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Abstrakt

Syfte: Syftet med studien var att undersoka vilka motivationsfaktorer som &r viktiga for
icke professionella idrottsman att ta sig tillbaka till ett idrottsutévande efter en allvarlig
skada. For att besvara syftet anvandes tre fragestallningar: Vilka yttre
motivationsfaktorer bidrar till motivation hos icke professionella idrottsman att ta sig
tillbaka till idrottsutévande fran skada? Vilka inre motivationsfaktorer bidrar till
motivation hos icke professionella idrottsman att ta sig tillbaka till idrottsutovande fran
skada? Vilka negativa faktorer skapar amotivation for en icke professionell idrottsman
som ska ta sig tillbaka till idrottsutévande fran skada? Metod: Studien var designad
som en kvalitativ intervjustudie och utformad med en semistrukturerad intervjuguide.
Sex stycken manliga respondenter valdes ut genom ett handplockat urval dar fyra
respondenter tillhdrde lagidrott och tva stycken tillhorde individuella idrotter.
Inklusionskriterier for studien var att intervjupersonerna skulle vara 18-26 ar, man och
inte skulle haft nagon inkomst via idrotten och att de skulle varit skadade i tre manader
eller mer. Det teoretiska ramverket utgjordes av Vallerands teorimodell, dér de centrala
kategorierna i modellen var inre motivation, yttre motivation och amotivation. De tre
centrala kategorierna anvéndes nar studiens resultat skulle analyseras. Resultat:
Studiens resultat visade att de mest aterkommande motivationsfaktorerna som drev den
icke professionella idrottsmannen var malsattningar, socialt stéd, gemenskap och
idrottslig utveckling. Resultatet visade ocksa att det oftast kravs fler an en
motivationsfaktor for att ta sig tillbaka till sin idrott och &ven en blandning av inre och
yttre motivationsfaktorer. Slutsats: Studien pavisade att icke professionella idrottsman
utnyttjade fler &n en motivationsfaktor for att motivera sig till att ta sig tillbaka till sitt
idrottande efter en allvarlig skada. For att ta sig tillbaka till idrotten rekommenderas det
att icke professionella idrottsman involverar nara och kara, lagkamrater, fysioterapeut,

skapa malsattningar for sin rehabilitering och sin idrottsliga utveckling.

Nyckelord: Idrott, skador, rehabilitering, motivation.
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1.0 Inledning

Fysisk aktivitet och att utéva idrott ar halsoframjande for bade kropp och sjal enligt en
rapport fran Riksidrottsforbundet (2017). Det som ofta gloms bort &r alla de skador som
utdvande kan fa av sitt idrottande samt det fysiska och mentala arbete som kravs for att
ta sig tillbaka till idrotten fran skadan. (GIH, 2017). Icke professionella idrottsméan som
far en allvarlig skada tvingas inte bara kampa med den fysiska rehabiliteringen utan
ocksa den mentala kampen for att fortsatta utfora rehabiliteringen och for att gora detta
kravs motivation (Carroll & Johnston, 1998). Idrottare tranar flera dagar i veckan for att
komma sa langt de kan i sin karriar och det hander att idrottare tranar fér mycket och
skadar sig (Zygmuntoxicz & Czerwinski, 2007). Om icke professionella idrottare inte
har en 16n att luta sig emot och en plikt till idrottsklubben som &r arbetsgivaren att ta sig

tillbaka, vad motiverar dessa idrottare da att komma tillbaka efter skada?
2.0 Bakgrund

Idrottsutdvandet véxer i Sverige for varje ar som gar. Nastan 30 % av Sveriges
befolkning agnar sig at mattligt anstrangande idrott 1-2 ganger i veckan och cirka 20 %
av Sveriges befolkning agnar sig at mycket anstrangande idrott pa fritiden 2 ganger i
veckan (Riksidrottsforbundet 2018). Idrott ar bra for folkhéalsan men det finns en
baksida av idrottsutévande och det ar skador. Centrum for idrottsforskning (CIF) visar
att akuta skador hos méan ar mest forekommande inom idrotterna, fotboll, ishockey,
skidor och alpint, motorsport och innebandy (CIF, 2015). De vanligaste skadorna som
anmals till forsékringsbolag inom idrotten ar knaskador, men huvudskador,

fotledsskador och axelskador &r ocksa vanligt forekommande (Insurello, 2019).

Av de skador som uppkommer efter langa traningsperioder utan vila ér 96 %
Overbelastningsskador (CIF, 2019). 18-30 % av samhéllets akuta skador kommer av
idrottsutdévande, procentsatsen motsvarar i Sverige cirka 100 000 idrottsskador som
kraver vard varje ar (CIF, 2019). Foérutom kostnader for samhallet sa menar Hagger,
Chatzisarantis, Griffin och Thatcher (2005) att allvarliga skador ocksa paverkar
idrottsmannen negativt och de uppstar hinder som idrottsmannen maste ta sig igenom
for att komma tillbaka till idrotten. Med negativa konsekvenser avser de att det blir en

kanslomassig kamp med sig sjalv for att 6vervinna skadan och dar bibehallen



motivation blir viktig. I en undersékning av Johnson och lvarsson (2018) var det endast
27 av 89 personer som kom tillbaka efter langvarig skada.

Alla idrottsutovare kan riskera att skada sig, bade icke professionella idrottare och
professionella idrottare. Icke professionell idrottsman definieras i denna studie som
manliga idrottare som inte har nagon inkomst fran sitt idrottsutdvande. Professionella
idrottsman tjanar pengar och har idrotten som sitt arbete. Detta ger de fler yttre
motivationsfaktorer &n de redan befintliga inre motivationsfaktorer. Icke professionella
idrottsman som inte har nagon inkomst fran sin idrott maste darfor motivera sig med
annat an de tankbart givna yttre motivationsfaktorerna som exempelvis pengar, 16n och
ett bindande kontrakt med en idrottsklubb (Dixon, 2018). I denna studie har forfattarna
valt att undersoka man da de skadar sig generellt mer an kvinnor inom idrotten (GIH,
2017).

2.1 Skador och dess konsekvenser

En allvarlig skada definieras i denna studie som en skada som orsakat franvaro i minst 3
manader och dar den icke professionella idrottsmannen maste utfora rehabilitering for
att ta sig tillbaka till idrotten. Rehabilitering definieras i studien som ett specifikt
arbetsséatt for att laka en allvarlig skada och bygga upp musklerna runt omkring det

skadade omrédet.

Det forsta och mest primara som sker nar en idrottare blivit skadad ar att fysiskt ldka
skadan som uppkommit och komma tillbaka till idrotten men det &r lika viktigt med den
psykosociala delen som den fysiska delen (Covassin, Beidler, Ostrowski & Wallace,
2015). Exempel pa negativa psykosociala faktorer en idrottare kan genomga under en
skada &r exempelvis depression eller radsla att skada sig igen. For att undvika dessa
negativa psykosociala konsekvenser bor idrottaren fa hjalp med malsattning och
motivation som hjalper idrottaren mentalt under rehabiliteringsprocessen (Covassin,
Beidler, Ostrowski & Wallace, 2015). Darfor &r den skadade idrottaren i behov av hjalp
med att behalla sin motivation. Denna hjélp kan komma fran flera andra hall till
exempel omgivningen och laget kan hjalpa idrottaren bibehalla sin motivation under sin
skada eller exempelvis fysioterapeut och inblandade tréanare kan ge stod under
rehabiliteringsprocessen (Chan, Hagger & Spray, 2011). Idrottare som finner sin idrott

som en motivationsfaktor har lattare att hitta motivation i sin rehabilitering vid eventuell



skada jamfort med en idrottare som inte finner sin idrott speciellt motiverande (Chan,
Hagger & Spray, 2011)

2.2 Motivation

Motivation ar utifran det psykologiska perspektivet den drivkraft som hjalper individen
arbeta mot uppsatta och 6nskade mal. Det ar bade en inre och yttre drivkraft som
bestammer hur engagerad individen ar till uppgiften, samt hur hart och hur lange hen
arbetar med den (Vallerand, 2000).

2.3 Inre motivation

Inre motivation &r den motivation som ger en manniska drivkraft genom intresse,
nyfikenhet och karleken till den idrott utévaren utévar (Vallerand, 2000). Inre
motivationen ar viktig for en idrottare nar hen ska ta sig tillbaka till idrotten efter
langvarig skada. Den inre motivationen kan ocksa ge idrottaren ett mer positivt
perspektiv pa idrotten nar den val tagit sig tillbaka till sitt idrottande (Podlog & Eklund
2005). Idrottsmé&nnen som tagit sig tillbaka till sin idrott har en tendens till att vara
lyckligare med sin idrott samt kan uppskatta idrotten mer (Podlog & Eklund, 2005).

Vallerand (2000) forklarar att inre motivation ar indelat i tre olika typer av inre
motivation som lyder, motivation att lara (knowledge) beskriver att individen ska uppna
ny kunskap och lardom. Att uppna mal (accomplishment) menar Vallerand (2000) att
individen ska uppna de mal som hen har satt upp for sig sjalv och dess tillfredsstallelse
som medfoljer detta och att uppleva stimulans (stimulation) handlar om att individen

ska uppleva positiva kénslor och sinnesupplevelser av utférandet av aktiviteten.

En studie skriven av Masten, Strazar, Zilavec, Tusak och Kandare (2014) visade att
idrottare som hade allvarliga skador (2-6 manader langa) anvénde sin inre motivation i
mer utstrackning for att ta sig tillbaka till idrotten &n vad idrottare som inte var sa
allvarligt skadade gjorde. De idrottare med allvarligare skador anvénde sig av strategier

som kortsiktiga mal for att 6ka sin inre motivation till att komma tillbaka till sin idrott.

En kombination av selfdetermined-teori (SDT) och tro pa sin rehabilitering for skadan
har visat sig att hjalpa idrottaren att skapa inre motivation som behdévs for att géra
framsteg (Chan, Zhang, Lee & Hagger, 2020). Nagot annat som kan paverka den inre

motivationen for en idrottare &r den milj6 individen befinner sig. En miljo som
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uppfattas som prestationsinriktad kan gora sa att den inre motivationen okar vilket ger
béttre forutsattningar for att individen ska komma tillbaka fran skada. (Brinkman-
Majewski och Weiss, 2018).

Hildingsson, Traneus och Alricsson (2018) studie baserades pa att intervjua sex stycken
kvinnliga fotbollsspelare kring sina motivationsfaktorer att rehabilitera sig fran en
allvarlig skada. Studien tog upp fragor kring fotbollsspelarnas erfarenhet och kénslor
kring spelarnas rehabilitering och resultatet visar pa att en del saker var viktigare for att
halla den inre motivationen uppe an andra. Acceptansen av bade skadan och
rehabiliteringen av spelaren var viktiga for inre motivationen. Att spelaren forstod hur
situationen kring skadan sag ut och att det kravdes hart arbete for att ta sig tillbaka samt
kérleken och langtan att komma tillbaka och sta pa planen hjalpte ocksa till i processen.
Intervjupersonerna i studien forklarar ocksa att individens malsattningar hjalper till att
Oka den inre motivationen att ta sig tillbaka efter allvarlig skada (Hildingsson, Traneus
& Alricsson, 2018). Malsattning och kortsiktiga mal var till hjalp nar traningen kandes
trakig och individen tranade pa samma niva under en lang period vilket stammer bra
Overens med resultaten som Covassin, Beidler, Ostrowski & Wallace (2015) fick att
malsattningen var viktig for att motverka psykosociala konsekvenser under

rehabiliteringsprocessen.
2.4 Yttre motivation

Den yttre motivationen grundas i faktorer utanfor individens inre. Det kan till exempel
vara 16n, erkannande, priser, beloningar, eller revansch. Det kan ocksa vara padrivning

fran en annan person exempelvis fysioterapeut eller coach (Vallerand, 2000).

Vallerand (2000) fortsatter forklara yttre motivation som fyra olika delar av kontroll,
dar kontrollen styr den yttre motivationen. Yttre kontroll menar forfattarna ar nér du tar
dig till en tréning och trénar enbart for att bli uttagen till match eller liknande, inte for
tréaningens skull. Med Introjicerad kontroll menar forfattarna att utévaren tar sina beslut
utifran varderingar och normer kring traningen och darfor tranar pa just det sattet for att
individen kanner press t.ex. ishockeyspelaren tranar styrketraning med laget trots att
individen inte vill det. Individen utfor &nda den handlingen for att undvika kanslan av
att svika sina lagkamrater. Vidare beskrivs den Identifierade kontrollen som att utdvaren
gor vissa saker for att det hjalper hen narmare ett mal snarare &n att Integrerad kontroll

utgors av att utdvaren véljer att aktivt gora nagot for att forbattra sina egna
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forutsattningar vid en idrottslig prestation. Dessa handlingar kanske inte ar sa lustfyllda
eller motiverande i sig, men utévaren véljer anda att géra dem med hanseende till att det
ger positiva resultat i slutdndan. Det kan t.ex. handla om att valja en strikt och hélsosam
kost dver tid eller att som langdistanslopare dricka stora méangder vatten innan tavling

for att ge sig sjalv basta mojliga forutséttningar vid tavling.

I en kvalitativ intervjustudie av Silva Dias m.fl. (2018) kartlade de olika anledningar till
att atleter slutar idrotta. Resultat i undersdkningen visar att idrottaren avslutar sitt
idrottande pa grund av yttre faktorer som tidsbrist i samband med skola och arbete.
Silva Dias et al. (2018) namner ocksa att skador ar en negativ faktor till att idrottaren
avslutar sitt idrottande samt att negativt ledarskap som icke uppmérksammande av
individen var en bidragande faktor till att man slutar. Ovan ndmnda faktorer bidrar till

att minska den yttre motivationen att fortsatta idrotta enligt Silva Dias m.fl. (2018).

Stodet fran familj och vanner ar en av de viktigaste yttre motivationsfaktorerna for en
idrottares vag tillbaka till idrotten. Stodet fran familj och vanner &r speciellt viktigt nar
idrottaren upplever en motgang eller bakslag i sin rehabiliteringsprocess, detta
baserades pa den kvalitativa studien dar sex stycken kvinnliga idrottare intervjuades

kring sina yttre motivationsfaktorer (Hildingsson, Traneus & Alricsson, 2018).
2.5 Amotivation

Amotivation ar ett tillstdnd en individ hamnar i nar denne kéanner att en uppgift kanns
for omojlig och dvermaktig att utfora bade i tid och i utférande. Exempelvis om
individen kanner att uppgiften ar for stor for att ta sig an och da upplevs amotivation,
som ett tillfalle dar motivation saknas for att utféra en uppgift (Vallerand, 2000).
Exempelvis kan amotivation upplevas om en individ far i uppgift att springa 2 sekunder

snabbare pa 100 meter, men far enbart 1 veckas traning for att genomféra uppgiften.
2.6 Teoretiskt ramverk

Denna studie kommer utga fran Vallerand (2000) teori om motivation, modellen heter
Hierarchical Model of Intrinsic and Extrinsic Motivation (HMIEM), modellen &r denna
studies teoretiska utgangspunkt. Modellen avhandlar inre motivation, yttre motivation
och amotivation som i denna studie blir tre centrala delar for den icke professionella
idrottarens vég tillbaka fran en allvarlig skada. Intervjuguiden som anvéandes i
intervjuerna ar uppbyggd pa Vallerand (2000) teori. Teorin anvands aven i
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analysprocessen dér citat fran intervjuerna delas in i kategorier utifran HMIEM. Med
hjalp av det teoretiska ramverket och dess motivationsbegrepp ska studiens syfte och

fragestallningar besvaras.
2.7 Problemformulering

Idrottsutdvande och fysisk aktivitet minskar risken for psykisk ohalsa, hjért- och
kérlsjukdomar, diabetes samt forbattra halsan hos personer som haller pa. Darfor blir det
ett problem att manniskor slutar utéva sitt idrottsutévande pa grund av bristande
motivation vid en allvarlig skada (FYSS, 2011). Allvarliga skador inom idrotten &r ett
vanligt forekommande inslag som manga utdvare gar igenom. Varje ar drabbas manga
vuxna manniskor av sadana allvarliga skador och nagra slutar idrotta helt pa grund av
att motivationen inte ar tillracklig for att ta sig tillbaka till idrotten (Drawer & Fuller,
2001). Intentionen med resultatet fran studien ar att det ska hjalpa ledare, coacher och
individer att fa kunskap om vad som motiverar icke professionella idrottsméan vad
betraffande inre motivation och yttre motivation och att ta sig tillbaka till idrotten fran
skada, vilket skulle kunna underlatta processen att ta sig tillbaka fran allvarlig skada for

fler idrottare.
3.0 Syfte

Syftet med studien &r att undersoka vilka motivationsfaktorer som dr viktiga for icke
professionella idrottsman for att ta sig tillbaka till ett idrottsutovande efter en allvarlig

skada.

3.1 Fragestallningar

- Vilka yttre motivationsfaktorer bidrar till motivation hos icke professionella
idrottsman att ta sig tillbaka till idrottsutévande fran skada?

- Vilka inre motivationsfaktorer bidrar till motivation hos icke professionella
idrottsman att ta sig tillbaka till idrottsutévande fran skada?

- Vilka negativa faktorer skapar amotivation for icke professionella idrottsmén

som ska ta sig tillbaka till idrottsutévande fran skada?
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4.0 Metod
4.1 Design

Studien hade en beskrivande design och forfattarna valde att genomféra en kvalitativ
undersokning genom semistrukturerade intervjuer med hjélp av en férberedande
pilotintervju. Denna metod ger en djupare inblick i intervjupersonens svar. Den
beskrivande designen ar vanligt forekommande i kvalitativa intervjustudier da den ger

en god mojlighet att samla in relevant information (Hassmén & Hassmén, 2008).
4.2 Datainsamlingsmetod/Analys

Metodvalet grundade sig i att forfattarna ville ga in pa djupet i amnet och valde darfor
en kvalitativ intervjustudie da intervjuer ger en djupare inblick i intervjupersonernas
tankar och erfarenheter. Semistrukturerade intervjuer ger intervjupersonerna
mojligheten att utveckla sina egna svar under intervjuernas gang, vilket gav studien en
mer beskrivande data (Hassmén och Hassmén, 2008). Fragorna som stalldes i
intervjuerna var 6ppna och utformade sa att intervjupersonen kunde berétta fritt och
utforligt om sina erfarenheter. Frageformularet var uppbyggt och uppdelat i tre
omraden, inre motivation, yttre motivation och amotivation. Dessa tre omraden
speglade studiens teoretiska ramverk som baseras pa Vallerand (2000) teori om

motivation, Hierarchical Model of Intrinsic and Extrinsic Motivation (HMIEM).

Med transkribering menas att de inspelade intervjuerna bryts ned till textform fran
ljudfil for att férenkla analysprocessen for forfattarna. Infér analysen av intervjuerna
delade forfattarna in intervjupersonernas analyserade svar i olika teman ifran Vallerands
teori om inre, yttre motivation och amotivation. Dessa teman var socialt stod,
gemenskap, personlig utveckling, tillfrisknande, malsattningar och motgangar, de véaxte
fram under intervjuerna da dessa teman belystes som viktiga av alla intervjupersonerna.
Dérfor bildade dessa begrepp de teman som anvéndes i analysen. Forfattarna anvande
denna analysmetod for att uttka chansen till anvandbar information som var relevant for
studiens teoretiska ramverk (Jones, 2015). Citaten fran intervjuerna delades in i olika
teman for att kunna se monster och likheter eller skillnader i de olika intervjuerna.
Intervjuerna lastes flera ganger av forfattarna for att se till sa att eventuell viktig
information inte missades, detta for att 6ka tillforlitligheten i analysen (Jones, 2015). De

citat som kom med i resultatdelen var noga utvalda for att se idrottarnas erfarenheter ur
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deras olika perspektiv. Dessa citat innehdll mest relevant information for att besvara
studiens syfte.

4.3 Tillforlitlighet

Inom kvalitativ forskning ska tillforlitligheten pavisas genom tre kriterier, palitlighet,
trovardighet och 6verforbarhet (Bryman, 2016). Palitligheten visades genom att
forfattarna var noggranna i redovisningen av studiens delar och detaljer som exempelvis
etiska urval dar den handplockade modellen anvandes for studiens urval av
intervjupersoner. FOr att dverforbarheten skulle vara av hog grad krdvdes en noggrann
redovisning av studiens resultat. Detta var viktigt for eventuell framtida forskning av
samma dmne av andra forskare. Overforbarheten stirktes upp genom ett detaljerat
metodavsnitt av genomférandet. (Hassmén & Hassmeén, 2008). Trovérdigheten for
studien starktes da forfattarna foljde regler och riktlinjer for vetenskapligt skrivande
samt att de delade sitt intervjumaterial med intervjupersonerna som deltog i studien
(Bryman, 2016). | studien foljde forfattarna riktlinjer for vetenskapligt skrivande fran

Hogskolan i Gavle.
4.4 Urval

Studiens urval baserades utifran att intervjupersonerna i studien skulle vara idrottsman
som inte livnarde sig pa en inkomst fran sitt idrottsutévande. Ett kriterium for att de
skulle fa delta i studien var att de har haft en allvarlig skada som varat langre an tre
manader. Exklusionskriterier i studien var idrottsman som tjanade pengar pa sin idrott,
hade varit skadad kortare &n tre manader och kvinnor. Urvalet i denna studie &r ett
handplockat urval (Hassmén & Hassmén, 2008). Urvalet utfordes for att pa enklast satt
kunna na ut till atta stycken idrottare fran olika idrotter. I urvalsprocessen valdes bade
lagidrottare och individuella idrottare i aldrarna 18-26 ar for att kunna utvinna en sa stor
spridning som mojligt i studien och for att fa flera olika personers syn pa vad som
motiverar dem. Inom det har aldersspannet intraffar aven de flesta skador inom sport
och idrottsaktiviteter (Statens folkhélsoinstitut, 2017).F0rfattarna valde ut
intervjupersonerna utifran ovanstaende urvalsprocess i det kontaktnatet de hade att tillga
utifran respondenter som de visste uppfyllde kriterierna for studien. Under processens
gang kontaktades atta idrottsman vilket resulterade i sex stycken intervjuer. Bortfallet av
tva intervjupersoner orsakades av att deras skador visade sig inte hade varat langre an

tre manader och darfor inte holl mattet for studiens urvalskriterier.
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Tabell 1. Information om deltagare

Namn Alder Skada Skadefranvaro | Idrott
David 19 ar Knaskada 20 manader Fotboll
Emil 22 ar Knéskada 4 manader Pingis
Magnus 21 ar Overarmskada | 5 manader Ishockey
Simon 26 ar Korshandsskada | 14 manader Innebandy
Jakob 23 ar Hamstringsskada | 16 manader L6pning
Jonas 18 ar Knaskada 20 manader Handboll

4.5 Genomfdrande

En intervjuguide skapades utifran Vallerands HMIEM-teori (Vallerand, 2000) dar inre
motivation, yttre motivation och amotivation var centralt for guiden och som dven
anvandes som analysverktyg av resultatet. Intervjuguiden bestod av 22 6ppna fragor. En
pilotintervju genomfdrdes pa en idrottare for att testa studiens intervjuguide och dess
validitet dvs. sakerstalla att intervjuguiden ger onskad mangd och kvalitet pa
intervjupersonens svar utifran studiens fragestallningar och syfte. Under pilotintervjun
testades intervjutekniken och intervjuguiden for att sakerstalla att de framtida
intervjuernas process skulle vara lika varandra for att 0ka tillforlitligheten i

intervjuprocessen.

Potentiella intervjupersoner kontaktades via SMS och fragade om de ville delta i
studien. De individer som ville delta informerades om studiens syfte bade muntligt och
skriftligt (informationsbrevet) samt fick ta del av de etiska kraven sa som
informationskravet, samtyckeskravet, nyttjandekravet och konfidentialitetskravet.
Dagen innan intervjuerna genomfordes fick intervjupersonerna studiens
informationsbrev och samtyckesbrev. Vid fyra av sex intervjuer anvandes

videosamtalsfunktionen “FaceTime™ pa grund av den radande pandemin av Covid-19.
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Enbart tva av sex intervjuer genomfordes genom personligt mote med en distans mellan
forfattarna och intervjupersonerna pa grund av restriktioner i samband med Covid-19
om att inte resa mellan stader och att avsta personliga méten. Intervjuerna spelades in pa
en mobiltelefon for att sedan spelas upp under transkriberingsprocessen. Varje forfattare
genomforde tre intervjuer individuellt. Efter intervjuerna transkriberades innehallet och
sedan gjordes en innehallsanalys. Detta for att tolka vad intervjupersonerna berattade
genom att dela in de analyserade svaren i kategorier utifran Vallerands teori om inre och
yttre motivation samt amotivation. Varje forfattare transkriberade tre intervjuer var for
att sedan analysera dessa och &ven byta transkriberingar med varandra for att varje text
skulle bli analyserad tva ganger. Efter att transkriberingarna analyserades av bada
forfattarna kunde de konstatera att det inte fanns nagra skillnader i de analyserade

texterna.
4.6 Etiska dvervaganden

| studien stravade forfattarna efter att uppfylla de etiska forskningskraven som beskrivs i
Hassmén och Hassmén (2008): informationskravet, samtyckeskravet, nyttjandekravet
och konfidentialitetskravet. Informationskravet uppfylldes genom ett informationsbrev
som respondenterna fick ta del av. Dar beskrivs att deltagandet i studierna &r frivilliga,
samt att respondentens personliga data och dess information som utvinns enbart
kommer anvéndas i studien med hansyn till nyttjandekravet och konfidentialitetskravet
(Codex, 2020). Forfattarna har stravat under studiens gang att uppfylla det som namns i
Codex (2020) dvs. det viktigt att forfattarna talar sanning och att forskningen ar av god
moral samt god kvalitet. For att gora det tillforlitligt och etiskt ratt sa har forfattarna
forsokt att vara sanningsenliga om sin forskning, redovisa metoder, resultat och detaljer
till sddan grad att studien var mojlig att efterlikna (Hassmén & Hassmén, 2008).
Forfattarna tog &ven hansyn till reglerna om plagiat och avskrivning (Hassmén &
Hassmén, 2008).

5.0 Resultat

Resultaten for studien baseras pa den information som utvunnits av de sex
semistrukturerade intervjuerna. De resultat som redovisas &r indelade i tre storre
omraden som &r inre motivation, yttre motivation och amotivation och teman som &r de

olika motivationsfaktorerna. De mest centrala motivationsfaktorerna som namndes i
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intervjuerna var malsattningar i rehabiliteringen, idrottslig utveckling, tillfrisknande,
motgangar (inre motivation), socialt stdd, tavla och vinna och gemenskap. Resterande

kategorier i resultatet & amotivation och motgangar.

5.1 Inre Motivation

| denna del av studien beskrivs vad intervjupersonerna hade for syn pa malsattningar,
idrottslig utveckling, tillfrisknande och motgangar. Intervjupersonerna forklarar att kort
och langsiktiga mal var en viktig del for att bibehalla motivationen. De namnde aven att
ambitionen att bli den bésta idrottaren de kan bli var en bidragande faktor for att halla
motivationen uppe. Vidare forklarade intervjupersonerna att langtan efter att bli frisk
och aterga till sitt normala liv hjalpte de att fortsatta vara motiverade. De berattar dven

att en motgang som var negativ kunde skapa revanschlust och inre motivation.

5.1.1 Malsattningar

Att anvéanda sig av malsattningar under rehabiliteringsprocessen var ett strategiskt
tillvagagangssatt hos studiens intervjupersoner for bibehalla motivationen och att inte
tappa hoppet om att komma tillbaka till idrotten. Malsattningar kan betyda bade
kortsiktiga delmal och langsiktiga mal dar idrottaren siktar pa att komma tillbaka till
idrotten tidigare. En av intervjupersonerna, David, beskriver att delmal underlattade for
honom under rehabiliteringsprocessen sa att han fick motivation att fortsatta sin
rehabilitering. Den motivationen fick han av de sma positiva kickarna av att klara av

sina mindre delmal.

”S4 jag tror verkligen pa att bryta upp och gora sma delmal och fira dom och fokusera
pa malen istallet for att bara se det i det stora hela. Det gor det s& mycket enklare att
attackera problemet. Och verkligen bli motiverad och fa dom har sma kickarna hela
tiden att man blir bdttre. Och da blir man ju mer peppad att géra bdttre ndsta gang.”

David

Jakob hade liknande syn pa delmal och berattade att han inte skulle klara sig utan de
kortsiktiga malen. Under den tiden han var skadad sa hjalpte de kortsiktiga malen
honom att bibehalla sin motivation att ta sig tillbaka till idrotten. Jakob namner i citatet
att for honom var ibland de langsiktiga malen for langt fram, vilket gjorde sa att han
fokuserade pa de kortsiktiga malen. Han namner ocksa att ett langsiktigt mal ocksa

maéste finnas.
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“Ja, malsdttningar har ju varit, det dr aldrig langsiktiga mdl tinker jag ndr jag kor
rehab utan dag till dag mal men att idag ska jag kunna ta tva vanliga steg och imorgon
kanske jag ska kunna ta tre och ta mig ur sangen utan kryckorna liksom men sana
smasaker liksom, att det alltid &r sma etapper sa att man kan se daglig utveckling for
jag tror personligen att om man har for langsiktig, du ska ju ha ett langsiktigt mal
sjalvklart men att du inte har de har sma etapperna pa vagen dit sa tror jag att det blir
fortarande pa manga, det gar liksom inte att se bilden sa fort for man ar sa nedbruten
liksom.” Jakob

Nagra av intervjupersonerna beskrev att de dven anvande sig av langsiktiga mal att
strava efter under rehabiliteringsprocessen for att fortsatt vara motiverade. De
langsiktiga malséttningarna handlade om att kunna utva sin idrott igen men det kunde
ocksa vara att i framtiden att kunna agna sig at olika fritidssysselsattningar som de
gillade att géra. 1 Jonas fall var en kombination av fritidsintresset for skidakning och
langtan efter att spela handboll igen de storsta malsattningarna som drev honom framat

under rehabiliteringen.

“Eh ja, mycket av motivationen va ju da nar jag va i den aldern, da tyckte jag det var
skitkul att aka skidor, det ville jag ju kunna gora igen, for det rehabade jag javligt hart
sa att jag kunde aka skidor igen och sa klart spela handboll igen. Men ett av malen var

att kunna dka skidor. Och det kan jag ju nu.” Jonas.

Simon hade inte nagra kortsiktiga mal utan anvande sig av de langsiktiga malen for att
ta sig tillbaka till sitt idrottande, men dven for honom var det viktigt att komma tillbaka
till sitt aktiva liv utanfor idrotten dér han hade flera aktiviteter forutom innebandy som

han utévade.

“Det dr vdil mest de hdr langsiktiga mdlen som haft en betydelse tror jag, eftersom jag
inte tankt pa de kortsiktiga sa mycket liksom, men jaa det ar val darfor jag tranar
liksom for att fa spela igen och tavla annars hade jag kunnat skita i det, bara jag kunnat
rora mig och kunnat spela golf och grejer, kunnat réra pa sig bara utan att hoppa runt
pa ett par kryckor och ha som mal att spela innebandy igen, det har val hjalpt mycket. ”

Simon.
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5.1.2 Idrottslig utveckling

Tva av intervjupersonerna pratade om sin idrottsliga utveckling som idrottsman och att
det motiverade dem att se hur mycket de kunde utvecklas inom sin idrott och hur langt
de kunde ta sig. Intervjupersonerna beskrev hur idrottslig utveckling bidrog till deras

inre motivation under rehabiliteringen, Jakob forklarar hans vision om att bli sa bra han

kan bli inte stoppas av en skada.

“Det som alltid har motiverat mig dr ju att jag har pad senare tid bytt idrottsgren inom
I6pningen och jag har kommit till nya nivaer snabbare &n vad jag gjort tidigare och jag
vill verkligen se hur langt jag kan ta mig inom ldpningen sa att séga och jag vill 100 %
satsa pa det jag gor, jag tycker jag har kommit for langt for att sluta av ett snedsteg
eller ett tillbakasteg och eh jag vill ge mig sjalv ja men en framtid dar jag kan lugnt
saga att jag gjorde allt jag kunde sa att det som har tagit mig igenom allt det har ar ju
min inre drivkraft till att bli den basta idrottaren jag nagonsin kan bli.” (...) “och att
jag sjalv kanner att jag vill géra allt i min makt for att det ska bli bra och darfor ser jag
alltid igenom de har rehab processerna och kan jag sen inte utdva min idrott till 100 %

men da har jag gett allt som finns det liksom ingenting jag kan dngra sen i det.”” Jakob.

Jonas forklarade under intervjun att viljan att bli handbollsproffs, som ett led i den
idrottsliga utvecklingen var en stor inre motivation som drev honom framéat under hans

rehabiliteringsprocess.

”Jag tyckte det var kul att spela handboll, det var ju det man satsade pa, man ville ju bli

handbollsproffs. Eh, det dr vdl det som driver de flesta inom sporten.”” Jonas

5.1.3 Tillfrisknande

En inre motivationsfaktor hos tva av intervjupersonerna var att bli tillrackligt frisk for
att kunna utdva sin idrott igen samt att kunna leva ett aktivt liv utan smarta fran skadan.
Jonas forklarar nedan att han drevs framat av den inre motivationen att inte ha ont och

kunna spela handboll utan att tanka pa sitt kna.

”Men sen hade eh, sen var det val bara att man ville ju inte g och ha ont hela tiden. Sa
det var ju bara rehab som géllde, det var val det som var motivationen liksom. Vara

helt kry, kunna ut6va idrott till vardags, att man slipper tanka pa knét liksom. For
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mycket nar man skadar sig gar man ju runt och tanker pa skadan hela tiden. Man

kdanner av det hela tiden liksom, de dr det man vill bli av med.” Jonas

David hade inte samma motivation for att bli av med smartan som Jonas, men han
berattade att den inre motivationen kom fran viljan att bli sa pass stark och frisk i sitt

kna sa att han kunde leva ett liv igen dar han kan idrotta och vara aktiv.

"For da var det verkligen sd att nu ska jag bygga upp allt igen sd att det blir sd starkt

en dag sa att jag kan leva ett normalt liv igen och kunna idrotta utan problem.” David.
5.1.4 Motgangar

Under intervjuernas gang beréattade tva av intervjupersonerna att nagra av de motgangar
de upplevde under rehabiliteringsprocessen bidrog till en 6kad inre motivation att ta sig
tillbaka till sitt idrottsutovande. Jonas forklarar att han var trétt pa att uppleva

motgangar, vilket gav honom en instéllning att inte ge upp sin rehabilitering.

"Till en borjan var det ju bara sa att man skulle tillbaka, men efter ett tag sd blir det ju
sa att fan vad less jag ar pa det har nu, nu vill man antingen spela handboll eller sa
skiter jag i det, typ sa. Och sen, eh, tankte man ju bara att nu har jag rehabiliterat s&

lange sd nu fortsdtter jag tills jag dr frisk.” Jonas

Aven David beskrev under intervjun att lakaren hade gett honom ett negativt besked dar
de forklarade att han inte kommer kunna springa nagonsin igen. Denna motgang gav
David inre motivation att motbevisa lakarna att han kunde komma tillbaka till sin

idrott.

" Assd, det triggar ju bara mig. Och jag vill bara saga at han att du, tyst pa dig, jag
kommer kunna gora det har. Och liksom da, det &r ju da vinnarskallen kickar in att jag

kommer klara de Adr.” David
5.2 Yttre motivation

Nedan kommer citat fran intervjupersoner och resultat gallande yttre
motivationsfaktorer att redovisas. De yttre motivationsfaktorerna som de icke
professionella idrottsmannen belyste under intervjuerna som de mest bidragande till att
de tog sig tillbaka till idrotten var socialt stod fran nara och kéra samt fysioterapeut.

Gallande tavla och vinna sa var det drivet och langtan efter att fa tavla och kanske vinna
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som agerade motivationsfaktor. Gemenskap var ocksa en viktig del i att ta sig tillbaka
till idrotten enligt intervjupersonerna. Gemenskap som lagkénsla och tillhérighet till en

grupp.
5.2.1 Socialt stod

Den motivationsfaktor som samtliga intervjupersoner upplevde var véldigt viktig var
det stod som familj och vanner gav idrottarna under rehabiliteringen. Dels fysiskt stod i
form av hjalp med matlagning och annat nér det inte kunde utféras pa grund av skadan,
men ocksa i form av psykiskt stod dar familj och vanner fanns till hands nar
intervjupersonerna ville prata ut eller behévde uppmuntran. Tva av intervjupersonerna
forklarade ocksa att stodet fran fysioterapeuten hade stor betydelse och var en viktig
motivationsfaktor under rehabiliteringen att ta sig tillbaka till idrotten. Dessa citat ar de

som beskriver vikten av det sociala stodet for intervjupersonerna mest utforligt.

Jakob belyser kommunikationen som véldigt viktig da han och hans familj inte ens
bodde i samma land vid tillfallet.

“men familj och ndra vinner, de har ju vildigt stor betydelse i det hdr, ddr fick jag ju,
ja men nar jag hade det har mentala liksom néar jag inte orkade langre sa ringde jag ju
hem till mina foraldrar och min familj liksom. Grinade i samtalen i timmar for att jag
orkade liksom inte men dem stod ju som klippor och stéttade mig igenom det har och ja
men sa att kor igenom rehaben assa far du vaga av hur du vill gra sen nar du kan
borja springa igen for att oavsett om du struntar i det sen s ar det ju bra att var
smartfri och ja men ja okej, det ar ju sant. De sa alltid de ratta sakerna till mig och vet

hur jag dr som person” Jakob

Under sin intervju belyser Emil hur viktigt det var fér honom att hans rumskamrat var
stottande och gav honom stdd i de stunder ndr det var tufft att sjalv motivera sig till att

utfora sin rehabilitering.

“"Men de va ju framfor allt han min rumskamrat som jag bodde med. Han hjdlpte mig sd
dar. De va ju som sagt tufft i borjan men han stéttade och hjalpte till och typ nar jag va
less sa sag han till att jag gjorde rehabiliteringsdvningarna och sa dar. Det va javligt
skont att ha nan att snacka med om det dar for han tranade och tavlade ju pa som
vanligt och vi bodde ju ihop och sd, sa det blev ju ett ganska speciellt band mellan han

och mig.” Emil.
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I intervjun med David uttryckte han sig pa ett tydligt satt nar han beréattade hur viktigt
det &r med stodet fran sin fysioterapeut och hur han blev bemétt av henne. Stodet fran
fysioterapeuten och hennes instéllning till Davids skada gav honom hopp och

motivation att fortsatta sin rehabilitering for att ta sig tillbaka till sin idrott.

”Och det var aldrig ndgot negativt fran hennes sida, utan hon pushade pa och ba, shit
de héar ar otroligt du &ar sa jakla stark. Man mérkte ju hur engagerad hon va och det
kéndes lite som en utmaning for henne ocksa eftersom hon aldrig hade sett ett sa har
allvarligt skadat kna. Det kandes typ som att fa det har knét att bli bra va liksom en
skalp for henne ocksa pa nagot satt. Hon va liksom valdigt involverad och de gjorde ju
mig mer peppad och mer involverad ocksa. Sa de ar otroligt viktigt hur man blir bemott

sin fysioterapeut. "David

Jonas styrker det David forklarar i sin intervju att stodet fran en duktig fysioterapeut har

en stor betydelse.

“Fysioterapeuten va ju en som va riktigt duktig. Sa han, assa tiden han la ner pa en
sjalv gjorde ju sa att, han fick ju en att vilja bli battre. Man ville ju d&nda bevisa att man
liksom blir battre. Han lagger ju anda ner tid, da vill man ju visa nagonting tillbaka och
visa att han har gjort natt bra ocksa. Eh, sa det var ju ocksa en motivationsfaktor, en
riktigt duktig fysioterapeut. Det k&ndes verkligen som att han brydde sig om en, han

hade ju absolut en del i att man forsékte bli béttre.” Jonas

Magnus belyser éven det fysiska stédet som en viktig punkt dar ndra och kéara stottade

honom mycket.

“Ja under det hdr sd hade jag flickvdn, ddr fick jag ju mycket hjilp men utan det hade
jag typ inte klarat mig sjdlv egentligen” (...) “Ja det var vil min gamla flickvén dd, for
det var ju valdigt svart att duscha och sa dar, fick mycket hjalp nar jag skulle sova och
ligga ratt med armen sa det var mycket sant, mycket laga mat och sa dar fick jag mycket
hjalp. Sen dr det klart att ens egen familj alltid hjdilper till lite extra stodmdssigt.”
Magnus

5.2.2 Tavla och Vinna

Att tavla, vinna och uppna resultat var alla intervjupersonerna éverens om som en av de

storre yttre motivationsfaktorerna som motiverade de mest under deras

21



rehabiliteringsprocess. Langtan efter att fa tavla och utdva sin idrott samt vinna och fa
uppskattning for en val utford tavling var en av Emils starkaste yttre

motivationsfaktorer att ta sig tillbaka till idrotten fran sin skada.

”Mm, alltsa det va ju typ allra storst att vinna tavlingar eller bara liksom fa nan form
av uppskattning” (...) ”Sa det var ju att komma tillbaka och tivla, men sjilvklart ville

man ju trdna ocksd assd for att man gillar ju att spela pingis.” Emil.

Simon belyste under intervjun att vinnandet och att Gvervinna utmaningar var sadant

han saknade nér han var skadad och inte kunde utdva sin idrott.

“Vinna saknas néistan mer dn att tavla, man har ju varit med om nagra sana har, déar vi
gar upp med tidigare lag och sa, ga upp en division ar ju bland det roligaste man kan
gora och vinna sana jamna, tuffa matcher och grejer, att tanka tillbaka och kéanna

liksom. Fa lite kansla av att se matchen pa tv:n och grejer.” Simon.
5.2.3 Gemenskap

Lagkansla, familjekansla, umgange och trygghet var nagra av de aspekter som samtliga
intervjupersoner vardesatte hdgt nar de berattade om den gemenskap som fanns i deras
idrottsliv. Gemenskapen var enligt samtliga intervjupersoner en yttre motivationsfaktor
som bidrog till deras vég tillbaka till idrotten. David beskrev att kanslan av att tillhora
ett lag ar liknande som att tillhora en familj.

“Men det var dven en motivationsfaktor att jag vill tillbaka fér man saknar ju, assd jag
saknade verkligen det har med omkladningsrummet. Jag kanske inte saknade sporten i
sig men jag saknade lagkanslan sa otroligt mycket. Alltsa den miljon som &r i ett lag,
alltsa alla i det har rummet dom &r ju, vi har ju varandras ryggar, vi ar ett lag. Man ar
liksom som en liten familj. Det borjade man ju sakna sa otroligt mycket. Sa att ta sig

tillbaka till dem var ju en jakla motivationsfaktor.” David.

Precis som David sa ndmner dven Simon att gemenskapen betydde mycket for honom
och att fa kanna sig bidragande och behdvd i laget fast han var skadad, utan
gemenskapen hade han inte ansett att det hade varit vart att ta sig igenom
rehabiliteringen och 1agga ned den tiden som kravdes for att bli frisk och ta sig tillbaka
till idrotten.
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“Ja, det dr som sagt ett kompisgding, ndstan alla i laget ddr da och det dr det man vill
vara med pa det &r sa javla jobbigt att vara pa sidan liksom och se dem andra ha roligt
och kanske fira nanting, vad som helst alltsa man har ju fatt lite runt om i laget, det har
ju vart, de har ju pratat om att man behdver ha tillbaka mig for att det inte finns mycket
folk i laget och allting sant, man &r ju lite viktig liksom, da blir man lite mer sugen pa
att komma tillbaka ocksd, da hojs motivationen.” (...) “Ja, hade det inte varit for att jag
vill ha den dar gemenskapen, d& hade jag bestamt att det inte ar vart det och lagga ner

tiden som beh6vs men nu betyder det s mycket. ”Simon.

5.3 Amotivation

5.3.1 Motgangar

Under intervjupersonernas rehabiliteringsprocess sa var det flera av de som upplevde att
vissa perioder var mer jobbiga dn andra. Dessa perioder beskrevs av intervjupersonerna
som omotiverande, stressande och mentalt tunga dér de upplevde kénslan av att det var
kort, kénslan av att de ville ge upp vilket skapade amotivation. Dessa tyngre perioder
under intervjupersonernas rehabiliteringsprocess skapades bland annat av motgangar
mentalt men ocksa fysiskt. Jakob beskrev att hans tranare bidrog till hans amotivation

for att tranaren pressade honom.

“Jag hade vil inga riktiga bakslag i sjilva rehaben, det var vil mer det mentala liksom
att det var en period som jag kande vafan jag skiter i det har och mest ocksa jag kom
inte dverens med min tranare da som jag namnde tidigare som han var valdigt strikt
och ville stressa mig mycket och jag ville ta min tid pa mig att gor det har réatt och
riktigt och ndmen det var mest att han pushande gjorde mig mindre motiverad och da

kénde jag bara att jag skiter i det hdr, det dr inte vdrt min tid liksom” Jakob.

Magnus beskriver dven hans amotivation i borjan av rehabiliteringen da comebacken
kdnns sa langt bort for honom och en stress borjar utvecklas samt tankar om tidspress att
bli frisk.

“Ja men det var typ i mitten ddr ndr man vdl skulle borja rehaben, da kinde man
verkligen att det har var en lang vag och da var det klart man kande ja hur lang tid
kommer det ta, kommer man hinna tillbaka ens? Gor man det har forgaves, det var ju

lite sa” Magnus.
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Jonas beréttade under intervjun att han upplevde amotivation vid ett tillfalle nar han
blev skadad pa nytt igen. Han forklarade att det skapade en véldigt uppgiven kansla.

“Nej det var ju efter jag rehabade klart och skulle trdna igen dd gick det ju av igen sa
det &r ju ett riktigt rejalt bakslag kan man séga. Eh, och det ar javligt psykiskt
pafrestande att ha varit igdng och rehabat i 2 ar och fatt en operationstid och sa ska

man igang igen med den ddr skiten, det kdndes tungt och uppgivet.”Jonas

Sammanfattningsvis indikerar studiens resultat pa att det var vanligt hos
intervjupersonerna med bade inre och yttre motivationsfaktorer for att motivera sig till
att komma tillbaka till sin idrott. Hur de olika motivationsfaktorerna har paverkat

intervjupersonerna diskuteras i resultatdiskussionen.
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6.0 Diskussion

6.1 Resultatdiskussion

Studiens syfte ar att undersoka vilka motivationsfaktorer som ar viktiga for icke
professionella idrottsman att ta sig tillbaka till ett idrottsutévande efter en allvarlig
skada. De storsta motivationsfaktorer som vaxer fram under undersokningen och

intervjuerna ar malsattning, socialt stod och gemenskap.

6.2 Inre motivation

Nedan diskuteras intervjuernas resultat fran intervjupersonerna angaende inre
motivation kopplat till tidigare forskning i bakgrunden samt studiens teoretiska ramverk
framtaget av Vallerand (2000).

6.2.1 Malsattningar

Malsattningar ar viktigt for att undvika negativa psykosociala konsekvenser av skadan,
till exempel som stress och radsla att skada sig igen men ocksa for att bibehalla
motivationen Covassin, Beidler, Ostrowski & Wallace, 2015). For att undvika forlust av
motivation samt stress och nedstdmdhet Gver att inte ta sig tillbaka till idrotten berattade
denna studies intervjupersoner att malsattningar har varit en bidragande
motivationsfaktor. De beskriver ocksa hur de gatt tillvaga med bade langsiktiga men
framforallt kortsiktiga mal for att kdmpa sig igenom veckorna. Nagon form av
malsattning forekom i samtliga intervjupersoners intervjuer och anses vara en viktig
motivationsfaktor for att klara rehabiliteringen. Kortsiktiga mal kunde for
intervjupersonerna vara mal enbart for dagen men ocksa mal for hela veckan och det
langsiktiga malet som oftast var att komma tillbaka till sin idrott. Férfattarna anser att
malsattningar &r en viktig motivationsfaktor da intervjupersonerna betonar hur mycket
det faktiskt hjélpte dem att ta sig igenom dag for dag med denna strategi. Detta
understryker dven intervjupersonerna i Hildingsson, Traneus och Alricsson, (2018)
studie dar samtliga personer forklarar att malsattningar ar betydelsefulla och ger en
extra motivation i de jobbiga stunderna. Bade resultaten i Covassin et al. (2015) och
Hildingsson et al. (2018) studie visar samma resultat som intervjupersonerna namner i
denna studie, ar att malsattningar ar viktiga for motivationen att ta sig tillbaka till
idrotten. Dessa resultat kan kopplas till VVallerand (2000) teori om inre motivation och

att uppna mal (accomplishment) da det tillfor en tillfredstallelse att uppna de mal som
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satts upp. Det verkar som att ha langsiktiga och kortsiktiga mal ar viktigt for att ta sig
tillbaka fran skada. Darfor ar det viktigt att upplysa den som skadar sig om att satta upp
mal och de som ar runt omkring den skadade da detta kan hjélpa dem i processen
tillbaka. Dessa resultat pavisar en mojlighet att besvara studiens fragestallning om vilka
inre motivationsfaktorer som bidrar till en icke professionell idrottsmans vég tillbaka till
idrotten.

6.2.2 Idrottslig utveckling

Idrottslig utveckling ndamns av flera intervjupersoner som en viktig inre
motivationsfaktor att ta sig tillbaka till idrotten. Detta namner aven Chan, Hagger, Spray
(2011) i sin studie dé&r de forklarar att idrottare som finner sin idrott motiverande har
lattare att ta sig tillbaka till idrotten &n de som inte finner sin idrott som motiverande.
Att den idrottsliga utvecklingen drivs av karleken till sporten och drivkraften fran
intresset kopplas till studiens teoretiska ramverk av Vallerand (2000) dar de forklarar att
en del av den inre motivationen ar en motivation att lara (knowledge) och att uppna ny
kunskap och lardom. Idrottslig utveckling &r inte lika aterkommande under intervjuerna

som malséttningar, darfor blir det inte ett lika stort resultat i studien.
6.2.3 Tillfrisknande

Viljan att bli frisk &r en inre motivationsfaktor som ndmns av intervjupersonerna som en
hjélp att ta sig tillbaka fran skadan. Chan, Zhang, Lee och Hagger, (2020) namner att
viljan och tron pd att bli frisk av sin rehabilitering ar en hjalpande

motivationsfaktor. Tillfrisknande ar inte lika aterkommande i intervjuerna som den
storre inre motivationen malsattningar, darfor ar det inte ett lika stort resultat i denna
studie. Att ha viljan att tillfriskna kan kopplas till Vallerand (2000) forklaring av att
individen ska uppna de mal (accomplishment) som hen har satt upp for sig sjalv och att
dessa egna uppsatta mal i sin tur ar en del av den inre motivationen. Att tillfriskna blir

en drivkraft och ett mal att uppfylla.
6.3 Yttre motivation

Under nedanstaende underrubriker diskuteras intervjuernas resultat fran

intervjupersonerna angaende yttre motivation kopplat till tidigare forskning. Det
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diskuteras dven hur resultaten kan hjalpa den icke professionella idrottsmannen tillbaka
till sin idrott kopplat till studiens teoretiska ramverk framtaget av Vallerand (2000).

6.3.1 Socialt stod

En av de storsta yttre motivationsfaktorerna som samtliga av intervjupersonerna i
studien ndmner som en bidragande faktor att ta sig tillbaka till sitt idrottande &r det
sociala stodet fran vanner, familj och fysioterapeut. Intervjupersonerna beskriver att det
sociala stodet ar viktigt i de perioder under rehabiliteringsprocessen som &r extra jobbigt
bade psykiskt och fysiskt. Detta stammer 6verens med resultatet i Hildingsson, Traneus
och Alricsson, (2018) studie dar sex stycken kvinnliga idrottare har intervjuats. Det
verkar som socialt stod ar viktigt for motivation oberoende av kon eftersom
intervjupersonerna i Hildingsson et al. (2018) studie ocksa beréttar att det sociala stodet
fran familj och vanner gav en positiv inverkan pa motivationen att ta sig tillbaka till
idrotten. Resultatet i Hildingssons et al. (2018) studie samt resultatet i denna studie visar
pa en koppling till Vallerand (2000) teori om yttre motivation och identifierad kontroll
dar idrottaren utfor sin rehabilitering med hjélp av socialt stod aven fast idrottaren inte
tycker det ar roligt. Resultatet av undersdkningen samt likheten i Hildingsson et al.
(2018) resultat kan bidra med hjalp till den icke professionella idrottsmannens vag
tillbaka till idrotten om den skadade och dess omgivning & medvetna om att socialt stod
ar viktigt processen tillbaka till idrotten. Med denna kunskap kan aven fysioterapeuterna
utveckla sin hjalp till de icke professionella idrottsman som gar igenom en
rehabilitering. Dessa resultat indikerar att studiens fragestallningar om vilka yttre
motivationsfaktorer som bidrar till en icke professionella idrottares vag tillbaka till

idrotten besvaras.

6.3.2 Gemenskap

Gemenskap uttrycker manga i studien &r en stor yttre motivationsfaktor till att de tar sig
tillbaka till idrotten fran en allvarlig skada. Denna studies resultat samt resultaten fran
Chan, Hagger och Spray (2011) studie om icke professionella idrottare med
korsbandsskador belyser bada att gemenskapen fran idrottsklubben, gruppen eller laget
kan bidra till 6kad motivation till den icke professionella idrottaren att ta sig tillbaka till
sin idrott. Intervjupersonerna i denna studie berattar att langtan efter gemenskap och
umgéange i samband med deras idrott hjalpte till att starka deras motivation. De

beskriver miljon i omkladningsrummet som viktig och nagot de saknar medan de &r
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skadade och inte kan narvara. Resultatet pavisar att utan saknaden av gemenskapen i
laget och foreningen sa ar det svarare att ta sig tillbaka genom rehabiliteringen.
Resultatet binder &ven samman och visar likheter med Vallerand (2000) teori om yttre
motivationsfaktorer och introjicerad kontroll. Dar gemenskapen tillsammans med det
sociala stodet utgor en viktig grund for att motivationen fortfarande ska finnas kvar.
Aven dessa resultat ger en kunskap som de skadade och dess omgivning kan ta del av.
En kunskap som &r viktig for den skadade, tranare och fysioterapeut sa att de kan
involvera lagmedlemmar eller féreningsmedlemmar. Dessa resultat ger en chans till att
besvara studiens fragestéallning om vilka yttre motivationsfaktorer som bidrar till en icke
professionell idrottsmans vag tillbaka fran en allvarlig skada.

6.3.3 Tavla och vinna

Motivationsfaktorn tavla och vinna namndes ocksa av nagra intervjupersoner, dar de
motiverades av att ta sig tillbaka genom saknaden av matchspel och kanslan av att fa sta
pa plan som vinnare. Vallerand (2000) beskriver en yttre motivation som en kontroll dar
du gar till traningen bara for att bli uttagen till tavling och far chansen att vinna, vilket

stdimmer bra dverens med de intervjupersonerna beskrivit i intervjuerna.

Nar forfattarna jamfor vilken motivationsfaktor av de inre och yttre som &r mest
aterkommande under intervjuerna for icke professionella idrottsman att ta sig tillbaka
till idrotten anser forfattarna att malsattningar ar den viktigaste motivationsfaktorn.
Malsattningar hjalper de icke professionella idrottsmannen att halla motivationen uppe
bade for stunden via de kortsiktiga malen men ocksa éver en lang tid med de langsiktiga
malen. Bada typerna av malsattning ger de icke professionella idrottsméannen nagot att
strava efter. Malsattningarna varije idrottsman har under rehabiliteringsprocessen ger en
sadan stor motivation att fortsatta da den ger utmaningar till en person som inom idrott
oftast tavlar mot utmaningar. Ett langsiktigt mal blir da en utmaning att komma tillbaka
till idrotten tidigare an planerat vilket bidrar till att idrottsmannen hinner tillbaka i tid.
De kortsiktiga malen hjélper idrottsmannen att ta varje dag som en ny utmaning vilket
ger motivationen att fortsatta utmana sig sjalv. Resultaten pavisar att
motivationsfaktorerna ofta & sammanldnkade med varandra, den ena

motivationsfaktorn verkar inte utesluta den andra nar resultaten fran intervjupersonerna
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sammanstélls. Detta styrker dven Vallerand (2000) teori da de namner att en person ofta

behover fler &n en motivationsfaktor.
6.4 Amotivation

| resultatet framkom att amotivation bildats av bade fysiska och psykiska motgangar
under rehabiliteringen. Intervjupersonerna fortydligar dock att motgangarna inte enbart
bildat amotivation utan att det &ven bidragit till en 6kad inre motivation att klara av
rehabilitering som en utmaning. Vissa av intervjupersonerna menar att motgangen aven
kan vacka en revanschlust i dem att ta sig tillbaka till idrotten, och pekar darmed pa en
tvadimensionalitet i dessa motgangar under en rehabiliteringsprocess. Motgangar kan
bidra till bade inre motivation och amotivation, vilket kan ge idrottare en bade positiv
och negativ inverkan. Enligt intervjupersonerna sa skapas amotivation av omajliga
utmaningar och tiden tills idrottsméannen kan borja idrotta igen vilket far utmaningen att
kannas for stor. Detta stimmer &ven med Vallerand (2000) teori som beskriver en av
anledningarna till att individer kdnner amotivation &r att de stélls infor for stora
utmaningar. Amotivation kan enligt intervjupersonerna ocksa bildas av daligt ledarskap
dar for stor press av ledaren eller icke uppmarksammande av idrottsmannen kan ge
bilda en amotivation att vilja sluta trana. Detta nd&mner dven Silva Dias et al. (2018) i sin
kvalitativa intervjustudie dar de intervjuade atta talangfulla idrottare for att undersoka
varfor de slutar med sin idrott. Fragestallningen om vilka negativa faktorer som skapar
amotivation hos en icke professionell idrottsman att ta sig tillbaka till idrotten far genom
de resultat som presenteras en mojlighet att besvaras.

Resultaten i studien speglar det teoretiska ramverk som studien utgar ifran gallande
amotivation och nér det skapas hos individer. Om intervjupersonerna inte har upplevt
amotivation under sin rehabiliteringsprocess blir resultatet annorlunda samt att
fragestallningen om amotivation inte blir besvarad. En intervjuperson férklarade att
lakaren hade sagt till honom att han inte kommer kunna springa igen, och att detta
besked kan ses som nagot som gav honom en ékad inre motivation att motbevisa det
lakaren sa. Samtidigt kan samma uttalande fran lakaren tolkas som en yttre motivation
for individen. En motgang t.ex. i form av ett negativt besked kan enligt detta resultat

inte bara bygga amotivation utan bade inre och yttre motivation.
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6.5 Metoddiskussion

Forfattarna véljer att basera studien pa icke professionella idrottsman, bade lagidrottare
och individuell idrott for att 6ka dverforbarheten for resultat av denna grupp.
Overforbarheten ékar om urvalet har ett storre mangfald och innehaller olika
erfarenheter, till skillnad om bara individer som var engagerade i lagidrott hade valts ut.
Om forfattarna hade valt att utfora studien aven pa kvinnliga idrottare hade studien
dessutom fatt ett &nnu bredare resultat, men en storre studie kraver mer tid dn vad som

fanns att forfoga inom ramen fOr det har arbetet.

Forfattarna valde ett handplockat urval och kunde enkelt hitta intervjupersoner som
uppfyllde studiens inklusionskriterier. Nackdelen med bekvamlighetsurval var att
overforbarheten blev svarare da malpopulationen hade en relation till forfattarna. Om
malpopulationen var rikstackande eller om ett annat urval an bekvamlighetsurval hade
genomforts hade Overforbarheten varit storre. Om forfattarna valt en annan urvalsmetod
som snobollsurval hade antalet intervjupersoner kunnat vara hogre da forfattarna sjalva
inte valjer intervjupersonerna utan att rekryteringen av intervjupersoner sprids utanfor
forfattarnas narhet. Forfattarna anser dock att snobollsurvalet ger en storre risk att fa in

intervjupersoner som inte uppfyller studiens inklusionskriterier.

Metoden kunde genomforts pa ett kvantitativt vis med enkater istéllet for
semistrukturerade intervjuer, vilket skulle ge studien en bredare malgrupp och 6kat antal
deltagare. Forfattarna véljer dock att géra en kvalitativ studie som bygger pa intervjuer.
Detta for att fa en mer djupgaende forstaelse for vad som motiverar icke professionella
idrottsman att ta sig tillbaka till idrotten efter en allvarlig skada an vad en enkétstudie
skulle kunna astadkomma. En kvalitativ design anser forfattarna ger en battre
forutsattning att redovisa ett resultat mer pa djupet an vad en enkatstudie kan
astadkomma (Hassmén & Hassmén, 2008). Detta gor att studien kan gréava djupare i de
amnen som ar intressanta. Intervjuguidens uppbyggnad med kategorier som speglar
studiens teori hjalper forfattarna att fa ut den information som ar viktig for resultatet.
Intervjuguiden borde vara mer strukturerad med foljdfragor angaende
intervjupersonernas tankar och kanslor utifran de handelser som de beskriver. Nar
fragor angaende deras tankar och kénslor stalls sa var informationen mycket bra. Att
intervjuguiden inte har tillrackligt med foljdfragor om tankar och kénslor kopplat till

intervjupersonernas handelser sa finns risken att viss information inte kommer fram.
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Forfattarna valjer att inte anvanda slutna fragor utan en semistrukturerad intervjuguide
da slutna fragor styr respondenten och viktig information kan missas, detta sker inte
med 6ppna fragor dar respondenterna far beréatta sjalva om fenomenet (Hassmén &
Hassmén, 2008). Under intervjuernas gang har forfattarna en del svarigheter att folja
intervjuguiden fran punkt till punkt da intervjupersonerna ger olika mangd information
av fragorna som stalls av forfattarna. Detta gor det svart for forfattarna att utfora
intervjuerna pa samma sétt varje gang vilket skapar en risk att varje intervju inte ger lika
mycket information till resultatet. Intervjuerna genomfors via "FaceTime™ istéllet for
telefonsamtal da forfattarna anser att det ar viktigt att kunna se intervjupersonens
ansiktsuttryck och gester under intervjuns gang (Hassmén & Hassmén, 2008) Tva av
sex intervjuer genomfors via personligt méte da intervjupersonerna foredrar att traffas
istallet for att genomfora intervjun via FaceTime. Helst ville forfattarna genomfora
intervjuerna via personligt méte men pa grund av radande pandemi av Covid-19 utfors
fyra intervjuer via FaceTime. Detta for att minska risken for smittspridning men
samtidigt lata intervjupersonerna vélja tid och plats for att skapa en trygghet under

intervjun.
6.5.1 Etiska aspekter

For att intervjupersonerna ska forbli anonyma for lasaren under studien har forfattarna
namngett intervjupersonerna med ett alias samt beskrivit personerna i ytliga drag, vilket
gor det svarare att veta vem den riktiga personen &r. Detta har forfattarna gjort for att
uppfylla konfidentialitetskravet i de etiska riktlinjerna (Hassmén & Hassmén, 2008).
Nyttjandekravet uppfylls via informationsbrevet dar intervjupersonerna far ta del av
information om att deras personliga data och det som sdgs i intervjuerna enbart anvénds

for studiens syfte.

Nar intervjuerna ar genomforda 6versatter forfattarna de inspelade intervjuerna fran en
ljudfil till text genom transkribering. Genom att transkribera intervjuerna far forfattarna
en upprepning av vad som sdgs under intervjuerna vilket underlattar senare under
analysen da forfattarna redan last intervjuerna mer an en gang. Detta gor det enklare att
placera citaten under de sju kategorierna. Forfattarna analyserar forst tre transkriberade
intervjuer var och byter sedan med varandra sa att varje transkribering blir analyserad
tva ganger, vilket okar tillforlitligheten i studien (Hassmén & Hassmén, 2008). Detta

minskar risken for att viktig information fran intervjuerna missas som ar relevant for
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studiens resultat. Detta minskar risken for att viktig information fran intervjuerna missas

som ar relevant for studiens resultat.

| analysen har forfattarna upplevt svarigheter att placera citaten fran intervjupersonerna
under underkategorier som ingar i studiens teorimodell fran Vallerand (2000).
Svarigheten har varit att en yttre motivationsfaktor kan skapa en inre motivation, vilket
gor det svart for forfattarna att placera citatet under en specifik kategori. Om forfattarna
valjer att inte analysera ett citat fran en intervjuperson som tvadimensionellt kan det

bidra till avsaknad av djup i resultatredovisningen.

Studien innehaller manga citat vilket kan uppfattas som upprepande men de hojer
tillforlitligheten samt ger ett tydligt resultat. G&llande de regler och riktlinjer for
vetenskapligt skrivande sa foljer forfattarna de som finns tillgangliga fran Hogskolan i
Gavle. Detta 6kar studiens trovardighet da det finns en mall for vetenskapligt skrivande
som ar avsedd att foljas for de studenter som skriver ett examensarbete. Om forfattarna
inte foljer dessa riktlinjer sjunker trovardigheten i studien. Studiens dverforbarhet &r
hog da den utfors pa flera olika idrottare i olika aldrar. For att 6ka studiens palitlighet
har forfattarna genomfor en pilotintervju for att testa intervjuguiden och sékerstalla att
ratt information utvinns ur intervjuerna. Forfattarna a&r genomgaende noggranna
géllande redovisningen av studiens alla delar t.ex. urval, datainsamlingsmetod och
resultat. FOr att 6ka studiens trovérdighet fick intervjupersonerna lasa den
transkriberade intervjun for att se s inga missforstand uppkommit eller att

intervjupersonerna kant sig felciterade.
6.6 Fortsatt forskning

For fortsatt forskning anser forfattarna att motgangar som skapar inre motivation skulle
vara intressant att undersoka. Detta intresse vacks hos forfattarna nér intervjupersonerna
namner gang pa gang att motgangar de stoter pa under rehabiliteringsprocessen gav en
inre motivation och en revanschlust att “vinna “ dver skadan. Detta &r ett av resultaten
fran studien, att motgangar ar tvadimensionell pa det viset kan de ge inre motivation
men kan ocksa skapa amotivation. Vidare forskning kan dven undersoka idrottares
malsattningar som visat sig ha en stor betydelse i att ta sig tillbaka till idrotten samt
jamfora de langa och kortsiktiga malsattningarna for att se vilken typ av malsattningar
som har storst betydelse for idrottarens vag tillbaka till idrotten. En intressant
undersokning vore dven att utfora denna intervjustudie med att intervjua lika manga
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man som kvinnor for att sedan undersoka och jamfora de resultaten fran intervjuerna.

6.7 Slutsats

Denna studie visar pa att det finns flera olika motivationsfaktorer som hjélper en icke
professionell idrottare att komma tillbaka fran en allvarlig skada. Resultatet visar att de
mest aterkommande motivationsfaktorerna var vikten av att anvanda sig av bade korta
och langsiktiga malsattningar, socialt stod, gemenskap och idrottslig utveckling. Dessa
faktorer ar en blandning av inre och yttre motivationsfaktorer vilket visar bade pa att
vad som driver en person &r olika beroende pa miljo men ocksa tidigare erfarenheter.
Men det visar ocksa att det oftast behdvs mer &n en motivationsfaktor for att klara sig ur
en tuff tid med mycket rehabilitering. Dessa resultat ar viktiga for individer som skadar
sig samt personerna runt omkring den skadade. De rad som forfattarna ger till icke
professionella idrottsman som skadar sig &r att involvera ndra och kara, fysioterapeut
samt lagkamrater och forening i din rehabiliteringsprocess samt att satta upp korta och
langsiktiga mal for rehabiliteringen och bibehalla idrottsutvecklingen. Med ungeféar 100
000 allvarliga idrottsskador varje ar sa blir kunskapen av bade den fysiska
rehabiliteringen men ocksa den psykiska valdigt viktig. Som en professionell idrottare
sa har man alltid ett kontrakt och ett jobb som genererar pengar som en morot genom
rehabiliteringen, men de idrottsman som enbart ar aktiva pa en icke professionell niva
maste motivera sig pa annat satt for att halla sig kvar i det som &r sa valdigt viktigt for

bade den svenska folkhalsan men ocksé individens maende, idrotten.
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Bilaga 1

Intervjuguide

Inledning.

Beratta vem du ar, alder, sport osv.

Beratta lite om din skada, langd, svarighet, eventuella fortsatta &kommor?

Inre motivation

Beratta fritt vad som bidrog till din vég tillbaka till idrotten.

Vad motiverade dig under rehabiliteringen? Eventuella malséttningar?
Vilken betydelse hade dina mal for rehabiliteringen?

Pa vilket satt hjalpte strategin/malen for din motivation?

Vilka var dina inre motivationsfaktorer att ta dig tillbaka? Vad drev dig?
Kérlek till idrotten, vinnande, tdvlande?

Forklara upplagget kring din rehabilitering.

Berétta fritt om dina ké&nslor under rehabiliteringen.

Eventuella bakslag och kanslor kring dem?
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Yttre faktorer

Forklara fritt vilka andra faktorer férutom ditt eget driv som motiverade dig att ta dig

tillbaka fran skada.

Beratta fritt om dina néra och kéras del i processen.

Beratta fritt om dina lagkamrater/coach/sjukgymnast/férenings del i processen.

Hade nara och kéra/klubben kunnat hjélpa dig pa natt annat satt?

Fanns det nagon speciell person som hjalpte dig extra mycket i denna tid? Hur?

Hur upplevde du din omgivnings reaktion géllande din skada?

Kénde du patryckningar fran ndgon att komma tillbaka? varfor det? och hur paverkades

du?

Amotivation

Beratta fritt om de stunder du kédnde amotivation under processen.

Uppkom det nagot hinder eller motgangar under rehab processen? Hur? Hur kandes det?

Om ja, vad var din motivationsfaktor att kora pa?

Uppkom nagon stress under rehabiliteringsprocessen eller vid eventuella

hinder/motgangar? Om ja, Hur omfattande? Varfor?

Kande du dig uppgiven eller att det var omdjligt nagon gang under rehaben?
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Bilaga 2

Vill du delta i en studie om idrottares motivation efter en
skada inom idrotten

Vad ar det for projekt och varfor ska jag delta?

Syftet med studien &r att undersoka icke professionella idrottares motivationsfaktorer att
ta sig tillbaka till idrotten efter en allvarlig skada. Studien ar examensarbete pa
grundniva och ar en del av utbildningen vid Idrottsvetenskapliga programmet pa
Hogskolan i Gavle. Studien kommer att genomféras med hjélp av intervjuer vid ett
tillfalle 2020. Intervjun kommer att ta ca 40 minuter och berdr dina erfarenheter om vad

som motiverade dig att komma tillbakavid en langvarig skada.

Hur gar studien till?

Det ar viktigt att intervjun sker i ostord miljo pa en tid och plats som Du bestammer.

Intervjun kommer spelas in auditivt och skrivas ut i text.

Du sénder ditt svar i bifogat svarskuvert till oss som &r ansvariga for studien.

Mojliga foljder och risker med att delta i studien

Vi bedémer att riskerna med deltagande &r minimala.

Vad hander med mina uppgifter?

Dina svar kommer att behandlas sa att inte obehdriga kan ta del av dem. Redovisningen
av studiens resultat kommer att ske pa gruppniva och ingen individ kommer att kunna
identifieras. Resultatet kommer att presenteras i form av en muntlig presentation till

andra studerande samt i form av ett examensarbete. Nar examensarbetet &r fardigt och
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godkant kommer det att finnas i en databas vid Hogskolan i Géavle. Den informationen

Du lamnat i intervjun kommer att forstoras da examensarbetet ar godkant.

Hur far jag information om resultatet av studien?

Du kommer att ha mojlighet att ta del av examensarbetet genom en kopia av arbetet
eller sjalv stka arbetet via databasen DIV A vid Hogskolan i Gavle:
https://www.hig.se/Ext/Sv/Biblioteket/Soka/Uppsatser-och-

forskningspublikationer.html

Deltagandet ar frivilligt
Deltagandet ar helt frivilligt och Du kan ndr som helst avbryta din medverkan utan

narmare motivering. Vi fragar harmed om du vill delta i denna studie.

Ansvariga for studien

Student Student Lektor

Tim Gladh Oscar Brandell Lena Svennberg
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Bilaga 3
Samtyckesblanket

Skriftligt, informerat medgivande till deltagande i intervjustudie med titeln;
Motivationsfaktorer for att ta sig tillbaka till idrotten efter en allvarlig skada hos icke

professionella idrottsman.

Jag har skriftligen informerats om studien och haft tillfalle att i lugn och ro lasa igenom
informationen och att vid behov, via telefonkontakt med forskarna, stalla fragor och fa
dem besvarade. Jag behaller den skriftliga informationen och ett exemplar av mitt

samtycke.

Genom min underskrift bekraftar jag att jag deltar i studien och att mina
personuppgifter behandlas som beskrivits.

Jag ar medveten om att deltagandet ar frivilligt samt att jag nar som helst, utan sarskild

forklaring kan avbryta paborjat deltagande.

Underskrift Datum

Namnfortydligande

Vid fragor eller annat hor av er till studenterna vars namn och nummer finns pa
foregaende sida.
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