor I har specielt fokus pd 2 af de basale

behov:

Skriv med blyant:

Self-Determination Theory

SDT i praksis
Lyt og dyrk perspektiver
Reflekter og anerkend udfordringer
Sorg for at give meningsfulde valg / muligheder
Sorg for at give forklaringer
Underbyg / stot initiativer

o Underbyg / stot indre motivation
Vaer autonomi-stottende

o Veer fordomsfri

Self-Determination Theory

SDT i sport

En Klassisk canadiske undersogelse underbygger, at vi,
som leder, underviser eller traner, bor vare autonomi-
stottende

o De svommere som s§ deres traner som autonomi-
stottende, oplevede autonomous motivation (Indre
0g ydre motivation)

o De svommere som s§ deres trner som ‘controlled’,
oplevede controlled motivation (Ydre motivation)

o ‘Persistent athletes also reported that their coach
was more autonomy supportive and less controlling
than dropout athletes’ (Pelletier, Fortier, Vallerand &
Briere, 2001).

Autonomy
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Relatedness

g

Autonomy-Supportive Practitioners/Coaches

o Uishen and <licit perspactives
Reflact - ackvowoladge challenges and diffieuthids
o Provide effactive choices (meanivgful options)
Provide rationale
o Support iuitiakives
upport interssts - infrinsic rathar than
extrinsic farms
2Use won-controlling communications

* Remain won-judgmental

Associations Among Perceived Autonomy Support,
Forms of Self-Regulation, and Persistence:
A Prospective Study'

L G. Peletier?* Michell S Fortier? Robert J. Vallerand,

‘and Nathatie M. Briere*

tested with competiive swinmers (N = 369)wing a prospecive 3-wave design

when rlasonships were espeienced as autonomy spportive, Individuals who
Time |

at both Time 2 10 months ler) and Time 3 (22 moihs laer). Individuals who.

vere amotiated af T 1 had the highest roe o atiion at boh Time 2 and

b became onsgrifcant a Time 3. External regultion was no a significar:
predicor o behavior t Time 2, bt became negatvey associted withperss-
lence at Time 3. The fndings are discussed in iht of he determinants of the




Self-Determination Theory

SDT i sport
En nyere engelsk underspgelse viste yderligere

o at autonomi-stottende (vs kontrollerende) tranere
affodte opfyldelse af de 3 basale behov hos.

Self-Determination Theory and
Diminished Functioning: The

Role of Interpersonal Control

and Psychological Need Thwarting

udoverne, en lavere grad af depression, spisefor-

styrrelser og udbraendthed og en hojere grad af oo onge s e ichard . e’
velvare, vitalitet og performance
o at en ‘secretory immunoglobulin A ( SIgA) is

something that is secreted in the mouth when
people are experiencing stress. So, what we were

interested in here is, whether there'd be higher SIgA
levels in athletes if they had controlling coaches, and

that's exactly what we found’ (Bartholomew,
Ntoumanis, Ryan, Bosch & Thogersen-Ntoumani,
2011) [ + IR

Self-Determination Theory

Implemterer vi SDT, s8 viser vi ansvar og god etik
o Vil I gene vide mere om, hvordan I kan foster og dyrke mental sundhed og performance, s& lzs endelig denne
blog: ek

B

HVORDAN KAN VI FOSTRE O FORENE MENTAL SUNDHED
(OG PERFORMANCE | KLUBBEN?

Coaching i sveere situationer: Guidelines

It is important that coaches, and sport in general, normalise challenging situations and the
conversations that come with them. You are not alone; all coaches experience challenging

situations, and it is time we start talking about t!

K. slade (2022)
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Self-Determination Theory

SDT i sport
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and burnout syndrome among elite skiers
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Coaching i sveere situationer: Guidelines
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Coaching i sveere situationer: Guidelines

Udfordrende / svaere situationer mellem traenere og udever

o Guiden hjalper os med at i / svare , 0g den foresl3r, at vi som traner

styrker forholdet / ri nen mellem os selv og udever for bedre at at kunne klare dem

Det kan fx vare en situation, hvor vi skal fortalle en udover, at hun ikke er udtaget til holdet, eller hvor vi skal

hjzIpe en udover, der har det svart ved at performe osv.

o Svaere situationer oplever vi alle sammen ogs§ OL traneren. Det er helt normalt (Slade, 2014).

Situations Between
Coaches and Participants



https://www.sport-guide.dk/blog/hvordan-kan-vi-forstre-og-forene-mental-sundhed-og-performance-i-klubben
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Coaching i sveere situationer: Guidelines

Opgave 1
To 0g to eller tre og tre:

1. Genkald en svaere situation, som du har vaeret |, og del den med din kollega
2. Nu og her, hvordan Kiarer du svere situationer?

3. Hvem kan hjzIpe dig med at klare svare situationer?

Coaching i sveere situationer: Guidelines

Case study

satety, can o2 mace even moce iU wnen e

T coseh went o o s

e tne sthee] said st e v i | trust st yu ko it e s ing atcur,

Coaching i sveere situationer: Guidelines

Den ‘gré zone’ er en udfordring / sveer situation

o Den 'grd zone’ er ogs4 en model, vi kan anvende i udfordrende / svare situationer

o De udfordrende / svare situationer kan vare komplekse og svare at klare, og de kan udfordre selv de
staerkeste relationer

o Hvordan vi klarer en udfordring / svar situation med en udaver kan vare afgerende for om vores relationen
svakkes eller styrkes

o Skal vi lose udfordrende / svare situationer, s kraver det, at vi som traner vurderer vores egne og udoverens
folelser, og at udoveren vurderer sine og tranerens folelser: Hvor har vi os selv og hinanden?

o Hvordan vi begge klarer den svar situation kan vare afgorende for om ‘lasningen’ bliver enten positiv eller

negativ (Slade, 2014).

wew ok nivERsiTY
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Coaching i sveere situationer: Guidelines

Relationen mellem traener og udgver er fundamental, ndr de svare situationer opstér
o Starke relationer affoder velvere og prastationer

o Tranere og udovere, der opbygger og viser tillid og respekt overfor hinanden, kan nemmere klare svre
situationer sammen (Slade, 2014).

-
[}
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Coaching i sveere situationer: Guidelines

Opgave 2
To 0g to eller tre og tre:

o Tenk over de relationer, du har til dine udovere

o Er relationerne lige god med alle udovere? Hvorfor / hvorfor ikke?
o Hvordan har du udviklet de gode relationer?

o Hvad har du oplevet af barrierer for at udvikle de gode relationer?

o Hvordan har svere situationer pavirket dine relationer?

Coaching i sveere situationer: Guidelines

The Grey Zone in Sport

Black Zone ite Zone
Athlete/Coach feeling Grey Zone Athiete/Coach feeling
unheard, disconnected, i
controlled, unsupported, Challenging autonomous supported,

disrespected, and/or Coach-Athlete Situation

abused

valued, and/or respected.

P p—




Coaching i sveere situationer: Guidelines

Grdzonemodellen virker som en glidende skala, hvor traneren og udeveren kan bevage sig | begge retninger,
enten imod en mere positiv udgang - 'Hvid zone’ eller imod en negativ udgang - Sort Zone’

Treenere og udoveren kan glide i samme retning, eller de kan glide | modsatte retninger

Den 'Hvide Zone’ ses som et 'sikkert’ rum, og hvor I, pd trods af den udfordrende / svare situation, oplever, at I
er forbundet, horer p& hinanden, respekterer hinanden, stotter hinanden og vardsztter hinanden. I oplever en
form for samhorighed

Den 'Sorte Zone’ ses som et 'usikkert’ rum, hvor I ikke oplever, at I er forbundet, horer p& hinanden,
respekterer hinanden, stotter hinanden og vardsztter hinanden. I oplever ikke en form for samhorighed, og I
foler jer muligvis mobbet eller misbrugt

1 kan ogs8 opleve andre folelser i den 'Hvide Zone' eller den 'Sorte zone/, det afh@nger af, hvordan I opfatter og

Klarer situationen (Slade, 2014)

Coaching i sveere situationer: Guidelines

The goal is to always move both yourself and your participant
in a positive direction, toviards the White Zone.

It's important that you both move towards the White Zone as it
Wil help maintain and grow the refationship, as vell 35 protect
vour well-being.

Vou may grow the relationship and learn important things about
one another after you have moved towards the White Zone that
ennances your

& relationship
& personal well-being.
& overall performance
Importantly, managing these situations in a positive direction

helps prevent hurt feelings and emotions that can have lasting
effects on you and the people you coach

Coaching i sveere situationer: Guidelines

Opbyg et sundt miljo

Opbyg staerke relationer

Sorg for sikre rammer, hvor udoverne oplever, atde o Sarg for at give udaverne mulighed for selv at kunne
kan tale frit vaige (Autonomy som i STD)

Opbyg 'teams’ omkring traeneren og udoveren, som o Serg for at engagere dig i udeverne:

er klar med hjzlp, hvis der opstér udfordringer / o Vis empati og respekt, giv feedback, og vis
probiemsy hvad det gode samarbejde er

Uddan udoverne, s3 de bedre kan klare sig selv og o Opbyg tillid og hjIp udoverne med mentale

sikre deres velvare udfordringer / problemer
Opbyg en positiv kultur, som lederne kan udbrede o Lyt og reflekter over udovernes oplevelser og
(Slade, Jowett & Rhind, 2024). kommunikation

o Anerkend forskelligheder.
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Coaching i sveere situationer: Guidelines

Case-eksempel

En ung og nyuddannet instrukter skal undervise et hold avede voksne (lad os sige 40-45-8rige
herrer). Instrukteren bliver udfordret af skeptiske spergsmal og indvendinger fra kursisterne og
bliver usikker og mister troen pa egne evner. Kursisterne refererer fx til andre instrukterer, der har
sagt/gjort noget andet (fx "NN sagde ellers sidste 8r, at jeg havde et rigtig fint vertikalarbejde").
Instrukteren foler ikke, at holdet anerkender hans/hendes autoritet og begynder at afvige fra det
ellers velplanlagte program for at taekkes kursisterne.

Coaching i sveere situationer: Guidelines

S&dan klarer vi udfordrende / svaere situationer
o Det er afgorende, at vi, trmner og udover, aktivt forsager at bevaege os over mod den ‘Hvide Zone’

Den proces kan styrke forsticisen, tilliden og respekten mellem traner og udover

o Omvendt forsager trzener og udover ikke at klare den sveer situation, s& er der en risiko for at relationen
undermineres, og det kan fx resultere i folelser som angst, vrede og psykisk séret og ligeledes frafald (Se og

inddrag case-eksemplet p siide 38)

o Slade, Jowett & Rhind (2024) udarbejdede | 2024 Guidelines, som affader en bevagelse mod den ‘Hvide Zone':

Coaching i sveere situationer: Guidelines
Opbyg en effektiv kommunikation Konstruktiv lederskab

o Veer 8ben i din kommunikation og udvis gerne o Var ydmy og anerkendende
sérbarhed

Var ikke bange for at vise fejl; for det er et
o Kommuniker klart og tydeligt grundvilkdr / virkeligheden. Derved bliver du ogsé
: . en rollemodel; du viser, at det er okay at beg§ fejl /
o Veer aerlig selv i svaere situationer, det er det, der underprastere (Turner, 2016)
opbygger tillid

o Planlzg i forvejen, forklar beslutninger og var
o Veer positiv i din kommunikation ansvarlig
o Kommunikation er to-vejs, igen Iyt til udeverne o Giv udeverne mulighed for at stille spargsm3l

og stil spargsmal for at afklare. . )
o Var sikker p8 at udoverne forstdr beslutningerne

Var klar til at hjzlpe udoverne (Slade, Jowett &

Rhind, 2024) a




Coaching i sveere situationer: Guidelines

Opgave 3

To 0g to eller tre og tre:

o Igen genkald en svaere situation, som du har vieret i (Den kan handle om hvad som helst)

o Tenk over, hvordan du Kiarede den svaere situation?

o Tror du, at din kommunikation og adferd gjorde, at udoveren bevagede sig over mod den "Hyide Zone?
o Hvorfor / hvorfor ikke?

o Hvordan kunne du klare en lignende situation fremover, s3 udoveren bevagede sig over | den 'Hvide Zone'?

o Inddrag gerne de nye Guidelines.

Coaching i sveere situationer: Guidelines
® Consider
\dd:vr:‘\:;a behaviour or action that you would like to n

Who can support you with developing that behaviour or ‘
o

o=
Reach out to your network. How have they developed that

behaviour or action?

Consider asking for feedback from another coach or mentor
to support the development of that behaviour or action
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Coaching i sveere situationer: Guidelines

Reflect

Take 5 minutes to reflect on the behaviours and actions presented above.

« Which of those behaviours and actions do you already use in your coaching?

« Which ones have you not used before? Which ones would you think would be
helpful to develop for the future?

« Are there any other ways to manage a challenging situation towards the White Zone
that was not mentioned above?

Coaching i sveere situationer: Guidelines

Vi spaender ben for os selv, hvis vi siger eller har tanken:
o “Jeg skal prastere som coach, og hvis jeg ikke gor det, s3 er det frygtelig, og det viser, hvor ringe jeg er’
o Det vil affode pres og angst og underminere vores mentale sundehed og performance (Dryden, 2013;
Turner, 2016).
Vi oplever mental sundhed, vi praesterer, og vi nér det, vi gerne vil, hvis vi siger:
“Jeg vil gerne prastere som coach, men der er ingen garanti for, og hvis jeg ikke gor det, s3 er det ikke
frygtelig, og det beviser ikke, at jeg er ringe. Jeg kan 0gsd underprastere/fejle - det er et qundvilkar, og det
accepterer jeg’
o Det vil reducere pres og angst og styrke vores mentale sundehed og performance (Dryden, 2013; Turner,

2016)

Andre emner

fivordan kan vi forene mental sundnec og performance | Kubben

8o g unges angst | sport
Selwazrd og selvila: TSR
Indre og yare motuation | spar: HETE T SYEFE T rETE—

Sportspsykolog om born

Hental cosch: IS ——
Prastere under pres: TSSO
Mental sundned | sport: PSSP O ERTESE PSS

sport:
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https://www.sport-guide.dk/blog/boern-og-unges-angst-og-modgang-i-sport-kan-behandles-med-rational-emotive-behavior-therapy
https://www.sport-guide.dk/blog/selvvaerd-og-selvtillid
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https://www.sport-guide.dk/blog/sportspsykolog-boern
https://www.sport-guide.dk/blog/mental-coach
https://www.sport-guide.dk/blog/praestere-under-pres
https://www.sport-guide.dk/blog/mental-sundhed-i-sport
https://www.sport-guide.dk/blog/praestationsangst-i-sport
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