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Det finns knappast ndgon idrottstrdanare, oavsett om denne befinner sig pa bredd- eller elit-
niva, som aldrig stott pa problem med omotiverade spelare. Vilken ledarstil en trédnare anvén-
der sig av kan vara avgorande for idrottares motivation. Ett autonomistodjande ledarskap har
visat sig leda till avsevért fler positiva effekter gillande motivation hos idrottare én det tradit-
ionellt kontrollerande ledarskapet, dér instruktion dr det mest anvinda beteendet. Autonomi-
stodjande coaching gér 1 linje med det autonomistodjande ledarskapet genom att hjdlpa mén-
niskor att ldra, istillet for att ge dem instruktioner, och ddrmed 6ka den egna medvetenheten
och det egna ansvaret. Syftet med denna studie &r att, ur ett autonomiperspektiv, undersoka
upplevelsen av en coach’s Gvergéng fran ett instruerande till ett autonomistddjande forhall-
ningssatt under coachingsamtal. Studien utgar fran en kvasiexperimentell design. En deltagare
coachades vid tvé olika tillfdllen. Vid forsta tillfdllet anvdnde sig coachen av ett instruerande
forhallningssétt och vid andra tillféllet av ett autonomistddjande. Varje coachingtillfille av-
slutades med en semi-strukturerad intervju. Resultaten visade att deltagaren foredrog ett in-
struerande forhallningssitt eftersom detta stimde bast 6verense med dennes egna forvant-
ningar pa samtalet. FOr att trdnare ska kunna ga mot ett mer autonomistédjande ledarskap, och
didrmed kunna ta del av alla fordelar detta medfor, &r det viktigt att de forbereder sina idrottare
pa att bade kunna och vilja ta emot autonomistdd. Lyckas tranare med detta kan det leda till
mer motiverade idrottare, som 1 sin tur leder till n6jdare och medvetnare idrottare som bade
vill och klarar av att ta ansvar for sin egen traning.
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1. Introduktion

Att vara motiverad innebdr att kdnna sig inspirerad att utfora ett beteende (Ryan & Deci,
2000). Inom idrottens virld dr en av de storsta utmaningarna tranare star infor att lyckas
frambringa motivation hos sina adepter. Det finns knappast nagon tridnare, oavsett om denne
befinner sig pa bredd- eller elit nivd, som aldrig stétt pa problem med omotiverade idrottare.
Forskning har visat att trdnare representerar en av de viktigaste influenserna 1 idrottares liv
(Horn, 2002). Vilken stil eller vilket forhéllningssétt en trdnare anviander sig av 1 sitt trdnar-
skap har déarfor potential att forma idrottarnas idrottsupplevelser (Vallerand & Losier, 1999).

Mageau och Vallerand (2003) beskriver en kontrollerande miljé som att tranare forsoker
pressa idrottare till att tro, kénna och bete sig pa ett visst sitt. Idrotten idag bestar dverva-
gande av ett kontrollerande klimat som grundas mer pa tradition och normer én pé vetenskap-
lig forskning. Beteendestudier har tenderat att hitta "instruktion" som det beteende som an-
viands mest inom en rad olika sporter (t.ex. Miller 1992, Millard 1996, Kahan 1999, Cushion
och Jones 2001, Potrac, Jones och Cushion 2007) och idrottares grad av sjdlvbestimmande ar
generellt sitt 1ag.

Motivation kan delas upp utifran hogre eller lagre grad av kvalitet. En idrottare som uppfattar
sin trdnare som kontrollerande upplever lag kvalitet av motivation, vilket leder till negativa
konsekvenser som exempelvis frustration och att manga upplever idrottandet som trakigt (Pel-
letier et al., 2001). Enligt Self-Determination-Theory (SDT) paverkas en médnniskas motivat-
ionskvalitet av tre grundldggand psykologiska behov; autonomi, kompetens och samhdorighet
(Deci & Ryan, 2002), dir autonomi kan ses som den viktigaste (Spence & Oades, 2011). En
idrottare som, 1 motsats till kontrollerande, uppfattar sin trdnare som autonomistédjande upp-
lever 1 storre utstrackning sjélvbestimmande former av motivation (Amorose & Horn, 2001,
Gagné, Ryan, & Biargman, 2003). Sjdlvbestimmande former av motivation ar av hog kvalitet
och leder till positiva effekter som exempelvis 6kad uthallighet géllande uppgifter, hogre grad
av anstrangning under traningar och matcher, mer njutning, mindre tristess, och farre avhopp
fran idrotten. En autonomistddjande milj6 skapas nir tranare forser sina idrottare med valmoj-
ligheter, later dem vara med och fatta beslut (t.ex. vdlja en lamplig taktik under en match), ger
en god logisk grund for uppgifter och handlingar, samt erkénner idrottarnas kénslor och per-
spektiv (Mageau & Vallerand, 2003).

Idag har idrottare borjat stédlla hogre krav gillande egen utveckling och sjalvforverkligande dn
vad ménga trinare klarar av att leva upp till. Det s.k. traditionella kontrollerande ledarskapet
dar instruktion, befallningar och en “offra-sig-for-laget”-attityd utgér grunden, tas inte ldngre
emot med samma acceptans som tidigare och méanga soker sig utanfor den traditionella idrot-
tens ramar och véljer att trdna pa egen hand. Enligt Jones (2000) har framgangsrika trdnare
formagan att anpassa sitt beteende for att kunna mota kraven fran deras specifika arbetsmiljo.
Ska tranare ha mojlighet att leva upp till idrottares krav dr det viktigt att de konstant arbetar
mot ett ledarskap som pa ldng sikt klarar av att erbjuda idrottarna konstant utveckling och
ddrmed hélla dem motiverade.



Mycket som utmirker ett motiverande ledarskap géller dven for det som ibland diskuteras och
beskrivs 1 termer av ett coachande ledarskapet (Hassmén & Hassmén, 2008). Enligt Hassmén
& Hassmén (2008) handlar ett coachande ledarskap framforallt om att bidra till adepternas
utveckling vad giller ldrande, kompetens och ansvarstagande. Ett sitt att se pa coaching och
olika coachingstilar dr att coachen i sitt forhallningssétt ror sig fram och tillbaka langst en
vagrit linje. Nér coachen befinner sig vid det ena ytterldget pa linjen dgnar sig denne &t att pa
olika sitt ge instruktioner till den som coachas. Vid det andra ytterldget pa linjen dgnar sig
coachen istéllet at att hjdlpa den som coachas att hjilpa sig sjdlv genom att stélla fragor. Arbe-
tet sker da utifran den coachades egna tankar och idéer och kan ddrmed ses som autonomi-
stodjande. Whitmore (2013) menar att den formaga att 1ara som var och en av oss har inbyggd
stors av instruktioner och att en coach som arbetar mot att utveckla en individ alltsé framfor-
allt bor arbeta autonomistddjande utifran den coachades perspektiv. Inom foretagsvirlden har
autonomistddjande coaching visat tendenser till att ha en positiv effekt pd inre motivation ge-
nom att exempelvis interagera manniskors mal med deras egen sjélvbild och ddrmed goéra in-
divider mer bendgna att jobba langsiktigt mot dem (Burk & Linley, 2007). Det dr darfor av
intresse att ta reda pa huruvida autonomistdodjande coaching dven skulle kunna f6ra med sig
positiva effekter till idrotten.

Denna studie utgar ifran att en trdnares arbete &r ytterst komplext och inte enbart handlar om
att leda, utveckla och coacha idrottare under traningar och téavlingar, utan dven under indivi-
duella m&ten och mer eller mindre formella samtal som hélls trdnare och idrottare emellan.
Det ar alltsa viktigt att tranare som vill gd mot ett mer autonomistddjande ledarskap integrerar
detta nya forhallningssétt i samtliga situationer, sé att idrottarna genomgéende kénner fortro-
ende och autonomistdd frén trédnaren.

Att omsitta teori 1 praktik kan dock fa oviantade konsekvenser och det ar darfor av stor vikt att
undersoka vad som hdnder nir trdnare 6vergér fran en kontrollerande, instruerande stil till en
autonomistddjande.

1.1 Syfte och fragestillningar

Syfte

Syftet med denna studie &r att, ur ett autonomiperspektiv, undersdka upplevelsen av en
coach’s dvergang fran ett instruerande till ett autonomistddjande forhallningssitt mellan tva
coachingsamtal.

Fragestillningar
* Hur upplever deltagaren autonomistodjande faktorer i de bdda samtalen?
* Hur upplever coachen 6vergéngen fran ett instruerande till ett autonomistodjande for-
hallningssatt?
» Vad paverkar deltagarens upplevelse av de bada forhallningssatten?



2. Bakgrund

2.1 Definitioner

2.1.1 Coaching

Det finns méanga olika sétt att definiera coaching pa. Bland internationell litteratur dr coach
som begrepp vanligt forekommande, dnda finns det inte en enhetlig definition (Annerstedt,
2006). Ordet coach aterfinns nu tillsammans med ordet coaching och verbet coacha i Svenska
Akademins Ordlista (SAOL). SAOL definierar coach som idrottstranare och/eller lagledare
och verbet coacha som att leda eller trdna ett lag (Annerstedt, 2006). Enligt Gjerde (2004) ar
coaching ett verktyg med varierande anvindningsomrade dir den person som deltar i ett
coachingsamtal, tillsammans med en coach, uppmuntras till att sjdlv sitta sin agenda och fa
hjalp med att finna sina egna svar pa problemen.

2.1.2 Livscoaching

Livscoaching dr ett begrepp som syftar till att hjdlpa ménniskor att uppna sina mal samt for-
battra prestation och vdlmaende. Inom livscoaching dr en coach en person som kan underlétta
den processen. Den som blir coachad dr dock ansvarig for att sjdlva fordndringen genomfors.
Sammanfattningsvis kan ségas att livscoaching ar coaching som sker pa deltagarens eget ini-
tiativ utanfor arbetsplatsen (Grant & Cavangh, 2010).

2.1.3 Humanistiskt perspektiv

Det humanistiska perspektivet uttrycker coaching som en utveckling av individen (Stober,
2006). Det finns fyra nyckelprinciper inom det humanistiska perspektivet; att ha en positiv
syn pa individen (en tro ifran coachen pa den coachades forméga att utvecklas med hjilp av
sin egna latenta potential i form av resurser och erfarenheter), relationen mellan coachen och
den som coachas (genom en trygg miljé kan den som coachas, med stod ifrdn coachen, ut-
forska och vilja alternativ 1 sin frdga), en holistiskt syn pé individen (coachen ser hela indivi-
den och hinsyn tas till personens erfarenheter) och valmgjlighet och ansvar (den som coachas
har alltid en valmojlighet angdende hur saker ska goras).

2.1.4 Person-centrerad teori

Att méanniskor liknas vid ekollon (Joseph, 2010) &r ett sétt att se pa den person-centrerade teo-
rin som, precis som det humanistiska perspektivet, drivs av individers 6nskan om sjalvfor-
verkligande. Med ratt forutséttningar kan de véxa till stora ekar och né sin fulla potential. Den
personcentrerade teorin handlar om att att jobba med, och identifiera, det som &r bra hos indi-
vider istdllet for att leta efter och forsoka rada bot pa fel (Joseph, 2006). Den som blir coachad
ses som expert pa omradet, med egna valmojligheter och eget ansvar. Coachens jobb ir att
hjdlpa den som coachas med de forutsdttningar denne behover for att kunna véxa (Joseph,
2010).

2.1.5 Coaching i denna studie
Whitmore (2013) menar att coaching handlar om att frigéra en persons mdjligheter att maxi-
mera sina prestationer. Coachen ger egentligen inga nya idéer utan det handlar om att hjilpa



manniskor att ldra, inte om att undervisa dem, och att var och en av oss har en inbyggd for-
maga att lara som stors av instruktioner. Whitmore (2013) menar att centralt inom all god
coaching ar att bygga upp medvetenhet och ansvar. Den definition av coaching som Whit-
more (2013) ger kan ses som en sammanslagning av livscoaching, det humanistiska perspek-
tivet och det person-centrerade perspektivet.

I denna studie syftar coaching och autonomistddjande coaching, i enlighet med Whitmore’s
(2013) definition, till livscoaching som utgar fran ett humanistiskt samt person-centrerat per-
spektiv. I motsats till autonomistddjande coaching syftar instruerande coaching i denna studie
till att coachen utgér frén att denne sjélv vet vad som ar bast for den som blir coachad.
Coachen och utgar ddrmed fran egna expertkunskaper och tidigare erfrenheter i sitt arbete
med den som coachas. Framforallt forser en instruerande coach den som blir coachad med
olika typer av scheman och uppmaningar att folja for att denne, utifrdn optimalt och kunskaps
tillvigagangssatt, ska uppna sina mal.

2.1.6 GROW-modellen

Den mest anvdnda modellen inom coachingomradet &r GROW-modellen (Bresser & Wilson,
2010). Modellen ligger en grund for samtalet mellan coach och deltagare och fungerar som en
guide for coachen i sitt arbete. GROW star for Goal, Reality, Options och Will (Whitmore,
2013). En vidareutveckling finns dér det tillkommer ett T, som star for Topic och modellen
gar da under beteckningen T-GROW (Gjerde, 2004). Coachen borjar med att fraga om vilket
tema samtalet skall berdra och vilket &mne som skall hanteras (Topic). Coachen gar sedan in
pa malformulering (Goal) och stiller frigor som: “Vad har du for mél med dmnet?” (With-
more, 2013) och eventuella delmal kan arbetas fram. Samtalet fortsdtter och gar 6ver 1 en
identifiering av det nuvarande ldget (Reality), dér deltagaren far beskriva sin situation och
coachen stéller processstodjande fragor som: “Vart befinner du dig just nu vad géller &mnet?”
eller “Vad har du testat eller haft for erfarenheter inom detta &mnet?”. Deltagarens situation ar
nu kartlagd och nésta steg kan paborjas; att deltagaren sjilv funderar pé alternativ till 16sning
(Options) med hjélp av coachens fragor som till exempel kan vara: “Vad finns det {for alterna-
tiv 10sning?”. Sista steget i coachingprocessen ér vilja-stadiet (Will), dér deltagaren viljer
mellan sina olika alternativ och far klarhet i vad som behover goras for att det ska vara ge-
nomforbart. Coachen kan i detta skede anvédnda sig av fradgor som: “Vilket tillvigagangssatt
har du vald?” och “Vad behover du for att klara av detta?”. I praktiken hoppar ett samtal ofta
fram och tillbaka mellan olika steg och det dr viktigt att GROW-modellen ses som enbart en
modell for coachen att ha som stdd, inte som maste foljas till punkt och pricka (Bresser &
Wilson, 2010).

2.2 Teoretisk referensram
Sjalvbestammandeteorin, SDT (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000) fokuserar framst pa
olika typer av motivationskvalitet och hur dessa paverkas.

Enligt SDT péverkas en médnniskas motivationskvalitet av tre grundldggande psykologiska
behov; autonomi, kompetens och samhorighet (Deci & Ryan, 2002). Enligt Spence och Oades
(2011) ar alla tre grundlaggande behoven viktiga, men de understryker betydelsen av auto-
nomi. Enligt Deci & Ryan (2002) handlar autonomi om att manniskan uppfattar sig sjalv som



den som har kontrollen dver sina egna handlingar. Kompetens refererar till att kdnna att man
klarar av utmanande uppgifter, medan samhdrighet syftar pa att man kinner sig meningsfullt
sammankopplad med andra 1 det sociala ssmmanhang man befinner sig.

Inom teorin finns det tre olika typer av motivationskvaliteter; inre motivation, yttre motivat-
ion och amotivation. Inre motivation innebér att man utfor en aktivitet for det ndje och den
tillfredstéllelse som sjdlva aktiviteten for med sig (Deci & Ryan, 2000). Yttre motivation syf-
tar till deltagande i1 en aktivitet p.g.a. externa orsaker, medan amotivation refererar till brist pa
motivation. Amotiverade beteenden hénger ofta ihop med upplevelser av inkompetens och
brist pa kontroll (Deci & Ryan, 2000). Inre motivation dr den mest sjalvbestimmande typen
av motivation medan amotivation dr den minst sjdlvbestimmande. Yttre motivation hamnar
mellan inre motivation och amotivation. Medan inre motivation handlar om att aktiviteten ut-
fors for sjdlva aktivitetens skull, sa avgors typen av yttre motivation beroende pa vilket resul-
tat aktiviteten for med sig.

X Amotivation Yttre motivation Inre motivation

Typ av motivation

' '

1 1

N

1 '

1 '

. 1 A g '

Typ av reglering icke- yttre introjicerad identifierad intergrerad inre

. ) 9 ]

reglering reglering reglering reglering reglering reglering
Beteendekvalitet i b
Kontroll Sjalvbestammande

Figur 1. Kontinuum 6ver sjalvbestimmande inom SDT (Josefsson & Lindwall, 2010 fritt
efter Deci & Ryan, 2002).

Enligt SDT finns det olika former av regleringar som forklarar de psykologiska forhallanden
som svarar for motivationsutvecklingen (Deci & Ryan, 1985; Ryan & Deci, 2000). Dessa re-
gleringar stracker sig fran att i hog grad vara kontrollerade (icke-reglering) till att i hog grad
vara sjdlvbestimmande och integrerade med individen (inre reglering) (Ryan & Deci, 2000).
Icke-reglering hor samman med amotivation och kréver varken autonomi, kompetens eller
samhorighet. Inre reglering hor samman med inre motivation. Utifran SDT har alla beteenden
som utfors p.g.a. inre motivation hég grad av sjdlvbestimmande. Mellan icke-reglering och
inre reglering finns fyra olika typer av regleringar inom yttre motivation som gar frén att vara
externt kontrollerande till att vara sjdlvbestimmande och integrerade med personens egen
sjalvbild (Ryan & Deci, 2007). Yttre reglering dr den minst sjdlvbestimmande typen av yttre
motivation och handlar om att man gor ndgot for att tillfredsstilla ett yttre krav (Ryan & Deci,
2007). For yttre reglering krivs endast att man kdnner kompetens. Efter det kommer introjice-
rad reglering som handlar om att man kédnner sig tvingad att gora nagot for att undvika nega-
tiva kénslor, alltsa for att man borde gora det. For introjicerad reglering krdvs en upplevelse
av bade kompetens och samhorighet. Identifierad reglering dr nést pa skalan och pa denna
niva har man accepterat aktiviteten och borjat se den som viktig och vérdefull for en sjélv.
Den minst kontrollerande, och alltsd mest sjdlvbestimmande formen av yttre motivation &r
integrerad reglering (Ryan & Deci, 2000; Deci & Ryan, 2002). Nir det handlar om integrerad
reglering utfér man en aktivitet for att den har blivit integrerad med det egna jaget och gér 1



linje med de egna virderingarna. Integrerad reglering liknar inre reglering, som hoér samman
med inre motivation, men rdknas fortfarande till yttre motivation eftersom malet med aktivite-
ten dr ndgot annat dn att bara att utfora sjélva aktiviteten. Det dr heller inte alltid sjdlva aktivi-
teten ses som rolig (Ryan & Deci, 2000). For att en person ska kunna né upp till bade identifi-
erad reglering och intergrerad reglering krivs att personen kdnner bade kompetens, samhorig-
het och autonomi.

Sociala sammanhang som tillfredsstiller de psykologiska behoven av kompetens, autonomi,
och samhorighet bidrar alltsa enligt SDT till utveckling av motivationsregleringar som i hog
grad dr sjdlvbestimmande. Alltsa leder tillfredsstillelse av det tre grundldggande psykolo-
giska behoven till att individen far en mer sjdlvbestimmande typ av motivation. Detta leder 1
sin tur till hogre grad av uthéllighet gillande uppgifter, och psykiskt vilbefinnande (Ryan &
Deci, 2000; Sheldon, Elliot, Kim, & Kasser, 2001).

2.3 Forskningsoversikt

2.3.1 SDT och motivation inom fysisk aktivitet

SDT (Deci & Ryan, 2000) har ofta anvénts for att undersoka olika autonomstédjande och
kontrollerande tranarbeteenden och dess effekter pé idrottare, exempelvis géllande prestation
och motivation. Anvéndandet av teorin har bl.a. haft stor framgang inom forskning gillande
livsstilsfordndring, och da framst relaterat till fysisk aktivitet (Edmunds, Ntoumanis & Duda,
2007). Deci och Ryan (2008) menar att genom anvéndandet av en starkt prévad teori, likt
SDT, som bas finns mdjligheten att 6ka kvaliteten pa praktiskt forskningsarbete samt hdja
kompetensen hos forskarna. Aven Kowal & Fortier, 2000; Mullen & Markland, 1997; Mul-
len, Markland, & Ingledew, (1997) menar att SDT kan ses som en anviandbar ram for att un-
dersoka fragor géllande motivation och fysisk aktivitet.

2.3.2 Coaching och motivation

Sedan 2005 har 6ver 400 publikationer pd coaching listats 1 beteendevetenskaps- och affarsda-
tabasen (Grant, 2010). Dessa publikationer domineras av recensioner, undersokningar och
debattartiklar, men en 6kning av antalet fackgranskade empiriska studier har noterats. Resul-
taten fran dessa studier tyder pa att coaching paverkar en stor del av psykologiska egenskaper
och processer som é&r relaterade till malinriktad sjélvreglering. Grants (2010) bibliografi visar
dock att andelen empirisk forskning inom coaching fortfarande ar relativt liten.

I Newnham-Kanas, Gorzynski, Morrow och Irwin’s (2009) bibliografi éver livscoaching och
hilsorelaterad forskning beskrevs och analyserade forfattarna 72 tidigare studier. Forfattarna
kom fram till att coaching skulle kunna ses som ett bra verktyg att anvinda sig av inom en
mangd olika omraden relaterat till hilsofrdmjande arbete och forskning, speciellt med anknyt-
ning till 6vervikt och fetma, men ocksa inom omraden som t.ex. utbildning, fitness, traning,
motion och fysisk aktivitet.

Forskning pé fysisk aktivitet och coaching inom hilsoomradet som har utforts av bland annat;
Goudas, Fox, Biddle, & Underwood (1995), Black & Weiss (1992) och Williams & Deci
(1996), har kommit fram till att en autonomi-stddjande coachingstil stddjer inre motivation.
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Forskning inom utbildning har kommit fram till samma resultat (Gottfried, Fleming, & Gott-
fried, 1994; Grolnick, Ryan, & Deci, 1991; Vallerand, Fortier, & Guay, 1997). En studie av
Campbell och Gardner (2005) visar att coaching kan ha en positiv inverkan pa bl.a. motivat-
ion genom att coachingen hjélper individen att forsté sin latenta forméaga. Sammanfattningsvis
kan sdgas att ett autonomistddjande forhallningssétt, vare sig beteendet kom ifrén larare, for-
aldrar, coacher eller professionellt arbetande personer inom hilsoomradet, underlittar en
sjalvbestimmande form av reglering och minskar kontrollerande former av reglering.

2.3.3 Coaching och SDT

Den existerande coachinglitteraturen visar att coachingpraktik och forskning inom coaching
har, fram tills nyligen, pagéatt linge utan att uttryckligen bygga pa relevanta, etablerade teorier
om méansklig motivation (Spence & Oades, 2011). Exempel pa en av de fétal studier som
dock bygger pa en sidan teori dr den utford av Burk och Linley (2007). I studien utgir Burk
och Linely (2007) ifrdn SDT for att utrona i1 vilken grad coaching har mojlighet att paverka
maéanniskors motivation gentemot ett sjdlvvalt mél. 26 chefer inom néringssektorn fick ge-
nomga en coachingsession dér de vid ett tillfdlle coachades enskilt av en coach med fokus
mot ett sjdlvvalt mal. Resultaten av studien visar att en av de mekanismer eller processer ge-
nom vilka coaching kan vara effektivt 4r genom att interagera ménniskors mél med deras egen
sjalvbild (Burk & Linley, 2007), samt att den sjdlvkdnnedom som erhalls vid coaching kan
leda till en sjélvstindigare mélstridvan. Eftersom dessa mél ér av personlig betydelse for indi-
viden dr denne ocksd mer bendgen att jobba langsiktigt mot dem. Mal som ddremot efterstré-
vas pga externa faktorer (tex social patryckning), och inte speglar den egna identiteten, dver-
ges mer sannolikt nér hinder uppstéar. Burk och Linley (2007) pavisade dven en “spilleffekt”,
innebdrande att det mojligen finns en positiv effekt av coaching som stracker sig langre dn
bara géllande mélet som sattes upp for sjdlva coachingsessionen.

Enligt Spence och Oades (2011) finns minst tva skél till varfor SDT &r ett anviandbart teore-
tiskt ramverk inom coaching. For det forsta sa ger SDT en nyanserad forstdelse av ménsklig
motivation. Spence & Oades (2011) menar att coacher som besitter en nyanserad forstielse av
motiverande processer kan hjélpa coachees att undersoka fragor som ror deras ambivalens
infor fordandring pa ett sitt som bygger beredskap for fordndring och genererar energi for mal-
stravan. I praktiken innebér detta att coacher har mojlighet att arbeta med en storre variation
av ménniskor &n vad som vore mgjligt om motivation sdgs som en forutséttning for coaching,
vilket dr fallet inom flera andra teorier. For det andra sa framhaller SDT ocksa olika perspek-
tiv till att kunna forsta coaching. Teorin har mycket att sdga om den typ av villkor som krédvs
for att manniskor ska "gora bra" och "ma bra" under hela sitt liv (Spence & Oades, 2011).
Coaching kan helt enkelt ses som en representant for en del av de mer omfattande villkoren 1
en ménniskas liv. SDT kan dven hjélpa utdvare att forstd att, genom samhorighet med andra,
kan mellanméanskliga férhdllanden skapas som dr nddvéandiga for att man ska kunna véxa och
utvecklas optimalt. Spence och Oades (2011) menar att coachinglitteraturen 1 nuldget ar
ganska varierande och erbjuder utévare en rad perspektiv som skulle kunna anvidndas som
grund for det praktiska arbetet. Forfattarna belyser 1 sin studie hur SDT kan anvindas for att
utveckla coaching och for att styra framtida forskning inom omradet.
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3. Metod

3.1 Design

Denna studie utgar fran en kvasiexperimentell design. Ett experiment &r en empirisk under-
sOkning utformad for att under kontrollerande former undersoka specifika faktorers egenskap-
er och forhallanden (Denscombe, 2009). Podngen med att genomfora ett experiment ir att iso-
lera enskilda faktorer och i detalj studera deras effekter. Syftet nir man genomf6r experiment
ar att uppticka nya forhallanden eller egenskaper i det material som man undersoker eller att
prova redan existerande teorier (Denscombe, 2009). Tre viktiga punkter som ar grundlag-
gande da experiment genomfors &r; identifiera orsaksfaktorer - infora eller utestdnga faktorer
som sedan gora att det gér att faststélla vilka faktorer som faktiskt orsakar det observerade
resultatet, kontroll - forskaren identifierar viktiga faktorer och infor eller utestinger dem se-
dan si att deras effekter gar att observera, observation och médtning - exakt och detaljerad ob-
servation av fordndringar som intréffar pd grund av att man infor potentiellt relevanta faktorer
(Denscombe, 2009). Det kvasiexperimentella tillvigagangssattet genomfors 1 samma anda
som det klassiska laboratorieexperimentet, men erkénner att forskaren inte kan diktera villko-
ren utan maste observera hiandelserna som de naturligt forekommer (Denscombe, 2009).

3.2 Datainsamling

3.2.1 Urval

Enligt Hassmén och Hassmén (2008) finns det olika strategier for att vilja ut respondenter. En
av dessa bendmns tillgdnglighetsurval och innebér att vélja deltagare utifrdn geografisk nér-
het. Pa basis av detta delades en enkdét ut till forbipasserande pa ett torg i Kungsbacka kom-
mun. I enkdten informerades deltagarna om studien. De som var intresserade av att delta fick
fylla 1 kontaktuppgifter samt uppgifter angaende alder, tidigare trdningsbakgrund, tréningsre-
laterade mél, nuvarande traningsstatus och vad de vid eventuell coaching skulle vilja ha hjilp
med (Se bilaga 1).

3.2.2 Deltagaren

En kvinnlig f.d. idrottare valdes ut till studien och kontaktades sedan via telefon. Deltagaren
ar 44 ar och trénar vanligtvis pa egen hand i snitt fyra ganger i veckan. Hon spelade under
ungdomstiden tennis 1 en klubb, dir hon ocksa hade en trénare. Efter det trdnade hon frén och
till p& gym 1 flera ar och de senaste &ren har hon trinat pa egen hand samtidigt som hon delta-
git 1 grupptraningar i stil med ‘military fitness’-trdningar, under en ledare.

3.2.3 Coachen

Coachen har under de senaste tre aren jobbat som hilsocoach med fokus pé kost och traning.
De samtal och triffar han héller med sina klienter gar vanligen ut pa att han tillsammans med
klienten sdtter upp ett rimligt méal for en viss tidsperiod och att de sedan tillsammans arbetar
fram en passande strategi. Eftersom coachen for det mesta anser att klienten saknar viktig
kunskap sé innebér upplagget av strategi i flertalet fall att han informerar om vad som &r bra
alternativ, och att klienten sedan féar vilja utav nagra alternativ vad denne kénner fungerar att
ga efter. Klienterna soker sjélva upp coachen 1 hans arbete darfor att de litar pa hans expert-
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kunskap och ar motiverade till att fa hjélp av honom. Under det senaste aret har coachen dven
varit fystrdnare for en grupp motionérer tva ganger i veckan, dir trdningen gar till sa att han
lagger upp ett traningspass, visar gruppen vad de ska gora och sedan tillsammans med grup-
pen utfér 6vningarna. Coachen har genomgétt en kurs i coaching vid Géteborgs Universitet
om 7,5hp och dr en av forfattarna tillstudien.

3.2.4 Genomf6rande

Deltagaren blev vid tva olika tillfallen coachad inom d&mnet traning av en coach. Coachen
hade under bada samtalen 60 minuter till sitt forfogande. Under det forsta tillfdllet anvéinde
sig coachen av ett instruerande forhallningssétt och vid det andra tillfdllet anvénde sig
coachen av ett autonomistodjande forhéllningssatt. For att standardisera de bada samtalen
foljde coachen riktlinjer som var faststéllda for vardera coachingstil av forfattarna till studien.
Instillningen att coachen hade expertkunskapen och var expert pa att hitta 16sningen pa den
coachandes problem utgjorde grunden for det instruerande samtalet. Detta innebar att coachen
under det instruerande samtalet skulle ge deltagaren generella 16sningar, scheman, riktlinjer
etc., som utifran coachens egen expertkunskap och erfarenhet fran tidigare klienter skulle vara
den optimala 16sningen for deltagaren. Coachen undvek medvetet att lyssna pa 6nskemaél och
forslag fran deltagaren under det instruerande samtalet. Under det autonomistodjande
coachingsamtalet utgick coachen istéllet helt fran deltagaren och dennes kunskaper och erfa-
renheter. Verktyg som aktivt lyssnade, 6ppna fragor, alternativ etc. anvéndes och coachen for-
sokte undvika att komma med ny information. Under bada coachingsamtalen utgick coachen
fran GROW-modellen, med den skillnaden att under det instruerande samtalet talade coachen
om for deltagaren vilka alternativ som fanns och vad som borde goras. I det coachande samta-
let forsokte coachen istillet fa deltagaren att sjdlv komma fram till detta. Samtalen genomfor-
des med nio dagars mellanrum. For att coachen skulle kidnna sig bekvam med respektive sam-
talsform sé fick denne tre dagar innan varje samtal genomfora ett 60 minuter ldngt Gvnings-
samtal pa en traningsaktiv motiondr, som hade valts ut som testperson till studien genom
samma enkédt som deltagen valdes ut.

3.2.5 Interviju
Efter varje samtal genomfordes en semistrukturerad intervju med deltagaren, dir coachen ej
ndrvarade. Vid semistrukturerade intervjuer har intervjuaren en fardig lista med &mnen som
ska behandlas och fragor som ska besvaras. Intervjuaren later emellertid den intervjuade ut-
veckla sina idéer och tala mer om de &mnen som intervjuaren tar upp (Denscombe, 2009).
Under de bada intervjuerna anviandes en intervjuguide (se bilaga 2) som utgick fran sjilvrap-
porteringsenkdten PASSES (Perceived Autonomy Support Scale for Exercise Settings), de-
signad for att utviardera upplevt autonomistdd inom traning (Hagger, Chatzisarantis, Hein, Pi-
hu, So6s, and Karsai, 2007). PASSES innehaller ursprungligen 12 pastidenden angaende auto-
nomistddjande beteenden dér svaret graderas pa en skala fran 1 (instimmer) till 7 (instimmer
inte). Tidigare undersokningar har visat att dessa autonomistodjande beteenden har ett positivt
samband med upplevelsen om autonomi och inre motivation (Reeve & Jang, 2006). Enkéten
har validerats i en studie av Hagger et al. (2007), som kom fram till att den var ett giltigt och
tillforlitligt méatt pa upplevt autonomistdd fran foréldrar, kompisar och idrottslarare. For att
passa studiens inriktning har idrottslararperspektivet bytts ut mot perspektivet pa coachen i
samtalet, och fragorna i PASSES har dérefter anpassats efter detta. Fragorna justerades dessu-
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tom till att kunna ge positiva och negativa svar i en intervju istéllet for en skalgradering. In-
tervjufragorna syftade forst och framst till att ta reda pad om deltagaren upplevde autonomistod
eller inte under det genomforda samtalet utifran de autonomistodjande faktorerna. Darefter
stillde intervjuaren foljdfragor som syftade till att ta reda péa hur dessa faktorer upplevdes av
deltagaren, samt hur denne allmént uppfattade samtalet. Intervjuguiden pilottestades pa
samma traningsaktiva motionir som deltog i 6vningssamtalen. Efter pilottestet bearbetades
intervjuguiden ytterligare nagot och nagra fragor omformulerades. Utover frigorna angdende
autonomistddjande faktorer sa lades dven ytterligare tre fragor till angdende upplevelsen av
samtalet. Tva av de 12 péastaendena frdn PASSES togs bort (“Kéanner du att din coach bryr sig
om dig?” och “Kéanner du att du litar pa din coach’ rad angaende @mnet?”’) eftersom denna
studie enbart fokuserar pa autonomi, och svaret pa dessa fragor skulle kunna anses framforallt
bero pa relationen mellan coach och deltagare.

For att {4 en tydlig bild av huruvida deltagaren upplevde autonomi eller inte under samtalen
stéllde intervjuaren till en borjan samtliga fragor angédende autonomistdodjande faktorer som
slutna fragor, dar ett ja- eller nej-svar forvéantades. Ifall deltagaren sjdlvmant inte spann vidare
pa dmnet fortsatte intervjuaren darefter med att stilla olika foljdfragor. Detta f6r att fa en upp-
fattning om hur deltagaren upplevt samtalet, och fa en djupare och mer omfattande bild av det
hela. I hdndelse att ndgon fraga var oklar under intervjuerna forklarade och omformulerade
intervjuaren vissa fragor. Den forsta intervjun varade i 43 minuter och den andra intervjun
varade 1 32 minuter. Bada intervjuerna spelades in med hjilp utav tva mobiltelefoner och
transkriberades sedan ordagrant. Intervjun utfordes av en av forfattarna till studien.

Efter varje coachingsamtal sammanfattade coachen sin egen upplevelse av samtalet; vad som
hade fungerat bra och vilka svarigheter denne stétt pa under samtalet.

3.3 Analys

Innan analysprocessen borjade fick deltagaren mojlighet att 1dsa igenom det transkriberade
materialet och klargdra om denne hade nagot att tilldgga. Nédgra mindre dndringar och fortyd-
liganden lades dérefter till av forfattarna sa att delar av transkriberingsmaterialet inte skulle
missuppfattas om det togs ur sitt ssmmanhang. Materialet ldstes sedan igenom noggrant vid
flera tillfallen av bade coachen och intervjuaren. For att skapa en bild av hur deltagaren upp-
fattade de autonomistddjande faktorerna under samtalen sé gjordes forst en kodning utifran
huruvida deltagaren upplevt en viss autonomistddjande faktor eller ej. Darefter kodades me-
ningar och mindre stycken, och utifran dessa identifierades preliminira teman som forfattarna
ansag paverka deltagarens upplevelse.

3.4 Forskningsetiska principer

De fyra forskningsetiska principer som studien utgatt ifrdn ar informationskravet, samtycke-
kravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet (Denscombe, 2009). Informationskravet
innebdr att deltagarna ska informeras om studiens intentioner (Hassmén & Hassmén, 2008).
Detta gjordes genom att de potentiella deltagarna via urvalsenkiten i grova drag informerades
om studiens upplédgg, att deltagaren skulle forbli anonym under hela studien och alla uppgifter
behandlas konfidentiellt, samt vad eventuell medverkan i studien skulle innebéra i form av
exempelvis tidsatgdng. Den utvalda deltagaren erholl sedan samma information igen muntligt
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via telefonsamtal. Samtyckekravet behandlar frdgan om frivillighet. Det dr av stor vikt att del-
tagarnas medverkan i studien &r helt frivilligt (Denscombe, 2009). Eftersom det var frivilligt
att fylla 1 urvalsenkéten, och att personen som valdes ut till studien dven tillfragades via tele-
fon om denne fortfarande var intresserad av att delta, bor kunna fastslas att studien levt upp
till kravet om samtycke. Konfidentialitetskravet handlar om att forskare maste skydda delta-
garnas intressen genom att garantera att den information som de far hanteras pa ett konfiden-
tiellt satt. Forskningsdata ska forvaras pa ett sdkert sitt, och nir resultaten publiceras maste
atgirder vidtas for att inte avsldja de deltagande individernas identitet (Denscombe, 2009).
Under studiens gang forvarades ljudinspelningar, kontaktuppgifter, och annat som kunde for-
knippas med deltagaren, sa att inga utomstaende hade tillgang till det. I presentationen av
materialet anvindes ett fiktivt namn for deltagaren. Nyttjandekravet syftar till att insamlat
material endast far anvindas i1 forskningssammanhang. Deltagaren informerades i forhand om
att allt material enbart skulle komma att anvinds i1 forsknings- och utbildningssyfte enligt
nyttjandekravets riktlinjer. For att sékerstélla att detta dven ar fallet i fortsdttningen s radera-
des ljudinspelningarna efter att transkriberingen var gjord.

4. Resultat

4.1 Upplevelse autonomistodjande faktorer

4.1.1 Overensstimmer med det tinkta forhallningssittet

Utav de tio faktorer som enligt PASSES paverkar autonomi var det tre stycken som, utifran
deltagarens upplevelse, gick i linje med respektive forhédllningssétt; att hon fick val och alter-
nativ, att coachen visade fortroende for hennes formaga, samt att hon fick positiv feedback
frdn coachen.

Under bade det instruerande och det autonomistddjande coachingsamtalet upplevde deltaga-
ren att hon fick vilja vad samtalet skulle handla om, alltsé sjdlva &mnet som skulle hanteras.
Hon ansdg 1 6vrigt att hon inte fick lika mycket alternativ under det instruerande samtalet som
under det coachande, utan att det dd mer handlade om att hon fick ta emot information ifran
coachen.

“Nej, inte sa mycket val och alternativ... det var nog mer att jag fick information”.

Deltagaren ansag att hon under det instruerande samtalet egentligen inte fick mojlighet att
komma med sa mycket eget utan coachen mest forsékrade sig om att hon hade tillrdackliga
kunskaper angaende det han pratade om. Under det coachande samtalet var det dock an-
norlunda och deltagaren ansag att hon under det coachande samtalet fick prata mycket om sig
sjalv och ga igenom maél och mélstrategier. Hon kénde att coachen i1 hog grad visade stort for-
troende for hennes egen forméga eftersom hon ofta hog grad fick utgé fran sig sjilv och sina
egna erfarenheter.

“Det var ju mest att jag pratade om min trdaning och sd fragade han vad som kan hjdilpa mig
for att jag ska nd min mal...hur jag bdst ska ta mig till det...vad jag hade for mal och sa-
ddr...sd det kdndes jittebra, vildigt mycket saddr kring mitt”.
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Vad giller positiv feedback sé var det nagot som deltagaren kénde hon fick mycket av 1 det
coachande samtalet, till skillnad fran i det instruerande dér hon upplevde att hon inte fick na-
gon positiv feedback dverhuvudtaget.

“Nd idag var det vdl inte sd mycket sd for det jag ville dta det var ju inte sa bra...Nd sa det
var inte sa mycket av det jag sa som var sd bra da*.

4.1.2 Overensstimmer inte med det tinkta férhallningssittet

Utav de tio faktorer som enligt PASSES paverkar autonomi var det sex stycken som, utifran
deltagarens upplevelse, inte gick i linje med det instruerande forhallningsséttet; att kunna
prata om det som kénns viktigt, att kiinna att coachen lyssnar, att coachen svarar pa de fragor
man har, att kéinna sig uppmuntrad av coachen, att kédnna coachen forstar varfor man vill ge-
nomga en fordndring, samt att kinna man kan dela med sig av tidigare erfarenheter. Utav de
tio faktorerna var det endast en som, utifran deltagarens upplevelse, inte gick 1 linje med den
det autonomistddjande forhallningssittet; att coachen sikerstiller att man forstatt varfor vissa
saker &r viktiga.

Under bade det instruerande och det autonomistddjande samtalet upplevde deltagaren att hon
kunde prata med coachen om det som kindes viktigt och relevant for henne eftersom hon 1
bada stilarna kunde bestimma overgripande vad samtalet skulle handla om. Under de bada
samtalen kénde deltagaren att coachen forsokte forstd varfor hon ville uppné en viss foréand-
ring eftersom han var noga med att kontrollera sé att han forstétt henne rétt och ta reda pa hur
hon ville ha det. Hon kidnde sig uppmuntrad och lyssnad pd och upplevde genomgéende under
bada samtalen att han ville hennes bésta.

“han dr vildigt trevlig att prata med... lyssnar pa vad man sdger och ja...han vill nog att det
ska bli bra kdanner man, eller han vill att man ska bli néjd”

Deltagaren upplevde dven att hon under bade det instruerande och det autonomistédjande
samtalet fick svar pa de fragor hon stéllde till coachen och att det var litt att samtala med ho-
nom. Deltagaren ansig dven att hon under bada samtalen fick mgjlighet att dela med sig av
sina erfarenheter till coachen. Hon tyckte detta kindes positivt eftersom han dé fick en bak-
grund till vem hon dr. Deltagaren anser inte att coachen hjélpte henne att forsta varfor vissa
saker var relevanta och viktiga varken under det instruerande eller det autonomistédjande
samtalet. Under det autonomistddjande samtalet upplevde hon att det istéllet var hon sjélv
som drog slutsatser angdende den saken;

“Nja, det var nog mera jag som till exempel sa det att jag forstar ju att ska jag springa lite
ldngre sd behover jag kora lite styrka till, for att stdrka upp kroppen”.

4.2 Upplevelse samtal
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4.2.1 Vill ha en expert

Framforallt ville deltagaren ha ndgon som sa till henne vad hon skulle gora for att nad dit hon
ville. Exempelvis handlade det som att hon ville att coachen skulle tala om for henne hur hon
skulle ldgga upp sin trdning och hur hon i detalj skulle bygga upp de olika passen for att fa
bista resultat. Detta upplevde hon att hon fick under det instruerande samtalet;

“det var véldigt bra coaching tycker jag”

Under det autonomistodjande samtalet hade hon ddaremot velat ha ndgon som ledde samtalet
mer eftersom hon ansag att det inte riktigt tog sig framét. Hon upplevde det till en bérjan po-
sitivt att samtalet utgick fran henne sjilv och vad hon hade att komma med, men den positiva
kdnslan byttes senare till viss frustration da det bara handlade om vad hon sjélv tyckte och att
coachen sillan gav henne nagon ny information. Deltagaren ansdg inte att coachen egentligen
‘coachade’ sdrskilt mycket under det autonomistddjande samtalet eftersom denne framforallt
stillde fragor istéllet for att ldra ut nya saker;

“Sen var det ju inte sd att han...jag vill inte sdga coachade sd mycket... men det var ju mest
hela tiden vad jag kunde gora for att jag skulle bli béittre och sd, vilka verktyg som fanns till
det. Jag kdnde ju inte dd att jag fick ta till mig sd mycket ny kunskap”

Deltagaren ansag att hon skulle haft mer glidje av samtalet om coachen hade talat om for
henne vad hon skulle gora, och gett henne mer konkreta riktlinjer att ga efter;

“Det hade ju varit trevligt ifall han hade sagt...alltsa det hela gick ju mest ut pa vad jag
kéinde och vad jag tyckte...det hade ju varit vildigt bra att fa lite konkreta rad i min trd-
ning...om jag skulle haft mest glddje av detta sa hade det ju varit att ‘jag tycker du kan ldgga
upp det sdhdr’...jag kom ju hela tiden till att man kanske skulle vilja ha ndgon sorts handle-
dare eller personlig trinare som kan pusha lite hdrdare eller sdga gor de hdr ovningarna
istdllet”.

Trots att deltagaren under det instruerande samtalet kdnde att coachen hade mer kunskap an
hon sjilv sa upplevde hon aldrig att coachen tryckte ner henne eller fick henne att kénna sig
dum under samtalet;

“Nd men det var ju inte sd att jag sdger ndgot att ‘nd men sd far du inte...du vet sa att man
blir nedtryckt utan vi bara skrattar lite och sd sdger han att “nd det kanske inte dr sd
bra’...Jag fragade "Ndr far jag dta bréd?” och han sa “Nd det far du inte dta”...Inte pd nd-
got vis att man kdnner sig besvdrad eller tycker att det kinns jobbigt?”

4.2.2 Vagar inte lita pa sig sjdlv

I frdga om det autonomistodjande samtalet uttrycker deltagaren upprepade gdnger kommenta-
rer som antyder att hon egentligen har tillrackligt med kunskap for att sjdlv gora en riktig be-
domning eller ta ett bra beslut. Trots det kdnner hon dndé att hon behdver hora det fran nagon
annan for att lita pa det.
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“Det var ju inte sa mycket av det jag sa som var bra dd, men det visste jag ju ndstan
ocksa...egentligen kanske man vet det, men det dr bra om man hér det fran nagon annan...jag
dr ingen sadan som ger upp och sa men det dr dndd att...man litar inte pa sin egen kunskap
alltid, utan det dr ju bra om ndgon har sagt att gér sahdr sd blir det bra for dig...han kan det
hdr bdttre dn vad jag kan, han kan allt som man fragar, och det dr ju positivt”

Deltagaren uttrycker en medvetenhet over att ansvaret flyttas fran henne sjélv till coachen om
denne exempelvis ldgger upp ett fardigt program eller schema till henne. Hon har dock svart
att kdnna sig overtygad om att hon sjilv vet vad som é&r bést for henne och tycker det ar skont
att veta att coachen dr insatt i &mnet och hela tiden kan ge henne svar;

“Alltsa man o6verlater ju ansvaret till nagon annan som talar om, men alltsa jag har ju ldttare
om ndgon sdger gor tio sadana nu och sd kdanner man efter fem att fy vad jobbigt det var, men
stdar nagon ddr sd gor jag ju dom fem till, men ligger jag ddir ensam, och sa kanske man inte
vet, dr det hdr bra att gora sd eller skulle jag gjort nagot annat som dr mer effektivt?”

4.2.3 Vet vad hon behover

Under det instruerande samtalet fick deltagaren ett schema med tydliga riktlinjer av coachen
for hur hon skulle kunna uppna optimalt resultat. Deltagaren kénde fortroende angaende
schemats funktion och att om hon f6ljde riktlinjerna sé skulle hon sékert fa véldigt bra resul-
tat. Rent praktiskt upplevde hon ocksa att det skulle vara enkelt att f6lja schemat och att det
absolut skulle var roligt att testa pa ett litet tag. Deltagaren kénner dock inte att det skulle vara
en héllbar 16sning for henne sjélv, 1 alla fall inte under en ldngre tidsperiod. For att schemat
skulle passa henne béttre sa skulle deltagaren behdva kénna att det inte var riktigt sa strikt,
utan att det ibland fanns mdjlighet att ga utanfor ramarna.

“Jag tror ju helt klart pa det, men det fungerar ju inte riktigt i vardagen att kanske leva
sd...men det kunde ju vara kul att testa och se om man mdrkte nagon skillnad och sa, kanske
gora det en manad och se...det skulle vara lite intressant att prova...det dr ju inte det att det
dr svart att folja det, att jag kdinner ahh vad konstiga saker, och var ska jag hitta det i affd-

ren?, och vad jobbigt, vill jag bara sd dr det inga som helst problem att folja det...om det
skulle vara helt optimalt sa kanske man skulle gjort nagon dag, nagon helgdag ddr man
kanske kan tulla lite pa det hér hdilsosamma och kanske lite mer att man kanske inte dter sa
illa som man gor normalt”.

4.2.4 Sammanfattning deltagarens upplevelse
Pé det hela taget upplevde deltagaren bade den instruerande och den autonomistédjande
coachingen som positiv. Detta berodde inte minst pa att hon tyckte om coachens som person;

“Det var nog han som person, tycker han var 6dmjuk och lyssnade pa vad man sa och han var
en valdigt trevlig méinniska att prata med”.

Deltagaren kédnde inte att nagot utav samtalen var negativa, men daremot upplevde hon att det
coachande samtalet inte gav henne sérskilt mycket eftersom hon inte fick nagon ny informat-
ion.
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“Det dr inte ndgot, ja i princip inget negativt men det dr mer vad jag upplever, vad jag tar till
mig bdist, det handlar ju egentligen bara om det, men det dr ju ingenting negativt med ndgot
utav samtalen. Denna gangen kunde jag vil uppleva att vi kom liksom inte sa mycket nagon

vart, jag kdnde ju inte da att jag fick ta till mig sa mycket ny kunskap eller sa”

Deltagaren ansag att det instruerande samtalet genomfordes pa ett sdtt som passade henne
battre dn det coachande samtalet, och som gav henne mer;

“Det var mycket mer forra gangen (angdende det instruerande samtalet)! Jag kunde bomba-
dera med fragor och fa konkreta svar...det dr mera faktabaserat och det gillar jag ju...da
hade vi ju liksom skrivit vad som dr bra och sa...for mig dr det ju ldttare att ta till mig”

4.2.5 Coachens upplevelse

Under det instruerande coachingsamtalet upplevde sig coachen inte ha ndgra storre svarighet-
er att folja de riktlinjer som tagits fram for samtalet. Daremot upplevde coachen att riktlinjer-
na till viss del gick emot dennes uppfattning om hur en coach bor agera och upplevde darmed
att samtalet inte blev helt naturligt. Efterdt kinde sig coachen nistan benédgen att be om ursékt
till deltagaren fOr att inte ha lyssnat till dennes tankar och idéer.

Coachen upplevde att det var mycket svart att halla sig inom ramen for det autonomistodjande
samtalet eftersom deltagaren géng pa gang stéillde fragor som innebar att hon ville erhélla ny
kunskap frédn coachen eller veta vad denne tyckte. Ibland svarade coachen helt enkelt pa fra-
gan, for att sedan forsoka fora in deltagaren pa ett mer autonomistddjande spar genom att utgé
ifran dennes kunskap och erfarenhet. Coachen upplevde att en av anledningarna till att det var
svart att hélla sig till ett autonomistddjande forhallningssétt var att deltagaren saknade viktig
kunskap som behovdes for att denne skulle kunna ta korrekta beslut. Coachen upplevde dess-
utom att detta gjorde det svart att fora samtalet framat.

5. Diskussion

5.1 Metoddiskussion

Enligt Denscobe (2009) ar podngen med att genomfora experiment att isolera enskilda fak-
torer och studera deras effekter i detalj. Det enklaste séttet att isolera en variabels inverkan &r
att infora denna variabel medan alla andra relevanta faktorer forblir oférandrade (Denscombe,
2009). I studien gjordes detta genom att det enda som dndrades fran det instruerande
coachingsamtalet till det autonomistddjande samtalet var coachens forhallningssitt. Inom
samhdllsforskningen finns det ett stort antal relevanta nyckelvariabler i form av egenskaper
som inte gar att helt och héllet utesluta frén situationen (Denscombe, 2009). Dessa gar emel-
lertid att kontrollera genom att halla faktorerna konstanta. En coach personlighet dr en faktor
som skulle kunna ses som avgdrande gillande en deltagares upplevelse av ett coachingsamtal.
Genom att bada coachingsamtalen i denna studie genomfordes av en och samma coach kan
antagandet goras att deltagarens uppfattning om coachens personlighet inte paverkade upple-
velsen av samtalet mer vid det ena forhallningsséttet &n vid det andra, utan att fordndringen av
upplevelse istéllet kan tillskrivas coachens byte av forhéllningssétt.
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Gillande urvalsprocessen kan det ses som en fordel for experimentet att vi hade mojlighet att
vilja ut en for oss okdnd person till studien och som vi dessutom ansdg kunna representera
var malgrupp; idrottare och f.d. idrottare som &r vana vid ett instruerande ledarskap. Att &ven
coachen dr van vid att anvéinda sig av ett instruerande forhallningssétt gjorde studien mer.
Aven om denne 4ven hade en utbildning inom coaching s viger erfarenheten av att ha arbetat
instruerande under tre ar troligen tyngre adn utbildningen. Att coachen kidnner sig som expert
inom omrédet kan bidra till att denne hade svart att lata deltagaren sjdlv komma fram till ett
svar, men framforallt till att coachen hade problem med att fora samtalet framat, vilket delta-
garen ocksa uttryckte att denne upplevde. Att deltagaren var medveten om att bade coachen
och intervjuaren var forfattare till studien kan ocksa ha paverkat resultatet genom att deltaga-
ren inte kdnde att denne kunde sdga exakt vad denne tyckte angaende de bada samtalen.

Efter varje samtal genomfordes en semistrukturerad intervju med deltagaren, dér coachen ¢j
ndrvarade. Styrka att intervjun genomfordes i direkt samband med coachingsamtalet eftersom
deltagaren da bade hade tankar och kinslor i gott minne. Styrka att fragorna till intervjun ut-
gick fran en enkét som redan validerats och som var designad for att utviardera upplevt auto-
nomistdd inom traning (Hagger et al. (2007). Som en kontroll for att samtalen gick i linje med
det forhallningssitt som var tankt stilldes fragor till deltagaren under intervjun som syftade
till att ta reda pa om deltagaren upplevde samtalen pa det sitt som var avsett. Att Intervjugui-
den pilottestades pad samma traningsaktiva motiondr som deltog i vningssamtalen kan ses
som en styrka.

5.2 Resultatdiskussion

Syftet med denna studie var att, ur ett autonomiperspektiv, undersdka upplevelsen av en
coach’s dvergang fran ett instruerande till ett autonomistddjande forhallningssitt mellan tva
coachingsamtal.

Coachens uppgift under studien innebar att denne, utifran riktlinjer, skulle halla sig till re-
spektive coachingstil under samtalet. Utav de tio faktorer som enligt PASSES paverkar auto-
nomi var det sex stycken som, utifran deltagarens upplevelse, inte gick i linje med den instru-
erande coachingstilen. Detta skulle framf6rallt kunna bero péa coachens egen personlighet.
Whitmore (2013) menar att coaching dr mycket mer @n en teknik som kan kastas fram och
tillampas enligt givna regler 1 vissa situationer;

“Det dr ett sdtt att leda, ett sdtt att behandla mdnniskor, ett sdtt att tinka, ett sdtt att forhdlla
sig”
(Whitmore, 2013, 5.25)

Att deltagaren under det instruerande samtalet inte uppfattade coachen som kontrollerande
kan saledes forklaras med att coachen som person dr mer at det ‘coachande forhallningsséttet’
och exempelvis tror pd individen, vill vara dar for adepten, lyssnar etc. Deltagaren uttryckte
angdende samtalen att det mérktes att coachen ville att det skulle bli bra, och att han var en
valdigt trevlig ménniska att prata med. Det kan darfor ha funnits med och paverkat i de tva
olika samtalen. Att deltagaren ddremot uppfattade det som att hon fick farre val under det in-
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struerande samtalet skulle helt enkelt kunna forklaras med att det var lattare for coachen att
halla sig till de faktorer som innebar att han skulle hjdlpa henne genom att ga in med instéll-
ningen att han bist visste vad hon behovde, eftersom det r sa han har storst erfarenhet av att
arbeta. Daremot var det troligen svarare att forsoka dndra pa sddant som handlar om att skapa
en bra relation till det mer negativa, att exempelvis inte lyssna pa deltagarens asikter, eftersom
detta hidnger ihop med vem man &r och hur man vill bli uppfattad. En méanniskas forhéllnings-
sétt 1 sig dr valdigt kraftfullt ndr det handlar om att coacha ndgon annan, och det ar troligen
ocksa svarare att trdna sig till, n att ldra sig tekniken. Det dr helt enkelt svarare att &ndra sitt
sétt att vara dn att &ndra vad man gor.

Under bada coachingsamtalen utgick coachen fran coachingmodellen GROW. Oavsitt stil sa
inleddes samtalen med att deltagaren fick berdtta om maélsittning och klargdra hur nuldget ség
ut. Det dr troligen en av anledningarna till att deltagaren kinde att coachen bl.a. lyssnade pa
henne under det instruerande samtalet trots att denne forsokte instruera och peka med hela
handen sa@ mycket som mojligt. Under det coachande samtalet upplevde inte deltagaren att
coachen hjilpte henne att forstd varfor bakomliggande anledningar till varfor vissa saker var
viktiga. Hon forklarar det som att det istdllet var hon sjdlv som ibland kom fram till detta un-
der samtalet. Ett coachande forhallningssétt utgar dock ifran att adepten sjélv har forméga att
komma fram till bésta svaret och att coachen ger bist hjdlp genom att exempelvis stélla kraft-
fulla fragor som far adepten att sjilv tinka till och komma till insikt. Aven om adepten inte
upplevde att coachen hjélpte henne att forsta sé ar det mojligt att det 4ndé var just det han
gjorde genom att hjédlpa adepten att sjdlv komma fram till svaret. I s fall kan detta inte ses
som ett misslyckande av coachen att inte lyckas halla sig till stilen, utan som ett misslyckande
1 att fa adepten att forsta att hon sjdlv bést vet hennes egna bakomliggande anledningar. Adep-
tens forvantningar pa hur coachen bist skulle hjdlpa henne att forsta stimde helt enkelt inte
overens med coachens tillvigagéngsitt under det coachande samtalet.

Under det instruerande samtalet upplevde deltagaren att det var véldigt bra ‘coaching’, ef-
tersom denne gav henne ett konkret schema och talade om for henne vad hon skulle gora. Un-
der det coachande samtalet upplevde deltagaren daremot att coachen inte ‘coachade’ sarskilt
mycket eftersom denne framforallt stdllde fragor, och inte gav henne nagon ny information.
Deltagarens definition av coaching stimmer saledes inte 6verens med den i detta arbete, utan
syftar istdllet pa att en coach forser adepten med ny information, det som 1 den hér studien
istillet definieras som en instruerande eller kontrollerande stil. Nar deltagaren upplever att
“coachingen” var bra menar hon alltsa att hon fick mojlighet att ta till sig ny kunskap fran
coachen. Enligt Whitmore (2013) kréver coaching expertkunskaper inom omradet coaching,
men inte inom det &mnesomrade som berors. Det dr en av coachingens stora fordelar. Innan
samtalen genomfordes fick deltagaren pa forhand information om att hon skulle bli coachad
utifran tva olika stilar. Eftersom deltagaren forknippar ordet coaching med ett instruerande
forhallningssétt sa innebar det att deltagaren troligen forvantade sig att coachingsamtalen i
grunden skulle vara instruerande. Nar hon dessutom blev coachad utifran ett instruerande for-
hallningssédtt under det forsta samtalet sa 6kade det troligen den uppfattningen. Hassmén och
Hassmén (2008) menar att exempelvis tekniska fardigheter hos en trdnare kanske inte primart
behovs for att utdva ledarskap, men de behdvs ofta for att skapa fortroende och trygghet hos
foljarna. De kan darfor dnda vara av central betydelse for ett effektivt ledarskap. Nér coachen
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under andra samtalet 6vergick till ett coachande forhallningssétt, och exempelvis stéllde fra-
gor istéllet for att tala om, sa gick det emot deltagaren forvantningar. Detta kan 1 sin tur ha
paverkat deltagarens upplevelse av att det coachande samtalet inte gav henne nagot eftersom
det inte, i likhet med det instruerande samtalet, tillférde nagon ny information. Enligt Whit-
more (2013) forefaller det idealistiska vara en coachingexpert som dessutom besitter ett om-
fattande tekniskt kunnande. Whitmore (2013) papekar dock att det emellertid ar véaldigt svart
for experter att undanhélla sin expertkunskap tillrdckligt mycket for att kunna ge god
coaching. Att deltagaren i bdda samtalen upplevde att coachen besvarade hennes fragor, vilket
gick emot vad coachen forvintades gora i den coachande stilen, skulle kunna bero pé
coachens ovana att hantera adeptens direkta fragor. Eftersom deltagaren sdg coachen som en
expert som hade mojlighet att besvara hennes fragor sa forviantade hon sig ocksa att fa direkta
svar. Att deltagaren 1 bada samtalen upplevde att coachen besvarade hennes fragor, vilket gick
emot vad coachen forvéntades gora 1 den coachande stilen, skulle kunna bero pa coachens
ovana att hantera adeptens direkta frdgor med ndgonting annat &n direkta svar. Coachen har
visserligen en utbildning inom coaching, men eftersom coachen bade ser sig sjdlv som en ex-
pert inom omréadet och har mer erfarenhet av ett instruerande ledarskap sa var det saledes tro-
ligen svart for denne att inte svara pa fragor dér denne ansag sig veta det réitta svaret. Att del-
tagaren dessutom forvintade sig och uttryckte under det forsta samtalet att hon ville ha nagon
som sa at henne vad hon skulle gora och vad som var rétt och fel, bidrog troligen till detta.
Deltagarens syn pa coachen som expert fick henne att kinna att det var skont att kunna lagga
over ansvaret.

Om tiden &r den avgdrande faktorn i en viss situation (till exempel vid en akut kris), &r den
snabbaste 16sningen formodligen att gora jobbet sjdlv eller forklara for nagon annan exakt vad
denne ska gora (Whitmore, 2013). Om kvaliteten istdllet for det viktigaste far man antagligen
bast resultat om man forsoker f4 den coachade att uppna stérre medvetenhet och ansvarsta-
gande. Handlar det istéllet om att maximera inldrningen kommer coaching enligt Whitmore
(2013) utan tvekan att optimera inldrningen och férmagan till hagkomst. Det bdsta vore en
trdnare med en humanistisk/personcentrerad syn pa ménniskan, att denne kan sjilv, vill ut-
vecklas, vet bést sjdlv etc., men dndé kan lédra ut tekniska och taktiska fardigheter som gor att
atleten inte alltid behover borja fran noll. Det viktigaste dr alltsé att tranaren ar tillrackligt
duktig pé att bedomda nér det dr rétt ldge att ga in och instruera, och nér det passar bittre att
istdllet ga in och coacha och lata idrottaren komma fram till vad som fungerar bast for just
henne, for att hon ska fa utvecklas och sjilv ta ansvar. Enligt Whitmore (2013) s& minskar
den coachandes ansvar varje gang som expertinput ges. Troligen handlar det om att som tra-
nare lyckas behirska savél den mer instruktiva, som icke-instruktiva sidan av coachingspekt-
rat och naturligt kunna rora sig mellan dessa, beroende pa situation och person.

Det ar svarare for en adept att ta till sig det coachande forhallningsséttet om denne kénner att
den inte har den faktabaserade kunskapen som behdvs inom omradet; exempelvis hur ofta
man bor tréna, vilken trdningsform som ger ett visst resultat etc. Att deltagaren foredrog det
instruerande samtalet kan ocksé bero pa att det egentligen inte var sirskilt kontrollerade utan
inneholl en del bitar frén varje stil. Det var ju inte sa att coachen varken lyssnade pa henne
eller brydde sig om vad hon tyckte utan det blev ur deltagarens perspektiv kanske mest ett
trevligt samtal med en trevlig ménniska som kunde svara pé de frdgor hon hade angdende sin
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trining. Aven om deltagaren var vildigt ndjd med, och féredrog det instruerande samtalet, si
uttrycker hon ocksaé tvivel for de strategier som coachen la fram som faktiskt de basta och
mest optimala for just deltagaren. Harifran kan dras slutsatsen att deltagaren hade varit 4n mer
ndjd med samtalet om hon bade ként att hon fick ta till sig ny och, for henne, relevant kun-
skap samt att strategierna utgick mer frdn henne sjélv och inte vad som ar bést for alla méanni-
skor generellt sett.

Att stegvis fora in nya influenser frdn coachingens vérld skulle kunna ses som en relativt en-
kel metod for tranare att sakta men sékert borja arbeta mot ett mer autonomistdodjande ledar-
skap. Det dr darfor av stort virde att undersoka effekterna pa coaching inom idrott eftersom
mer kunskap angdende eventuella positiva effekter pd motivation hos idrottare exempelvis
skulle kunna leda till utveckling av trdnarutbildningar, dir coaching och liknande autonomi-
stodjande forhallningssétt kan bli ett naturligt och sjélvklart inslag.

For att trdnare ska kunna strdva mot ett mer autonomistddjande ledarskap, genom att exem-
pelvis anvinda sig av mer coaching, dr det viktigt att trdnarna jobbar med adepternas uppfatt-
ningar av autonomi sé att de ser fordelarna med att bli tilldelade mer autonomi. Mageau och
Vallerand (2003) menar att trdnare som antar en autonomi stddjande interpersonell stil bor
underlétta och forbéttra idrottarnas uppfattningar om autonomi, som i sin tur bor leda till en
Okning av deras sjdlvbestimmande motivation. Spense och Oades (2011) menar att autonomi
kan vara forvirrande for en del deltagare, antingen for att de &r: 1) forvirrad om vad man ska
fokusera p4, ii) inte van att vara uppmanas att ta ansvar for sin egen utveckling, iii) missténk-
sam pa coachingprocessen eller rddda det kanske inte fungerar, eller iv) att halla en férvantan
om att trénaren dr den expert som kommer bestimma vad som behdver goras. Det dr viktigt
att gora personen delaktig redan fran borjan for att kunna bygga tillit till sig sjdlv och ansvars-
tagande over tid. Den autonomistddjande metoden kan ocksa ses som viktig for att kartligga
den coachades drivkrafter och malséttningar. Déaremot ar det naturligtvis viktigt att kunna till-
fora kunskap om exempelvis hur ett trdningspass skall byggas upp och hur olika 6vningar
skall genomforas om den coachade saknar kunskap om detta. Men for att ett l1drande skall
uppsta over tid behdver personen tidigt goras delaktig. Det ar helt enkelt viktigt att mota per-
sonen dar hon dr. Det dr darfor av stor vikt att ledare och idrottstréanare sa tidigt som mojligt,
girna redan fran borjan, jobbar mot att fungera autonomistdodjande for sina adepter sa att
dessa redan fran borjan vinjer sig vid att de sjdlva bdr ansvaret och att inte allt, bade bra och
daligt, beror pa tranaren.

5.2 Slutsatser och implikationer

Forskningen ér till stor del 6verens om att ett autonomistddjande ledarskap leder till fler posi-
tiva effekter for adepter 1 jamforelse med ett kontrollerande och instruerande ledarskap. Ett
autonomistddjande ledarskap bor sdledes prioriteras av samtliga ledare och idrottstréanare ar
inget undantag. Ett sdtt for trdnare att arbeta mot ett mer autonomistddjande ledarskap &r ge-
nom att fora in autonomistddjande coaching. Denna studie visar att en dvergang fran en in-
struerande stil till en autonomistddjande kan vara problematiskt av flera anledningar. I stil
med slutsatser fran tidigare forskning s handlar det framforallt om att en adepts forvéntning-
ar pa ledare maste stimma Overens med ledarens faktiska stil om det ska kunna komma nagot
positivt av det. For att adepter ska kunna ta det till sig och uppskatta allt det positiva som en
hogre grad av autonomi for med sig maste de for det forsta vara beredda pa att de kommer att
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fa mer autonomi. I annat fall méste trdnarna infora fordndringen s gradvis och ldngsamt att
adepterna inte ens mérker att det sker. Detta kan dock vara mycket svart for trdnare som pre-
cis genomgatt en coachingutbildning att stegvis fora in den nyvunna kunskapen, eftersom
dessa troligen &r vildigt ivriga att praktisera det de lart sig. De stora utmaningarna for tranare
handlar séledes inte bara om hur de sjdlva pé bista sétt ska fora in mer autonomistod 1 sitt le-
darskap, utan d&ven om hur de pa bésta sétt ska forbereda adepterna pa att fa mer autonomi.
Forskning behovs dock som tar reda pa hur trdnare och coacher kan arbeta med detta i1 prakti-
ken, samtidigt som trdnarutbildningar behover se till att denna information nér trdnarna. I
slutdndan kan detta forhoppningsvis leda till att idrottare upplever bittre motivationskvali-
teter, som 1 sin tur leder till n6jda och medvetna idrottare som béade vill och klarar av att ta
ansvar for sin egen trdning och sitt eget idrottande.
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7. Bilagor:
Bilaga 1.
Informationsblad

Hej,

Vi kommer ifran G6teborgs universitet dér vi gér sista aret (Sport Coaching) och haller 1 sam-
band med detta just nu pa med var C-uppsats. Det &mnet som vi har vald att arbeta med é&r
coaching och dess effekt beroende pé vilken coachingstil som tilldmpas.

Vi soker tva personer som idag ér traningsaktiva och har som mal att utvecklas inom sin tré-
ning.

Studien kommer tilldmpa tva olika coaching stilar och kommer efter vardera ging att samla in
data i1 form av ett intervju.

Upplagget for du som som dr deltagare i denna undersokning dr som foljer: Vi traffas vid tva
olika tillfdllen med nan veckas mellanrum dér vi vid varje tillfalle kommer ha 60 min
coaching efterfoljd utav ca. 30 min intervju.

Urval:
Tva personer kommer att véljas ut till studien, varav materialet ifrdn en person kommer att
anvéndas 1 studien. All medverkan sker anonymt.

Om du 4r intresserad av att delta 1 var studie, som testperson eller som deltagare, fyll gérna i
nedstédende uppgiter:

Kon:

Alder:

Tidigare traningsbakgrund:

Vad trinar du idag?

Hur ofta trinar du idag?

Har du eller har du tidigare haft en trinare/ledare?
a) I vilket sammanhang?

Vilka triningsrelaterade mal har du?
Varfor har du de malen?

Kan du tinka dig att medverka i studien som testperson?
Kan du tinka dig att medverka i studien som deltagare?
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Bilaga 2.
Intervjuguide

Autonomistodjande faktorer

1. Kénde du att din coach gav dig val, alternativ?

2. Kénde du att din coach forstér varfor du vill uppna en fordndring?

3. Tycker du att din coach visar fortroende for din formaga under samtalet?

4. Kéinde du dig uppmuntrad av coachen under samtalet?

5. Upplevde du att din coach lyssnade pé dig?

6. Upplevde du att din coach gav dig positiv feedback under samtalet?

7. Kénde du att du kunde prata med din coach om det som kédndes viktigt for dig?

8. Kénner du att din coach sékerhetsstéller att du forstar varfor vissa saker ar viktiga?
9. Kénner du att coachen svarade pa dina fragor?

10. Kénner du att du kunde dela med dig av tidigare erfarenheter till din coach?

Upplevelse av samtalet
11. Vad skulle du vilja gjordes annorlunda under coachingen?

12. Kédnde du dig bekvidm under samtalet?
13. Hur upplevde du samtalet?
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