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SDT betyder olika saker for olika manniskor; for psykologer betyder det Self-Determination
Theory, en teori om méansklig motivation och personlighet som utvecklades for trettio ar
sedan av professorerna Edward L. Deci och Richard M. Ryan vid University of Rochester.

Teorin gar i korthet ut pa att skapa forstdelse for i vilken utstrdackning manniskor
reflekterar 6ver sina handlingar och med hur stor grad av frivillighet de utfor handlingarna.
Teorin har visat sig sarskilt fruktbar att tillampa i vissa omraden, till exempel utbildning,
héalsovard, foraldraskap och - idrott och motion. Det senaste tillskottet till litteraturen om

SDT i detta senare sammanhang svarar Martin S. Hagger och Nikos L. D. Chatzisarantis for,

som redakorer for Intrinsic Motivation and Self-Determination in Exercise and Sport
(Human Kinetics). Sanna M. Nordin har last Haggers och Chatzisarantis’ bok, och hon
konstaterar inledningsvis att den dar mycket teoretisk och detaljerad. Den ar dock, och
tveklost, val vard att satta sig in i, och hon rekommenderar den till och med som
bredvidlédsningslitteratur pd masterskurser i idrottspsykologi. Nordins kunniga och
intresseviackande recension ar i sig en vardefull introduktion till SDT, dtminstone for denne
i amnet obevandrade redaktor.
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Self-Determination
Self-Determination Theory (SDT; -

“sjalvbestimmandeteori”) har blivit inflytelserik

inom idrottspsykologin, och hundratals studier visar -
nu pa dess effektivitet. Teorin baseras kring fyra

sub-teorier (cognitive evaluation theory, organismic

integration theory, causality orientations theory,
basic needs theory) vilka alla leder till ett flertal
hypoteser. Ett huvuddrag ar dock att motivation kan

beskrivas som endera intrinsic (inre), extrinsic

(yttre) eller amotivation (brist p& motivation). Martin 8. mw
Exempel pa inre motivation dr motiondren som Nikos L.D. Chatzisarantis
joggar for att det kdnns bra att rora pé sig, eller EDITORS

simmaren som tranar och tavlar for att de alskar att

simma. Exempel pa yttre motivation ar fler i

antalet, d& de kan vara antingen non-self

determined (till exempel skolelever som deltar i
skolidrott for att de méste — och skulle inte delta om
de inte vore tvungna) eller mer self-determined (till exempel tennisspelaren som spelar for att de vill komma i form
eller traffa vanner — alltsé virderar de vad tennisen ger dem, men inte sjilva spelet). I korta drag handlar det allts&
om graden av sjalvbestimmande och autonomi for varje individ. Hogre sjalvbestimmande resulterar framst i inre

motivation, vilken anses vara av hogre ’kvalitet’ d& den leder till mer positiva resultat vad géller bade prestation och




valbefinnande. Yttre motivation &r ett resultat av lagre sjalvbestimmande, och sddan motivation ar dirmed av lagre
kvalitet. Alla dessa principer och hypoteser har lett till en méangd studier, och nu ar det alltsé dags for en hel volym
pé 300+ sidor om hur teorin har bidragit till en béttre forstaelse for motivation och dess inflytande inom motion och

sport.

Hagger och Chatzisarantis, sjilva produktiva forskare inom SDT, dr bokens redaktorer. De har dock endast forfattat
ett kapitel utover forordet och slutsatsen; resten har skrivits av en imponerande rad forskare inom d&mnet. Boken
borjar med en grundlig genomgéng av SDT och dess sub-teorier skrivet av Richard Ryan och Edward Deci, teorins
hogt respekterade grundare. Déarpa foljer 17 kapitel i tva delar, den forsta géllande motion, och den andra sport.
Samtliga kapitel ar skrivna av ledande forskare inom SDT, och ger tillfille for forskarna att bade sammanfatta sina
egna studier (och andra inom &mnet), och diskutera idéer om framtida forskning och praktiska rekommendationer
som kan ges baserat pa dessa studier. Bland forfattarna miarks Robert Vallerand, David Markland, Joan Duda, Nikos
Ntoumanis, Darren Treasure, och ménga andra. Det finns dven ett kapitel om méatt och métning, 4&ven om det mest
behandlar Sport Motivation Scale (SMS; se Pelletier & Sarrazin, kapitel 9). Ett mer generellt kapitel om de nu
flertaliga SDT-skalorna hade kanske varit béttre; men, det finns i och for sig ett dylikt kapitel pd annan plats
(Vallerand & Fortier, 1998).

Boken ar, forstés, mycket teoretisk och ofta extremt detaljerad. Ibland hade fler exempel, fallstudier, och kvalitativa
resultat varit valkomna tillagg for att illustrera hypoteser, resultat, och teoretiska utlaggningar. Men det finns ocksa
kapitel som gor detta mycket val, till exempel de skrivna av Wang och Biddle samt av Vallerand. Och om du har en
fraga som har med motivation att gora sa kan du sékerligen hitta dtminstone borjan pé ett svar har — och inte bara
det, utan dven en djupgéende forklaring till varfor svaret ser ut pa det viset samt forskningsbelédgg for att det ar sa.
Som exempel kan vi fa reda pé varfor det inte dr en bra ide att forséka motivera folk med priser, hot, eller 16ften.
Man kan dven f4 svar pa vad de typiska motiven for deltagande i sport jamfort med motionsidrott &r, och varfor det
darfor ar logiskt att de flesta som bérjar motionera snabbt slutar igen. For de som dr mindre intresserade av den
teoretiska djupdykningen varje kapitel rekommendationer for praktisk tillimpning: till exempel hur idrottsledare
kan stimulera ‘ritt’ sorts (kvalitativ, inre) motivation.

SDT kan ocksa forklara varfor kvinnor som &r mer missnéjda med sina kroppar faktiskt motionerar mindre dn
kvinnor som inte ar s& missnéjda (darfor att de fokuserar pd motion som ett sétt att hantera sin vikt och sitt
utseende, vilka dr yttre, mindre sjdlvbestamda kallor till motivation; Markland & Ingledew, kapitel 1). Att istallet
trina av sociala skal (till exempel dansa tango for att det ar ett trevligt sitt att umgés med vénner) eller for
hilso/fitness-orsaker (till exempel g stavgang for att ma béttre) dr mer sjélvbestdmt, ger battre kvalitet pa
motivationen, och 6kar ddrmed deltagandet. I ett senare kapitel berdttas om hur det ar battre att inte siga nagot om
vad en viss fysisk aktivitet dr bra for, &n att séga att den ar bra for att forbattra utseendet eller dolja &lderstecken.
Allra bast, i enlighet med SDT, ar forstés att beskriva hur bra en aktivitet ar for "inre’ mal sésom héalsobeframjande,
kamratskap, vilbefinnande, och néje (Vansteenkiste, Soenens, & Lens, kapitel 11). Andra frégor du kan fa reda pa
svaret till ar till exempel: om man forbereder/instruerar en idrottare med vissa ord ('choice’, ‘freedom’ jamfort med
’passive’, 'uncontrollable’), paverkar det deras prestation? Svaret ir, fascinerande nog, ja (Hodgins, Yacko, &
Gottlieb, 2005; se kapitel 17)— vilket vil bor ha implikationer inte bara géllande SDT och motivation, utan dven
coaching, sjalvprat, imagery...

Bland det jag sjilv finner mest intressant ar hur den sociala miljon inom idrott paverkar avhopp. Och &ven om vi
alla har olika intressen, visst ar det vél otroligt viktigt for alla som arbetar inom sport, motion, idrott, dans, och
manga andra aktiviteter att veta hur deras beteenden kan bidra till, eller hindra, att deltagarna alls blir kvar? I en
tid dér allt fler blir stillasittande och fetma-epidemin vantar runt hornet (om den inte redan anlant?), sa tror jag
inte att vi har rad att inte veta. Just den har boken kommer att ga langre och mer pa djupet an manga vill eller har
tid och ork att ldsa; men, dess existens visar pa vikten av att forstd denna fascinerande teori, och borde vara en given
resurs for de som studerar idrottspsykologi pa hogre nivéer. De kan sedan ansvara for att fora budskapet vidare till
alla de andra som kan dra fordel av informationen, sdsom idrottsledare, idrottsliarare, tranare, danslarare,
gyminstruktorer, och de aktiva sjdlva. Och det kdnns verkligen viktigt att alla dessa resultat och rekommendationer
faktiskt blir 6versatta till praktik — till exempel i lararutbildningar for idrott och dans, tranarfortbildning for idrott
och sé vidare. En av studierna som gor att detta kinns speciellt angeliget ar utford av Hagger och hans kolleger, och
pavisar hur idrottslirare i skolan paverkar elevernas motivation for att motionera aven pa fritiden (se Hagger &
Chatzisarantis, kapitel 3). Med andra ord sa har idrottsldrarna ett inflytande Gver elevers motivation, vilbefinnande,

och motionsrelaterade beteenden inte bara inom skolans ramar, utan dven utanfor. Det ar ett stort ansvar!

Linkar till andra dimnesomréaden och teorier

Boken erbjuder en ojamforlig guide till varfér och hur motivation paverkar néstan allt som har med sport, motion,
idrott, eller andra hilsobeteenden att géra. Fér de som forskar inom idrottspsykologi kommer den att erbjuda en

vialkommen resurs; men inte bara for de som forskar direkt inom dmnet motivation, utan dven en méngd relaterade




dmnen — allt ifrdn traningsberoende till motion pa recept, fran motionsidrott till elitsport. = Boken illustrerar
namligen tydligt hur SDT applicerats inom olika &mnen och grupper, samt hur den ‘passar ihop’ med andra
inflytelserika teorier och forskningsinriktningar sdsom flow, Achievement Goal Theory (inklusive Elliotts nyare 2x2
struktur), Theory of Planned Behaviour, motivational interviewing, feedback, coaching effektivitet, burnout, passion,

exercise adherence, prestation, och vilmaende.

Bland de basta kapitlen kan riknas det av Wang och Biddle (kapitel 13). Hér illustreras mycket tydligt hur teorier
kan anvindas tillsammans (SDT, AGT, och self-belief regarding ability) genom klusteranalys, och kapitlet &r bade
vilskrivet och har tydliga praktiska rekommendationer. Jag kommer sjilv att rekommendera det for lasning till
mina masterstudenter som ett utmérkt exempel pa hur SDT kan anvéandas tillsammans med andra

motivationsteorier och ddrmed ge en sé heltdckande syn pd motivation som mgjligt.

Metodik och kvalitet

Det &r virt att notera att ménga SDT-forskare ar mycket hiandiga med statistik och forskningsmetodik mer generellt.
Dérfor finner vi avancerade statistiska tekniker sdsom multi-level modelling, structural equation modelling och path
analyses bredvid de vanligare regressionerna och korrelationerna, och dartill ett utméarkt exempel pa en
dagboksstudie. Har finns ocksa bade tvarsnitts- och longitudinell forskning representerad och utvarderad i enlighet
med deras relativa kvalitet/pélitlighet. Dessutom representerar studiedeltagarna fler kulturer och etniska grupper
an vi vanligen ser i den sé ofta vita/kaukasiska, eurocentriska forskning som dnnu dominerar idrottspsykologin. De
som har specialintressen i specifika grupper (till exempel barn, dldre, eller elitidrottare) kommer ocksa att bli ngjda.
Tillsammans ger denna bredd hogkvalitativa forskningsresultat, som tal att generaliseras till ett flertal

amnesomréden, idrotter, och grupper.

Innehall, disposition, och rekommendationer

Dispositionen av innehallet r ok, och tanken bakom att ha hélften av boken fokuserad pa motion och den andra
halvan pé sport &dr bra — men det finns en hel del forskning om motion i sportdelen av boken, vilket vil ar lite
konstigt, och kapitlen kommer i ndgot mystisk ordning. Till exempel hade jag girna sett att Vallerand’s utmérkta
kapitel om hans Hierarchical Model of Motivation varit nira borjan och inte sist, d& det bidrar till en béttre
forstéelse for SDT som helhet. Méanga av kapitlen refererar dock till varandra, vilket &r mycket hjélpsamt f6r den som
inte vill 1dsa hela boken. Och detaljer sdsom kapitelf6ljd gor vl i och for sig mindre d& fa 1ar vara sugna pé att lasa
boken fran parm till parm s& som jag gjorde (sant som kan hinda om man flyger ensam pa en14-timmarsflight med
dalig kvalitet pa videoskarmen...).

Rekommendationerna p3 slutet av varje kapitel blir nagot repetitiva om du laser fler &n ett kapitel. Men, det &r ju i
och for sig lovande att forskarna kommit till liknande slutsatser — ett av flera tecken pa att SDT ar en valgrundad,

meningsfull, och pélitlig teori. Det gor ocksé att du inte behover 1dsa en méngd kapitel for att finna anvéndbara tips.

Boken ar en typisk akademisk "uppslagsbok’ och forskningsresurs, eller extraldsning och diskussionsunderlag for mer
avancerade studenter (till exempel pd masternivd). Men lét inte detta hindra dig om det later torrt eller
begriansande — vill du bara lasa om SDT inom skolidrott, i relation till motion pa recept, eller nagot annat, sa ar det

latt att hitta bland kapitlen, 4ven om indexet pé slutet val kunnat vara tydligare och mer heltdckande.

Slutsats

o Varfor deltar mdnniskor i sport och idrott?

o Varfor slutar de flesta trdna inom sex manader efter att de borjat?

o Behover elitidrottare ha inre motivation? Behover de ha yttre motivation?

o Varfor mar somliga idrottare psykologiskt och fysiskt vil, medan andra lider av prestationsdngest och
burnout — trots att deras trdaningsbeteende och resultat kanske liknar varandra?

o Ser trdnare som skriker och domderar dver sina idrottare verkligen resultat av sina beteenden — och i s
fall, vilken sorts resultat, och hur linge?

o Ar det mojligt att ha inre motivation i ett lag dér trdnaren dr autokrat?

Om du ar nyfiken pé dessa eller liknande fragor sé dr SDT absolut relevant och intressant. Och &ven om just den har
boken ldgger sig pa en hog niva sé kan dtminstone de grundldggande principerna bakom SDT med férdel undervisas
inte bara inom idrottspsykologi/mental traning, utan &ven inom andra omraden dar manniskor ror pé sig — eller

skulle mé battre av att gora det.
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