theORVAR.

MODELL - MOTIVATION

Sjalvbestammandeteorin

Tre behov som maste vara méattade for att viljan ska komma inifran

THEORVAR DECI & RYAN, 1985

AUTONOMI

SAMHORIGHET KOMPETENS

Figur 1. De tre grundldggande psykologiska behoven. De fungerar som naringsamnen: det racker inte att ett av dem ar
maéttat, och det som saknas géar inte att kompensera med mer av de andra.

Var den kommer ifran

Amerikanerna Edward Deci och Richard Ryan vid University of Rochester lade grunden i en serie
experiment pa 1970-talet och samlade dem till en teori 1985. Utgangspunkten var en obekvam
iakttagelse: forsdkspersoner som fick betalt for att l6sa ett pussel de tyckte var roligt slutade att
l6sa det nar de lAmnades ensamma med det, medan de som aldrig fatt betalt fortsatte.

Teorin ar i dag den mest provade motivationsteorin som finns, med tusentals studier inom
arbetsliv, skola, idrott och vard. Namnet &r olyckligt 6versatt till svenska. Self-determination
handlar inte om att bestdmma sjalv utan om upplevelsen av att vara upphov till sitt eget
handlande, vilket ar nagot annat.
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Sa fungerar modellen

= Autonomi. Att uppleva att handlingen ar min egen. Det ar inte detsamma som oberoende
eller att f& bestdmma allt. Den som forstar varfor en uppgift ska géras och kan paverka hur
den gbrs upplever autonomi &ven inom snava ramar.

= Kompetens. Att uppleva att jag klarar det jag ska géra och blir battre. Kraver uppgifter som
ligger strax ovanfor nuvarande férmaga och aterkoppling som séger nagot om arbetet, inte
om personen.

B Samhorighet. Att betyda négot for andra och att andra betyder nagot fér mig. Det behov som
oftast gléms bort i verksamhetsplaner och som méarks mest nér det saknas.

Motivation ar inte en skala fran lite till mycket

5.Inre motivation
jag gor det for att uppgiften i sig ar vard att gora

4.Integrerad

jag gor det for att det stmmer med den jag ar

3.ldentifierad
jag gor det for att jag ser att det behdvs

2.Introjicerad
jag gor det for att slippa skammas

1.Yttrereglering

jag gor det for lonen eller for att slippa tillségelsen

UPPLEVS SOM MITT EGET

Figur 2. Motivationens former, ordnade efter hur mycket av handlingen som upplevs som personens egen. Steget mellan
tredje och fjarde trappsteget ar det avgorande: dar slutar handlingen vara nadgot man gor at nagon annan.

Teorins viktigaste bidrag ar att den skiljer pa sorter av motivation i stallet for p4 mangd. Tva
medarbetare kan arbeta lika hart av helt olika skal, och det syns inte i arbetet men i
uthalligheten. Yttre reglering haller sa lange beldningen finns kvar. ldentifierad och inre motivation
haller nar ingen tittar.

Trappan ar ocksa en paminnelse om att inre motivation séllan ar realistisk for allt. Det mesta av
ett arbete bestdr av uppgifter ingen skulle gora pa fritiden. Det rimliga malet ar darfor inte det
Oversta steget utan det tredje: att personen ser varfdér uppgiften behévs och staller sig bakom
skalet. Dar finns den stdrsta praktiska skillnaden att géra for den som leder.
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Vad det betyder for en chef

Modellen pekar ut ett fatal beteenden som goér matbar skillnad: forklara skalet bakom en uppgift i
stallet for att bara fordela den, ge valmdjligheter dar de finns aven nar de ar sm4, ta emot
invandningar utan att avfarda dem, och beskriva resultat i termer av vad som gjordes snarare an
vem som gjorde det. Kontrollerande sprak som du méste och du borde sanker upplevd autonomi
aven nar innehallet ar rimligt.

Beldningar ar inte forbjudna. Det som undergraver ar beléningar som upplevs som styrming av en
uppgift personen redan ville goéra. Lé6n som ar rattvis och férutsagbar fungerar ddremot som en
forutsattning snarare 4n som en morot.

Det ar ocksé vart att skilja behoven fran énskemal. Ett behov som inte mattas ger matbara foljder
i form av sdmre aterhamtning, lagre uthallighet och fler avslutade anstéallningar, oavsett om
personen sjalv sidger sig sakna nagot. Ett 6nskemal som inte uppfylls ger besvikelse. Det ar
darfér modellen ar anvandbar i uppféljning och inte bara i samtal.

Vad modellen inte sager

Teorin sager inte att yttre beléningar alltid skadar. Sammanstallningen av Cerasoli, Nicklin och
Ford fran 2014, som omfattar narmare tvahundra studier, visar att inre motivation och beléningar
oftast samverkar, och att beldningar som ar direkt kopplade till prestation kan 6éka den.
Undergravandet galler framfér allt uppgifter som redan upplevs som intressanta.

Behoven beskrivs som universella, vilket &r omdiskuterat. Studier av barn med asiatisk
bakgrund har visat hégre motivation nar en betrodd vuxen valde at dem, vilket talar for att
formen autonomi tar sig ar kulturellt betingad. Modellen séager inte heller ndgot om vad som ska
goras. Ett val méattat behov av autonomi i en verksamhet utan riktning ger engagerade
medarbetare som drar at olika hall

En fraga att ta med

Vilket av de tre behoven ar minst méttat i din grupp just nu, och vad i ditt eget séatt att leda bidrar
till det?
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