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Abstrakt 

Syfte: Syftet med studien var att undersöka vilka motivationsfaktorer som är viktiga för 

icke professionella idrottsmän att ta sig tillbaka till ett idrottsutövande efter en allvarlig 

skada. För att besvara syftet användes tre frågeställningar: Vilka yttre 

motivationsfaktorer bidrar till motivation hos icke professionella idrottsmän att ta sig 

tillbaka till idrottsutövande från skada? Vilka inre motivationsfaktorer bidrar till 

motivation hos icke professionella idrottsmän att ta sig tillbaka till idrottsutövande från 

skada? Vilka negativa faktorer skapar amotivation för en icke professionell idrottsman 

som ska ta sig tillbaka till idrottsutövande från 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 där fyra 

respondenter tillhörde lagidrott och två stycken tillhörde individuella idrotter. 

Inklusionskriterier för studien var att intervjupersonerna skulle vara 18–26 år, män och 

inte skulle haft någon inkomst via idrotten och att de skulle varit skadade i tre månader 

eller mer. Det teoretiska ramverket utgjordes av Vallerands teorimodell, där de centrala 

kategorierna i modellen var inre motivation, yttre motivation och amotivation. De tre 

centrala kategorierna användes när studiens resultat skulle analyseras. Resultat: 

Studiens resultat visade att de mest återkommande motivationsfaktorerna som drev den 

icke professionella idrottsmannen var målsättningar, socialt stöd, gemenskap och 

idrottslig utveckling. Resultatet visade också att det oftast krävs fler än en 

motivationsfaktor för att ta sig tillbaka till sin idrott och även en blandning av inre och 

yttre motivationsfaktorer. Slutsats: Studien påvisade att icke professionella idrottsmän 

utnyttjade fler än en motivationsfaktor för att motivera sig till att ta sig tillbaka till sitt 

idrottande efter en allvarlig skada. För att ta sig tillbaka till idrotten rekommenderas det 

att icke professionella idrottsmän involverar nära och kära, lagkamrater, fysioterapeut, 

skapa målsättningar för sin rehabilitering och sin idrottsliga utveckling.  

 

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

Fysisk aktivitet och att utöva idrott är hälsofrämjande för både kropp och själ enligt en 

rapport från Riksidrottsförbundet (2017). Det som ofta glöms bort är alla de skador som 

utövande kan få av sitt idrottande samt det fysiska och mentala arbete som krävs för att 

ta sig tillbaka till idrotten från skadan. (GIH, 2017). Icke professionella idrottsmän som 

får en allvarlig skada tvingas inte bara kämpa med den fysiska rehabiliteringen utan 

också den mentala kampen för att fortsätta utföra rehabiliteringen och för att göra detta 

krävs motivation (Carroll & Johnston, 1998). Idrottare tränar flera dagar i veckan för att 

komma så långt de kan i sin karriär och det händer att idrottare tränar för mycket och 

skadar sig (Zygmuntoxicz & Czerwinski, 2007). Om icke professionella idrottare inte 

har en lön att luta sig emot och en plikt till idrottsklubben som är arbetsgivaren att ta sig 

tillbaka, vad motiverar dessa idrottare då att komma tillbaka efter skada? 

2.0 Bakgrund 

Idrottsutövandet växer i Sverige för varje år som går. Nästan 30 % av Sveriges 

befolkning ägnar sig åt måttligt ansträngande idrott 1–2 gånger i veckan och cirka 20 % 

av Sveriges befolkning ägnar sig åt mycket ansträngande idrott på fritiden 2 gånger i 

veckan (Riksidrottsförbundet 2018). Idrott är bra för folkhälsan men det finns en 

baksida av idrottsutövande och det är skador. Centrum för idrottsforskning (CIF) visar 

att akuta skador hos män är mest förekommande inom idrotterna, fotboll, ishockey, 

skidor och alpint, motorsport och innebandy (CIF, 2015). De vanligaste skadorna som 

anmäls till försäkringsbolag inom idrotten är knäskador, men huvudskador, 

fotledsskador och axelskador är också vanligt förekommande (Insurello, 2019).  

 

Av de skador som uppkommer efter långa träningsperioder utan vila är 96 % 

överbelastningsskador (CIF, 2019). 18–30 % av samhällets akuta skador kommer av 

idrottsutövande, procentsatsen motsvarar i Sverige cirka 100 000 idrottsskador som 

kräver vård varje år (CIF, 2019). Förutom kostnader för samhället så menar Hagger, 

Chatzisarantis, Griffin och Thatcher (2005) att allvarliga skador också påverkar 

idrottsmannen negativt och de uppstår hinder som idrottsmannen måste ta sig igenom 

för att komma tillbaka till idrotten. Med negativa konsekvenser avser de att det blir en 

känslomässig kamp med sig själv för att övervinna skadan och där bibehållen 
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motivation blir viktig. I en undersökning av Johnson och Ivarsson (2018) var det endast 

27 av 89 personer som kom tillbaka efter långvarig skada. 

Alla idrottsutövare kan riskera att skada sig, både icke professionella idrottare och 

professionella idrottare. Icke professionell idrottsman definieras i denna studie som 

manliga idrottare som inte har någon inkomst från sitt idrottsutövande. Professionella 

idrottsmän tjänar pengar och har idrotten som sitt arbete. Detta ger de fler yttre 

motivationsfaktorer än de redan befintliga inre motivationsfaktorer. Icke professionella 

idrottsmän som inte har någon inkomst från sin idrott måste därför motivera sig med 

annat än de tänkbart givna yttre motivationsfaktorerna som exempelvis pengar, lön och 

ett bindande kontrakt med en idrottsklubb (Dixon, 2018). I denna studie har författarna 

valt att undersöka män då de skadar sig generellt mer än kvinnor inom idrotten (GIH, 

2017).  

2.1 Skador och dess konsekvenser 

En allvarlig skada definieras i denna studie som en skada som orsakat frånvaro i minst 3 

månader och där den icke professionella idrottsmannen måste utföra rehabilitering för 

att ta sig tillbaka till idrotten. Rehabilitering definieras i studien som ett specifikt 

arbetssätt för att läka en allvarlig skada och bygga upp musklerna runt omkring det 

skadade området. 

Det första och mest primära som sker när en idrottare blivit skadad är att fysiskt läka 

skadan som uppkommit och komma tillbaka till idrotten men det är lika viktigt med den 

psykosociala delen som den fysiska delen (Covassin, Beidler, Ostrowski & Wallace, 

2015). Exempel på negativa psykosociala faktorer en idrottare kan genomgå under en 

skada är exempelvis depression eller rädsla att skada sig igen. För att undvika dessa 

negativa psykosociala konsekvenser bör idrottaren få hjälp med målsättning och 

motivation som hjälper idrottaren mentalt under rehabiliteringsprocessen (Covassin, 

Beidler, Ostrowski & Wallace, 2015). Därför är den skadade idrottaren i behov av hjälp 

med att behålla sin motivation. Denna hjälp kan komma från flera andra håll till 

exempel omgivningen och laget kan hjälpa idrottaren bibehålla sin motivation under sin 

skada eller exempelvis fysioterapeut och inblandade tränare kan ge stöd under 

rehabiliteringsprocessen (Chan, Hagger & Spray, 2011). Idrottare som finner sin idrott 

som en motivationsfaktor har lättare att hitta motivation i sin rehabilitering vid eventuell 
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skada jämfört med en idrottare som inte finner sin idrott speciellt motiverande (Chan, 

Hagger & Spray, 2011)  

2.2 Motivation 

Motivation är utifrån det psykologiska perspektivet den drivkraft som hjälper individen 

arbeta mot uppsatta och önskade mål. Det är både en inre och yttre drivkraft som 

bestämmer hur engagerad individen är till uppgiften, samt hur hårt och hur länge hen 

arbetar med den (Vallerand, 2000). 

2.3 Inre motivation 

Inre motivation är den motivation som ger en människa drivkraft genom intresse, 

nyfikenhet och kärleken till den idrott utövaren utövar (Vallerand, 2000). Inre 

motivationen är viktig för en idrottare när hen ska ta sig tillbaka till idrotten efter 

långvarig skada. Den inre motivationen kan också ge idrottaren ett mer positivt 

perspektiv på idrotten när den väl tagit sig tillbaka till sitt idrottande (Podlog & Eklund 

2005). Idrottsmännen 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) förklarar att inre motivation är indelat i tre olika typer av inre 

motivation som lyder, motivation att lära (knowledge) beskriver att individen ska uppnå 

ny kunskap och lärdom. Att uppnå mål (accomplishment) menar Vallerand (2000) att 

individen ska uppnå de mål som hen har satt upp för sig själv och dess tillfredsställelse 

som medföljer detta och att uppleva stimulans (stimulation) handlar om att individen 

ska uppleva positiva känslor och sinnesupplevelser av utförandet av aktiviteten. 

En studie skriven av Masten, Strazar, Zilavec, Tusak och Kandare (2014) visade att 

idrottare som hade allvarliga skador (2–6 månader långa) använde sin inre motivation i 

mer utsträckning för att ta sig tillbaka till idrotten än vad idrottare som inte var så 

allvarligt skadade gjorde. De idrottare med allvarligare skador använde sig av strategier 

som kortsiktiga mål för att öka sin inre motivation till att komma tillbaka till sin idrott. 

En kombination av selfdetermined-teori (SDT) och tro på sin rehabilitering för skadan 

har visat sig att hjälpa idrottaren att skapa inre motivation som behövs för att göra 

framsteg (Chan, Zhang, Lee & Hagger, 2020). Något annat som kan påverka den inre 

motivationen för en idrottare är den miljö individen befinner sig. En miljö som 
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uppfattas som prestationsinriktad kan göra så att den inre motivationen ökar vilket ger 

bättre förutsättningar för att individen ska komma tillbaka från skada. (Brinkman-

Majewski och Weiss, 2018).  

Hildingsson, Traneus och Alricsson (2018) studie baserades på att intervjua sex stycken 

kvinnliga fotbollsspelare kring sina motivationsfaktorer att rehabilitera sig från en 

allvarlig skada. Studien tog upp frågor kring fotbollsspelarnas erfarenhet och känslor 

kring spelarnas rehabilitering och resultatet visar på att en del saker var viktigare för att 

hålla den inre motivationen uppe än andra. Acceptansen av både skadan och 

rehabiliteringen av spelaren var viktiga för inre motivationen. Att spelaren förstod hur 

situationen kring skadan såg ut och att det krävdes hårt arbete för att ta sig tillbaka samt 

kärleken och längtan att komma tillbaka och stå på planen hjälpte också till i processen. 

Intervjupersonerna i studien förklarar också att individens målsättningar hjälper till att 

öka den inre motivationen att ta sig tillbaka efter allvarlig skada (Hildingsson, Traneus 

& Alricsson, 2018). Målsättning och kortsiktiga mål var till hjälp när träningen kändes 

tråkig och individen tränade på samma nivå under en lång period vilket stämmer bra 

överens med resultaten som Covassin, Beidler, Ostrowski & Wallace (2015) fick att 

målsättningen var viktig för att motverka psykosociala konsekvenser under 

rehabiliteringsprocessen. 

2.4 Yttre motivation  

Den yttre motivationen grundas i faktorer utanför individens inre. Det kan till exempel 

vara lön, erkännande, priser, belöningar, eller revansch. Det kan också vara pådrivning 

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

Vallerand (2000) fortsätter förklara yttre motivation som fyra olika delar av kontroll, 

där kontrollen styr den yttre motivationen. Yttre kontroll menar författarna är när du tar 

dig till en träning och tränar enbart för att bli uttagen till match eller liknande, inte för 

träningens skull. Med Introjicerad kontroll menar författarna att utövaren tar sina beslut 

utifrån värderingar och normer kring träningen och därför tränar på just det sättet för att 

individen känner press t.ex. ishockeyspelaren tränar styrketräning med laget trots att 

individen inte vill det. Individen utför ändå den handlingen för att undvika känslan av 

att svika sina lagkamrater. Vidare beskrivs den Identifierade kontrollen som att utövaren 

gör vissa saker för att det hjälper hen närmare ett mål snarare än att Integrerad kontroll 

utgörs av att utövaren väljer att aktivt göra något för att förbättra sina egna 
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förutsättningar vid en idrottslig prestation. Dessa handlingar kanske inte är så lustfyllda 

eller motiverande i sig, men utövaren väljer ändå att göra dem med hänseende till att det 

ger positiva resultat i slutändan. Det kan t.ex. handla om att välja en strikt och hälsosam 

kost över tid eller att som långdistanslöpare dricka stora mängder vatten innan tävling 

för att ge sig själv bästa möjliga förutsättningar vid tävling. 

I en kvalitativ intervjustudie av Silva Dias m.fl. (2018) kartlade de olika anledningar till 

att atleter slutar idrotta. Resultat i undersökningen visar att idrottaren avslutar sitt 

idrottande på grund av yttre faktorer som tidsbrist i samband med skola och arbete. 

Silva Dias et al. (2018) nämner också att skador är en negativ faktor till att idrottaren 

avslutar sitt idrottande samt att negativt ledarskap som icke uppmärksammande av 

individen var en bidragande faktor till att man slutar. Ovan nämnda faktorer bidrar till 

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

Stödet från familj och vänner är en av de viktigaste yttre motivationsfaktorerna för en 

idrottares väg tillbaka till idrotten. Stödet från familj och vänner är speciellt viktigt när 

idrottaren upplever en motgång eller bakslag i sin rehabiliteringsprocess, detta 

baserades på den kvalitativa studien där sex stycken kvinnliga idrottare intervjuades 

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

2.5 Amotivation 

Amotivation är ett tillstånd en individ hamnar i när denne känner att en uppgift känns 

för omöjlig och övermäktig att utföra både i tid och i utförande. Exempelvis om 

individen känner att uppgiften är för stor för att ta sig an och då upplevs amotivation, 

som ett tillfälle där motivation saknas för att utföra en uppgift (Vallerand, 2000). 

Exempelvis kan amotivation upplevas om en individ får i uppgift att springa 2 sekunder 

snabbare på 100 meter, men får enbart 1 veckas träning för att genomföra uppgiften. 

2.6 Teoretiskt ramverk 

Denna studie kommer utgå från Vallerand (2000) teori om motivation, modellen heter 

Hierarchical Model of Intrinsic and Extrinsic Motivation (HMIEM), modellen är denna 

studies teoretiska utgångspunkt. Modellen avhandlar inre motivation, yttre motivation 

och amotivation som i denna studie blir tre centrala delar för den icke professionella 

idrottarens väg tillbaka från en allvarlig skada. Intervjuguiden som användes i 

intervjuerna är uppbyggd på Vallerand (2000) teori. Teorin används även i 
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analysprocessen där citat från intervjuerna delas in i kategorier utifrån HMIEM. Med 

hjälp av det teoretiska ramverket och dess motivationsbegrepp ska studiens syfte och 

frågeställningar besvaras.  

2.7 Problemformulering 

Idrottsutövande och fysisk aktivitet minskar risken för psykisk ohälsa, hjärt- och 

kärlsjukdomar, diabetes samt förbättra hälsan hos personer som håller på. Därför blir det 

ett problem att människor slutar utöva sitt idrottsutövande på grund av bristande 

motivation vid en allvarlig skada (FYSS, 2011). Allvarliga skador inom idrotten är ett 

vanligt förekommande inslag som många utövare går igenom. Varje år drabbas många 

vuxna människor av sådana allvarliga skador och några slutar idrotta helt på grund av 

att motivationen inte är tillräcklig för att ta sig tillbaka till idrotten (Drawer & Fuller, 

2001). Intentionen med resultatet från studien är att det ska hjälpa ledare, coacher och 

individer att få kunskap om vad som motiverar icke professionella idrottsmän vad 

beträffande inre motivation och yttre motivation och att ta sig tillbaka till idrotten från 

skada, vilket skulle kunna underlätta processen att ta sig tillbaka från allvarlig skada för 

fler idrottare. 

3.0 Syfte 

Syftet med studien är att undersöka vilka motivationsfaktorer som är viktiga för icke 

professionella idrottsmän för att ta sig tillbaka till ett idrottsutövande efter en allvarlig 

skada. 

3.1 Frågeställningar 

- Vilka yttre motivationsfaktorer bidrar till motivation hos icke professionella 

idrottsmän att ta sig tillbaka till idrottsutövande från skada? 

- Vilka inre motivationsfaktorer bidrar till motivation hos icke professionella 

idrottsmän att ta sig tillbaka till idrottsutövande från skada? 

- Vilka negativa faktorer skapar amotivation för icke professionella idrottsmän 

som ska ta sig tillbaka till idrottsutövande från skada? 
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4.0 Metod  

4.1 Design 

Studien hade en beskrivande design och författarna valde att genomföra en kvalitativ 

undersökning genom semistrukturerade intervjuer med hjälp av en förberedande 

pilotintervju. Denna metod ger en djupare inblick i intervjupersonens svar. Den 

beskrivande designen är vanligt förekommande i kvalitativa intervjustudier då den ger 

en god möjlighet att samla in relevant information (Hassmén & Hassmén, 2008).  

4.2 Datainsamlingsmetod/Analys 

Metodvalet grundade sig i att författarna ville gå in på djupet i ämnet och valde därför 

en kvalitativ intervjustudie då intervjuer ger en djupare inblick i intervjupersonernas 

tankar och erfarenheter. Semistrukturerade intervjuer ger intervjupersonerna 

möjligheten att utveckla sina egna svar under intervjuernas gång, vilket gav studien en 

mer beskrivande data (Hassmén och Hassmén, 2008). Frågorna som ställdes i 

intervjuerna var öppna och utformade så att intervjupersonen kunde berätta fritt och 

utförligt om sina erfarenheter. Frågeformuläret var uppbyggt och uppdelat i tre 

områden, inre motivation, yttre motivation och amotivation. Dessa tre områden 

speglade studiens teoretiska ramverk som baseras på Vallerand (2000) teori om 

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

Med transkribering menas att de inspelade intervjuerna bryts ned till textform från 

ljudfil för att förenkla analysprocessen för författarna. Inför analysen av intervjuerna 

delade författarna in intervjupersonernas analyserade svar i olika teman ifrån Vallerands 

teori om inre, yttre motivation och amotivation. Dessa teman var socialt stöd, 

gemenskap, personlig utveckling, tillfrisknande, målsättningar och motgångar, de växte 

fram under intervjuerna då dessa teman belystes som viktiga av alla intervjupersonerna. 

Därför bildade dessa begrepp de teman som användes i analysen. Författarna använde 

denna analysmetod för att utöka chansen till användbar information som var relevant för 

studiens teoretiska ramverk (Jones, 2015). Citaten från intervjuerna delades in i olika 

teman för att kunna se mönster och likheter eller skillnader i de olika intervjuerna. 

Intervjuerna lästes flera gånger av författarna för att se till så att eventuell viktig 

information inte missades, detta för att öka tillförlitligheten i analysen (Jones, 2015). De 

citat som kom med i resultatdelen var noga utvalda för att se idrottarnas erfarenheter ur 
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deras olika perspektiv. Dessa citat innehöll mest relevant information för att besvara 

studiens syfte. 

4.3 Tillförlitlighet  

Inom kvalitativ forskning ska tillförlitligheten påvisas genom tre kriterier, pålitlighet, 

trovärdighet och överförbarhet (Bryman, 2016). Pålitligheten visades genom att 

författarna var noggranna i redovisningen av studiens delar och detaljer som exempelvis 

etiska urval där den handplockade modellen användes för studiens urval av 

intervjupersoner. För att överförbarheten skulle vara av hög grad krävdes en noggrann 

redovisning av studiens resultat. Detta var viktigt för eventuell framtida forskning av 

samma ämne av andra forskare. Överförbarheten stärktes upp genom ett detaljerat 

metodavsnitt av genomförandet. (Hassmén & Hassmén, 2008). Trovärdigheten för 

studien stärktes då författarna följde regler och riktlinjer för vetenskapligt skrivande 

samt att de delade sitt intervjumaterial med intervjupersonerna som deltog i studien 

(Bryman, 2016). I studien följde författarna riktlinjer för vetenskapligt skrivande från 

Högskolan i Gävle. 

4.4 Urval 

Studiens urval baserades utifrån att intervjupersonerna i studien skulle vara idrottsmän 

som inte livnärde sig på en inkomst från sitt idrottsutövande. Ett kriterium för att de 

skulle få delta i studien var att de har haft en allvarlig skada som varat längre än tre 

månader. Exklusionskriterier i studien var idrottsmän som tjänade pengar på sin idrott, 

hade varit skadad kortare än tre månader och kvinnor. Urvalet i denna studie är ett 

handplockat urval (Hassmén & Hassmén, 2008). Urvalet utfördes för att på enklast sätt 

kunna nå ut till åtta stycken idrottare från olika idrotter. I urvalsprocessen valdes både 

lagidrottare och individuella idrottare i åldrarna 18–26 år för att kunna utvinna en så stor 

spridning som möjligt i studien och för att få flera olika personers syn på vad som 

motiverar dem. Inom det här åldersspannet inträffar även de flesta skador inom sport 

och idrottsaktiviteter (Statens folkhälsoinstitut, 2017).Författarna valde ut 

intervjupersonerna utifrån ovanstående urvalsprocess i det kontaktnätet de hade att tillgå 

utifrån respondenter som de visste uppfyllde kriterierna för studien. Under processens 

gång kontaktades åtta idrottsmän vilket resulterade i sex stycken intervjuer. Bortfallet av 

två intervjupersoner orsakades av att deras skador visade sig inte hade varat längre än 

tre månader och därför inte höll måttet för studiens urvalskriterier. 
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Tabell 1. Information om deltagare 

 

Namn 

 

Ålder 

 

Skada 

 

Skadefrånvaro 

 

Idrott 

David 19 år  Knäskada 20 månader Fotboll 

Emil 22 år Knäskada 4 månader Pingis 

Magnus 21 år Överarmskada 5 månader Ishockey 

Simon 26 år Korsbandsskada 14 månader Innebandy 

Jakob 23 år Hamstringsskada 16 månader Löpning 

Jonas 18 år Knäskada 20 månader Handboll 

 

4.5 Genomförande 

En intervjuguide skapades utifrån Vallerands HMIEM-teori (Vallerand, 2000) där inre 

motivation, yttre motivation och amotivation var centralt för guiden och som även 

användes som analysverktyg av resultatet. Intervjuguiden bestod av 22 öppna frågor. En 

pilotintervju genomfördes på en idrottare för att testa studiens intervjuguide och dess 

validitet dvs. säkerställa att intervjuguiden ger önskad mängd och kvalitet på 

intervjupersonens svar utifrån studiens frågeställningar och syfte. Under pilotintervjun 

testades intervjutekniken och intervjuguiden för att säkerställa att de framtida 

intervjuernas process skulle vara lika varandra för att öka tillförlitligheten i 

intervjuprocessen. 

Potentiella intervjupersoner kontaktades via SMS och frågade om de ville delta i 

studien. De individer som ville delta informerades om studiens syfte både muntligt och 

skriftligt (informationsbrevet) samt fick ta del av de etiska kraven så som 

informationskravet, samtyckeskravet, nyttjandekravet och konfidentialitetskravet. 

Dagen innan intervjuerna genomfördes fick intervjupersonerna studiens 

informationsbrev och samtyckesbrev. Vid fyra av sex intervjuer användes 

videosamtalsfunktionen ¨FaceTime¨ på grund av den rådande pandemin av Covid-19. 
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Enbart två av sex intervjuer genomfördes genom personligt möte med en distans mellan 

författarna och intervjupersonerna på grund av restriktioner i samband med Covid-19 

om att inte resa mellan städer och att avstå personliga möten. Intervjuerna spelades in på 

en mobiltelefon för att sedan spelas upp under transkriberingsprocessen. Varje författare 

genomförde tre intervjuer individuellt. Efter intervjuerna transkriberades innehållet och 

sedan gjordes en innehållsanalys. Detta för att tolka vad intervjupersonerna berättade 

genom att dela in de analyserade svaren i kategorier utifrån Vallerands teori om inre och 

yttre motivation samt amotivation. Varje författare transkriberade tre intervjuer var för 

att sedan analysera dessa och även byta transkriberingar med varandra för att varje text 

skulle bli analyserad två gånger. Efter att transkriberingarna analyserades av båda 

författarna kunde de konstatera att det inte fanns några skillnader i de analyserade 

texterna. 

4.6 Etiska överväganden  

I studien strävade författarna 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. Där beskrivs att deltagandet i studierna är frivilliga, 

samt att respondentens personliga data och dess information som utvinns enbart 

kommer användas i studien med hänsyn till nyttjandekravet och konfidentialitetskravet 

(Codex, 2020). Författarna har strävat under studiens gång att uppfylla det som nämns i 

Codex (2020) dvs. det viktigt att författarna talar sanning och att forskningen är av god 

moral samt god kvalitet. För att göra det tillförlitligt och etiskt rätt så har författarna 

försökt att vara sanningsenliga om sin forskning, redovisa metoder, resultat och detaljer 

till sådan grad att studien var möjlig att efterlikna (Hassmén & Hassmén, 2008). 

Författarna tog även hänsyn till reglerna om plagiat och avskrivning (Hassmén & 

Hassmén, 2008).  

5.0 Resultat 

Resultaten för studien baseras på den information som utvunnits av de sex 

semistrukturerade intervjuerna. De resultat som redovisas är indelade i tre större 

områden som är inre motivation, yttre motivation och amotivation och teman som är de 

olika motivationsfaktorerna. De mest centrala motivationsfaktorerna som nämndes i 
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intervjuerna var målsättningar i rehabiliteringen, idrottslig utveckling, tillfrisknande, 

motgångar (inre motivation), socialt stöd, tävla och vinna och gemenskap. Resterande 

kategorier i resultatet är amotivation och motgångar. 

5.1 Inre Motivation 

I denna del av studien beskrivs vad intervjupersonerna hade för syn på målsättningar, 

idrottslig utveckling, tillfrisknande och motgångar. Intervjupersonerna förklarar att kort 

och långsiktiga mål var en viktig del för att bibehålla motivationen. De nämnde även att 

ambitionen att bli den bästa idrottaren de kan bli var en bidragande faktor för att hålla 

motivationen uppe. Vidare förklarade intervjupersonerna att längtan efter att bli frisk 

och återgå till sitt normala liv hjälpte de att fortsätta vara motiverade. De berättar även 

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

 

5.1.1 Målsättningar 

Att använda sig av målsättningar under rehabiliteringsprocessen var ett strategiskt 

tillvägagångssätt hos studiens intervjupersoner för bibehålla motivationen och att inte 

tappa hoppet om att komma tillbaka till idrotten. Målsättningar kan betyda både 

kortsiktiga delmål och långsiktiga mål där idrottaren siktar på att komma tillbaka till 

idrotten tidigare. En av intervjupersonerna, David, beskriver att delmål underlättade för 

honom under rehabiliteringsprocessen så att han fick motivation att fortsätta sin 

rehabilitering. Den motivationen fick han av de små positiva kickarna av att klara av 

sina mindre delmål. 

”Så jag tror verkligen på att bryta upp och göra små delmål och fira dom och fokusera 

på målen istället för att bara se det i det stora hela. Det gör det så mycket enklare att 

attackera problemet. Och verkligen bli motiverad och få dom här små kickarna hela 

tiden att man blir bättre. Och då blir man ju mer peppad att göra bättre nästa gång.” 

David 

Jakob hade liknande syn på delmål och berättade att han inte skulle klara sig utan de 

kortsiktiga målen. Under den tiden han var skadad så hjälpte de kortsiktiga målen 

honom att bibehålla sin motivation att ta sig tillbaka till idrotten. Jakob nämner i citatet 

att för honom var ibland de långsiktiga målen för långt fram, vilket gjorde så att han 

fokuserade på de kortsiktiga målen. Han nämner också att ett långsiktigt mål också 

måste finnas.  
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“Ja, målsättningar har ju varit, det är aldrig långsiktiga mål tänker jag när jag kör 

rehab utan dag till dag mål men att idag ska jag kunna ta två vanliga steg och imorgon 

kanske jag ska kunna ta tre och ta mig ur sängen utan kryckorna liksom men såna 

småsaker liksom, att det alltid är små etapper så att man kan se daglig utveckling för 

jag tror personligen att om man har för långsiktig, du ska ju ha ett långsiktigt mål 

självklart men att du inte har de här små etapperna på vägen dit så tror jag att det blir 

förtärande på många, det går liksom inte att se bilden så fort för man är så nedbruten 

liksom.” Jakob 

Några av intervjupersonerna beskrev att de även använde sig av långsiktiga mål att 

sträva efter under rehabiliteringsprocessen för att fortsatt vara motiverade. De 

långsiktiga målsättningarna handlade om att kunna utöva sin idrott igen men det kunde 

också vara att i framtiden att kunna ägna sig åt olika fritidssysselsättningar som de 

gillade att göra. I Jonas fall var en kombination av fritidsintresset för skidåkning och 

längtan efter att spela handboll igen de största målsättningarna som drev honom framåt 

under rehabiliteringen. 

”Eh ja, mycket av motivationen va ju då när jag va i den åldern, då tyckte jag det var 

skitkul att åka skidor, det ville jag ju kunna göra igen, för det rehabade jag jävligt hårt 

så att jag kunde åka skidor igen och så klart spela handboll igen. Men ett av målen var 

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

Simon hade inte några kortsiktiga mål utan använde sig av de långsiktiga målen för att 

ta sig tillbaka till sitt idrottande, men även för honom var det viktigt att komma tillbaka 

till sitt aktiva liv utanför idrotten där han hade flera aktiviteter förutom innebandy som 

han utövade. 

“Det är väl mest de här långsiktiga målen som haft en betydelse tror jag, eftersom jag 

inte tänkt på de kortsiktiga så mycket liksom, men jaa det är väl därför jag tränar 

liksom för att få spela igen och tävla annars hade jag kunnat skita i det, bara jag kunnat 

röra mig och kunnat spela golf och grejer, kunnat röra på sig bara utan att hoppa runt 

på ett par kryckor och ha som mål att spela innebandy igen, det har väl hjälpt mycket.” 

Simon. 
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5.1.2 Idrottslig utveckling  

Två 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 långt 

de kunde ta sig. Intervjupersonerna beskrev hur idrottslig utveckling bidrog till deras 

inre motivation under rehabiliteringen, Jakob förklarar hans vision om att bli så bra han 

kan bli inte stoppas av en skada. 

“Det som alltid har motiverat mig är ju att jag har på senare tid bytt idrottsgren inom 

löpningen och jag har kommit till nya nivåer snabbare än vad jag gjort tidigare och jag 

vill verkligen se hur långt jag kan ta mig inom löpningen så att säga och jag vill 100 % 

satsa på det jag gör, jag tycker jag har kommit för långt för att sluta av ett snedsteg 

eller ett tillbakasteg och eh jag vill ge mig själv ja men en framtid där jag kan lugnt 

säga att jag gjorde allt jag kunde så att det som har tagit mig igenom allt det här är ju 

min inre drivkraft till att bli den bästa idrottaren jag någonsin kan bli.” (…) “och att 

jag själv känner att jag vill göra allt i min makt för att det ska bli bra och därför ser jag 

alltid igenom de här rehab processerna och kan jag sen inte utöva min idrott till 100 % 

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

 

Jonas förklarade under intervjun att viljan att bli handbollsproffs, som ett led i den 

idrottsliga utvecklingen var en stor inre motivation som drev honom framåt under hans 

rehabiliteringsprocess.  

 

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

handbollsproffs. Eh, det är väl det som driver de flesta inom sporten.” Jonas 

5.1.3 Tillfrisknande  

En inre motivationsfaktor hos två av intervjupersonerna var att bli tillräckligt frisk för 

att kunna utöva sin idrott igen samt att kunna leva ett aktivt liv utan smärta från skadan. 

Jonas förklarar nedan att han drevs framåt av den inre motivationen att inte ha ont och 

kunna spela handboll utan att tänka på sitt knä. 

”Men sen hade eh, sen var det väl bara att man ville ju inte gå och ha ont hela tiden. Så 

det var ju bara rehab som gällde, det var väl det som var motivationen liksom. Vara 

helt kry, kunna utöva idrott till vardags, att man slipper tänka på knät liksom. För 
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mycket när man skadar sig går man ju runt och tänker på skadan hela tiden. Man 

känner av det hela tiden liksom, de är det man vill bli av med.” Jonas  

David hade inte samma motivation för att bli av med smärtan som Jonas, men han 

berättade att den inre motivationen kom från viljan att bli så pass stark och frisk i sitt 

knä så att han kunde leva ett liv igen där han kan idrotta och vara aktiv.  

”För då var det verkligen så att nu ska jag bygga upp allt igen så att det blir så starkt 

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

5.1.4 Motgångar  

Under intervjuernas gång berättade två av intervjupersonerna att några av de motgångar 

de upplevde under rehabiliteringsprocessen bidrog till en ökad inre motivation att ta sig 

tillbaka till sitt idrottsutövande. Jonas förklarar att han var trött på att uppleva 

motgångar, vilket gav honom en inställning att inte ge upp sin rehabilitering. 

”Till en början var det ju bara så att man skulle tillbaka, men efter ett tag så blir det ju 

så att fan vad less jag är på det här nu, nu vill man antingen spela handboll eller så 

skiter jag i det, typ så. Och sen, eh, tänkte man ju bara att nu har jag rehabiliterat så 

länge så nu fortsätter jag tills jag är frisk.” Jonas 

Även David beskrev under intervjun att läkaren hade gett honom ett negativt besked där 

de förklarade att han inte kommer kunna springa någonsin igen. Denna motgång gav 

David inre motivation att motbevisa läkarna att han kunde komma tillbaka till sin 

idrott.  

”Asså, det triggar ju bara mig. Och jag vill bara säga åt han att du, tyst på dig, jag 

kommer kunna göra det här. Och liksom då, det är ju då vinnarskallen kickar in att jag 

kommer klara de här.” David 

5.2 Yttre motivation  

Nedan kommer citat från intervjupersoner och resultat gällande 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 stöd från nära och kära samt fysioterapeut. 

Gällande tävla och vinna så var det drivet och längtan efter att få tävla och kanske vinna 
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som agerade motivationsfaktor. Gemenskap var också en viktig del i att ta sig tillbaka 

till idrotten enligt intervjupersonerna. Gemenskap som lagkänsla och tillhörighet till en 

grupp. 

5.2.1 Socialt stöd 

Den motivationsfaktor som samtliga intervjupersoner upplevde var väldigt viktig var 

det stöd som familj och vänner gav idrottarna under rehabiliteringen. Dels fysiskt stöd i 

form av hjälp med matlagning och annat när det inte kunde utföras på grund av skadan, 

men också i form av psykiskt stöd där familj och vänner fanns till hands när 

intervjupersonerna ville prata ut eller behövde uppmuntran. Två av intervjupersonerna 

förklarade också att stödet från fysioterapeuten hade stor betydelse och var en viktig 

motivationsfaktor under rehabiliteringen att ta sig tillbaka till idrotten. Dessa citat är de 

som beskriver vikten av det sociala stödet för intervjupersonerna mest utförligt.   

Jakob belyser kommunikationen som väldigt viktig då han och hans familj inte ens 

bodde i samma land vid tillfället. 

“men familj och nära vänner, de har ju väldigt stor betydelse i det här, där fick jag ju, 

ja men när jag hade det här mentala liksom när jag inte orkade längre så ringde jag ju 

hem till mina föräldrar och min familj liksom. Grinade i samtalen i timmar för att jag 

orkade liksom inte men dem stod ju som klippor och stöttade mig igenom det här och ja 

men sa att kör igenom rehaben åsså får du väga av hur du vill göra sen när du kan 

börja springa igen för att oavsett om du struntar i det sen så är det ju bra att var 

smärtfri och ja men ja okej, det är ju sant. De sa alltid de rätta sakerna till mig och vet 

hur jag är som person” Jakob 

Under sin intervju belyser Emil hur viktigt det var för honom att hans rumskamrat var 

stöttande och gav honom stöd i de stunder när det var tufft att själv motivera sig till att 

utföra sin rehabilitering.  

”Men de va ju framför allt han min rumskamrat som jag bodde med. Han hjälpte mig så 

där. De va ju som sagt tufft i början men han stöttade och hjälpte till och typ när jag va 

less så såg han till att jag gjorde rehabiliteringsövningarna och så där. Det va jävligt 

skönt att ha nån att snacka med om det där för han tränade och tävlade ju på som 

vanligt och vi bodde ju ihop och så, så det blev ju ett ganska speciellt band mellan han 

och mig.” Emil. 
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I intervjun med David uttryckte han sig på ett tydligt sätt när han berättade hur viktigt 

det är med stödet från sin fysioterapeut och hur han blev bemött av henne. Stödet från 

fysioterapeuten och hennes inställning till Davids skada gav honom hopp och 

motivation att fortsätta sin rehabilitering för att ta sig tillbaka till sin idrott.  

”Och det var aldrig något negativt från hennes sida, utan hon pushade på och ba, shit 

de här är otroligt du är så jäkla stark. Man märkte ju hur engagerad hon va och det 

kändes lite som en utmaning för henne också eftersom hon aldrig hade sett ett så här 

allvarligt skadat knä. Det kändes typ som att få det här knät att bli bra va liksom en 

skalp för henne också på något sätt. Hon va liksom väldigt involverad och de gjorde ju 

mig mer peppad och mer involverad också. Så de är otroligt viktigt hur man blir bemött 

sin fysioterapeut.”David 

Jonas styrker det David förklarar i sin intervju att stödet från en duktig fysioterapeut har 

en stor betydelse.  

¨Fysioterapeuten va ju en som va riktigt duktig. Så han, asså tiden han la ner på en 

själv gjorde ju så att, han fick ju en att vilja bli bättre. Man ville ju ändå bevisa att man 

liksom blir bättre. Han lägger ju ändå ner tid, då vill man ju visa någonting tillbaka och 

visa att han har gjort nått bra också. Eh, så det var ju också en motivationsfaktor, en 

riktigt duktig fysioterapeut. Det kändes verkligen som att han brydde sig om en, han 

hade ju absolut en del i att man försökte bli bättre.” Jonas 

Magnus belyser även det fysiska stödet som en viktig punkt där nära och kära stöttade 

honom mycket.  

“Ja under det här så hade jag flickvän, där fick jag ju mycket hjälp men utan det hade 

jag typ inte klarat mig själv egentligen” (...) “Ja det var väl min gamla flickvän då, för 

det var ju väldigt svårt att duscha och så där, fick mycket hjälp när jag skulle sova och 

ligga rätt med armen så det var mycket sånt, mycket laga mat och så där fick jag mycket 

hjälp.  Sen är det klart att ens egen familj alltid hjälper till lite extra stödmässigt.” 

Magnus 

 

5.2.2 Tävla och Vinna  

Att tävla, vinna och uppnå resultat var alla intervjupersonerna överens om som en av de 

större yttre motivationsfaktorerna som motiverade de mest under deras 
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rehabiliteringsprocess. Längtan efter att få tävla och utöva sin idrott samt vinna och få 

uppskattning för en väl utförd tävling var en av Emils starkaste yttre 

motivationsfaktorer att ta sig tillbaka till idrotten från sin skada.  

”Mm, alltså det va ju typ allra störst att vinna tävlingar eller bara liksom få nån form 

av uppskattning” (…) ”Så det var ju att komma tillbaka och tävla, men självklart ville 

man ju träna också asså för att man gillar ju att spela pingis.” Emil.  

Simon belyste under intervjun att vinnandet och att övervinna utmaningar var sådant 

han saknade när han var skadad och inte kunde utöva sin idrott.  

“Vinna saknas nästan mer än att tävla, man har ju varit med om några såna här, där vi 

går upp med tidigare lag och så, gå upp en division är ju bland det roligaste man kan 

göra och vinna såna jämna, tuffa matcher och grejer, att tänka tillbaka och känna 

liksom. Få lite känsla av att se matchen på tv:n och grejer.” Simon. 

5.2.3 Gemenskap 

Lagkänsla, familjekänsla, umgänge och trygghet var några av de aspekter som samtliga 

intervjupersoner värdesatte högt när de berättade om den gemenskap som fanns i deras 

idrottsliv. Gemenskapen var enligt samtliga intervjupersoner en yttre motivationsfaktor 

som bidrog till deras väg tillbaka till idrotten. David beskrev att känslan av att tillhöra 

ett lag är liknande som att tillhöra en familj.  

”Men det var även en motivationsfaktor att jag vill tillbaka för man saknar ju, asså jag 

saknade verkligen det här med omklädningsrummet. Jag kanske inte saknade sporten i 

sig men jag saknade lagkänslan så otroligt mycket. Alltså den miljön som är i ett lag, 

alltså alla i det här rummet dom är ju, vi har ju varandras ryggar, vi är ett lag. Man är 

liksom som en liten familj. Det började man ju sakna så otroligt mycket. Så att ta sig 

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

Precis som David så nämner även Simon att gemenskapen betydde mycket för honom 

och att få känna sig bidragande och behövd i laget fast han var skadad, utan 

gemenskapen hade han inte ansett att det hade varit värt att ta sig igenom 

rehabiliteringen och lägga ned den tiden som krävdes för att bli frisk och ta sig tillbaka 

till idrotten.  
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“Ja, det är som sagt ett kompisgäng, nästan alla i laget där då och det är det man vill 

vara med på det är så jävla jobbigt att vara på sidan liksom och se dem andra ha roligt 

och kanske fira nånting, vad som helst alltså man har ju fått lite runt om i laget, det har 

ju vart, de har ju pratat om att man behöver ha tillbaka mig för att det inte finns mycket 

folk i laget och allting sånt, man är ju lite viktig liksom, då blir man lite mer sugen på 

att komma tillbaka också, då höjs motivationen.” (...) “Ja, hade det inte varit för att jag 

vill ha den där gemenskapen, då hade jag bestämt att det inte är värt det och lägga ner 

tiden som behövs men nu betyder det så mycket. ”Simon. 

 

5.3 Amotivation 

5.3.1 Motgångar 

Under intervjupersonernas rehabiliteringsprocess så var det flera av de som upplevde att 

vissa perioder var mer jobbiga än andra. Dessa perioder beskrevs av intervjupersonerna 

som omotiverande, stressande och mentalt tunga där de upplevde känslan av att det var 

kört, känslan av att de ville ge upp vilket skapade amotivation. Dessa tyngre perioder 

under intervjupersonernas rehabiliteringsprocess skapades bland annat av motgångar 

mentalt men också fysiskt. Jakob beskrev att hans tränare bidrog till hans amotivation 

för att tränaren pressade honom. 

“Jag hade väl inga riktiga bakslag i själva rehaben, det var väl mer det mentala liksom 

att det var en period som jag kände vafan jag skiter i det här och mest också jag kom 

inte överens med min tränare då som jag nämnde tidigare som han var väldigt strikt 

och ville stressa mig mycket och jag ville ta min tid på mig att gör det här rätt och 

riktigt och nämen det var mest att han pushande gjorde mig mindre motiverad och då 

kände jag bara att jag skiter i det här, det är inte värt min tid liksom” Jakob. 

Magnus beskriver även hans amotivation i början av rehabiliteringen då comebacken 

känns så långt bort för honom och en stress börjar utvecklas samt tankar om tidspress att 

bli frisk.  

“Ja men det var typ i mitten där när man väl skulle börja rehaben, då kände man 

verkligen att det här var en lång väg och då var det klart man kände ja hur lång tid 

kommer det ta, kommer man hinna tillbaka ens? Gör man det här förgäves, det var ju 

lite så” Magnus. 
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Jonas berättade under intervjun att han upplevde amotivation vid ett tillfälle när han 

blev skadad på nytt igen. Han förklarade att det skapade en väldigt uppgiven känsla. 

”Nej det var ju efter jag rehabade klart och skulle träna igen då gick det ju av igen så 

det är ju ett riktigt rejält bakslag kan man säga. Eh, och det är jävligt psykiskt 

påfrestande att ha varit igång och rehabat i 2 år och fått en operationstid och så ska 

man igång igen med den där skiten, det kändes tungt och uppgivet.”Jonas 

Sammanfattningsvis indikerar studiens resultat på att det var vanligt hos 

intervjupersonerna med både inre och yttre motivationsfaktorer för att motivera sig till 

att komma tillbaka till sin idrott. Hur de olika motivationsfaktorerna har påverkat 

intervjupersonerna diskuteras i resultatdiskussionen.  
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6.0 Diskussion  
 

6.1 Resultatdiskussion 

 Studiens syfte är att undersöka vilka motivationsfaktorer som är viktiga för icke 

professionella idrottsmän att ta sig tillbaka till ett idrottsutövande efter en allvarlig 

skada. De största motivationsfaktorer som växer fram under undersökningen och 

intervjuerna är målsättning, socialt stöd och gemenskap. 

 

6.2 Inre motivation 

Nedan diskuteras intervjuernas resultat från intervjupersonerna angående inre 

motivation kopplat till tidigare forskning i bakgrunden samt studiens teoretiska ramverk 

framtaget av Vallerand (2000). 

6.2.1 Målsättningar  

Målsättningar är viktigt för att undvika negativa psykosociala konsekvenser av skadan, 

till exempel som stress och rädsla att skada sig igen men också för att bibehålla 

motivationen Covassin, Beidler, Ostrowski & Wallace, 2015). För att undvika förlust av 

motivation samt stress och nedstämdhet över att inte ta sig tillbaka till idrotten berättade 

denna studies intervjupersoner att målsättningar har varit en bidragande 

motivationsfaktor. De beskriver också hur de gått tillväga med både långsiktiga men 

framförallt kortsiktiga mål för att kämpa sig igenom veckorna. Någon form av 

målsättning förekom i samtliga intervjupersoners intervjuer och anses vara en viktig 

motivationsfaktor för att klara rehabiliteringen. Kortsiktiga mål kunde för 

intervjupersonerna vara mål enbart för dagen men också mål för hela veckan och det 

långsiktiga målet som oftast var att komma tillbaka till sin idrott. Författarna anser att 

målsättningar är en viktig motivationsfaktor då intervjupersonerna betonar hur mycket 

det faktiskt hjälpte dem att ta sig igenom dag för dag med denna strategi. Detta 

understryker även intervjupersonerna i Hildingsson, Traneus och Alricsson, (2018) 

studie där samtliga personer förklarar att målsättningar är betydelsefulla och ger en 

extra motivation i de jobbiga stunderna. Både resultaten i Covassin et al. (2015) och 

Hildingsson et al. (2018) studie visar samma resultat som intervjupersonerna nämner i 

denna studie, är att målsättningar är viktiga för motivationen att ta sig tillbaka till 

idrotten. Dessa resultat kan kopplas till Vallerand (2000) teori om inre motivation och 

att uppnå mål (accomplishment) då det tillför en tillfredställelse att uppnå de mål som 
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sätts upp. Det verkar som att ha långsiktiga och kortsiktiga mål är viktigt för att ta sig 

tillbaka från skada. Därför är det viktigt att upplysa den som skadar sig om att sätta upp 

mål och de som är runt omkring den skadade då detta kan hjälpa dem i processen 

tillbaka. Dessa resultat påvisar en möjlighet att besvara studiens frågeställning om vilka 

inre motivationsfaktorer som bidrar till en icke professionell idrottsmans väg tillbaka till 

idrotten.  

6.2.2 Idrottslig utveckling 

Idrottslig utveckling nämns av flera intervjupersoner som en viktig inre 

motivationsfaktor att ta sig tillbaka till idrotten. Detta nämner även Chan, Hagger, Spray 

(2011) i sin studie där de förklarar att idrottare som finner sin idrott motiverande har 

lättare att ta sig tillbaka till idrotten än de som inte finner sin idrott som motiverande. 

Att den idrottsliga utvecklingen drivs av kärleken till sporten och drivkraften från 

intresset kopplas till studiens teoretiska ramverk av Vallerand (2000) där de förklarar att 

en del av den inre motivationen är en motivation att lära (knowledge) och att uppnå ny 

kunskap och lärdom. Idrottslig utveckling är inte lika återkommande under intervjuerna 

som målsättningar, därför blir det inte ett lika stort resultat i studien.  

6.2.3 Tillfrisknande  

Viljan att bli frisk är en inre motivationsfaktor som nämns av intervjupersonerna som en 

hjälp att ta sig tillbaka från skadan. Chan, Zhang, Lee och Hagger, (2020) nämner att 

viljan och tron på att bli frisk av sin rehabilitering är en hjälpande 

motivationsfaktor. Tillfrisknande är inte lika återkommande i intervjuerna som den 

större inre motivationen målsättningar, därför är det inte ett lika stort resultat i denna 

studie. Att ha viljan att tillfriskna kan kopplas till Vallerand (2000) förklaring av att 

individen ska uppnå de mål (accomplishment) som hen har satt upp för sig själv och att 

dessa egna uppsatta mål i sin tur är en del av den inre motivationen. Att tillfriskna blir 

en drivkraft och ett mål att uppfylla.      

6.3 Yttre motivation 

Under nedanstående underrubriker diskuteras intervjuernas resultat från 

intervjupersonerna angående yttre motivation kopplat till tidigare forskning. Det 
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diskuteras även hur resultaten kan hjälpa den icke professionella idrottsmannen tillbaka 

till sin idrott kopplat till studiens teoretiska ramverk framtaget av Vallerand (2000). 

6.3.1 Socialt stöd 

En av de största yttre motivationsfaktorerna som samtliga av intervjupersonerna i 

studien nämner som en bidragande faktor att ta sig tillbaka till sitt idrottande är det 

sociala stödet från vänner, familj och fysioterapeut. Intervjupersonerna beskriver att det 

sociala stödet är viktigt i de perioder under rehabiliteringsprocessen som är extra jobbigt 

både psykiskt och fysiskt. Detta stämmer överens med resultatet i Hildingsson, Traneus 

och Alricsson, (2018) studie där sex stycken kvinnliga idrottare har intervjuats. Det 

verkar som socialt stöd är viktigt för motivation oberoende av kön eftersom 

intervjupersonerna i Hildingsson et al. (2018) studie också berättar att det sociala stödet 

från familj och vänner gav en positiv inverkan på motivationen att ta sig tillbaka till 

idrotten. Resultatet i Hildingssons et al. (2018) studie samt resultatet i denna studie visar 

på en koppling till Vallerand (2000) teori om yttre motivation och identifierad kontroll 

där idrottaren utför sin rehabilitering med hjälp av socialt stöd även fast idrottaren inte 

tycker det är roligt. Resultatet av undersökningen samt likheten i Hildingsson et al. 

(2018) resultat kan bidra med hjälp till den icke professionella idrottsmannens väg 

tillbaka till idrotten om den skadade och dess omgivning är medvetna om att socialt stöd 

är viktigt processen tillbaka till idrotten. Med denna kunskap kan även fysioterapeuterna 

utveckla sin hjälp till de icke professionella idrottsmän som går igenom en 

rehabilitering. Dessa resultat indikerar att studiens frågeställningar om vilka yttre 

motivationsfaktorer som bidrar till en icke professionella idrottares väg tillbaka till 

idrotten besvaras. 

6.3.2 Gemenskap 

Gemenskap uttrycker många i studien är en stor yttre motivationsfaktor till att de tar sig 

tillbaka till idrotten från en allvarlig skada. Denna studies resultat samt resultaten från 

Chan, Hagger och Spray (2011) studie om icke professionella idrottare med 

korsbandsskador belyser båda att gemenskapen från idrottsklubben, gruppen eller laget 

kan bidra till ökad motivation till den icke professionella idrottaren att ta sig tillbaka till 

sin idrott. Intervjupersonerna i denna studie berättar att längtan efter gemenskap och 

umgänge i samband med deras idrott hjälpte till att stärka deras motivation. De 

beskriver miljön i omklädningsrummet som viktig och något de saknar medan de är 
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skadade och inte kan närvara. Resultatet påvisar att utan saknaden av gemenskapen i 

laget och föreningen så är det svårare att ta sig tillbaka genom rehabiliteringen. 

Resultatet binder även samman och visar likheter med Vallerand (2000) teori om yttre 

motivationsfaktorer och introjicerad kontroll. Där gemenskapen tillsammans med det 

sociala stödet utgör en viktig grund för att motivationen fortfarande ska finnas kvar. 

Även dessa resultat ger en kunskap som de skadade och dess omgivning kan ta del av. 

En kunskap som är viktig för den skadade, tränare och fysioterapeut så att de kan 

involvera lagmedlemmar eller föreningsmedlemmar. Dessa resultat ger en chans till att 

besvara studiens frågeställning om vilka yttre motivationsfaktorer som bidrar till en icke 

professionell idrottsmans väg tillbaka från en allvarlig skada. 

 

6.3.3 Tävla och vinna 

Motivationsfaktorn tävla och vinna nämndes också av några intervjupersoner, där de 

motiverades av att ta sig tillbaka genom saknaden av matchspel och känslan av att få stå 

på plan som vinnare. Vallerand (2000) beskriver en yttre motivation som en kontroll där 

du går till träningen bara för att bli uttagen till tävling och får chansen att vinna, vilket 

stämmer bra överens med de intervjupersonerna beskrivit i intervjuerna. 

När författarna jämför vilken motivationsfaktor av de inre och yttre som är mest 

återkommande under intervjuerna för icke professionella idrottsmän att ta sig tillbaka 

till idrotten anser författarna att målsättningar är den viktigaste motivationsfaktorn. 

Målsättningar hjälper de icke professionella idrottsmännen att hålla motivationen uppe 

både för stunden via de kortsiktiga målen men också över en lång tid med de långsiktiga 

målen. Båda typerna av målsättning ger de icke professionella idrottsmännen något att 

sträva efter. Målsättningarna varje idrottsman har under rehabiliteringsprocessen ger en 

sådan stor motivation att fortsätta då den ger utmaningar till en person som inom idrott 

oftast tävlar mot utmaningar. Ett långsiktigt mål blir då en utmaning att komma tillbaka 

till idrotten tidigare än planerat vilket bidrar till att idrottsmannen hinner tillbaka i tid. 

De kortsiktiga målen hjälper idrottsmannen att ta varje dag som en ny utmaning vilket 

ger motivationen att fortsätta utmana sig själv. Resultaten påvisar att 

motivationsfaktorerna ofta är sammanlänkade med varandra, den ena 

motivationsfaktorn verkar inte utesluta den andra när resultaten från intervjupersonerna 
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sammanställs. Detta styrker även Vallerand (2000) teori då de nämner att en person ofta 

behöver fler än en motivationsfaktor. 

6.4 Amotivation  

I resultatet framkom att amotivation bildats av både fysiska och psykiska motgångar 

under rehabiliteringen. Intervjupersonerna förtydligar dock att motgångarna inte enbart 

bildat amotivation utan att det även bidragit till en ökad inre motivation att klara av 

rehabilitering som en utmaning. Vissa av intervjupersonerna menar att motgången även 

kan väcka en revanschlust i dem att ta sig tillbaka till idrotten, och pekar därmed på en 

tvådimensionalitet i dessa motgångar under en rehabiliteringsprocess. Motgångar kan 

bidra till både inre motivation och amotivation, vilket kan ge idrottare en både positiv 

och negativ inverkan. Enligt intervjupersonerna så skapas amotivation av omöjliga 

utmaningar och tiden tills idrottsmännen kan börja idrotta igen vilket får utmaningen att 

kännas för stor. Detta stämmer även med Vallerand (2000) teori som beskriver en av 

anledningarna till att individer känner amotivation är att de ställs inför för stora 

utmaningar. Amotivation kan enligt intervjupersonerna också bildas av dåligt ledarskap 

där för stor press av ledaren eller icke uppmärksammande av idrottsmannen kan ge 

bilda en amotivation att vilja sluta träna. Detta nämner även Silva Dias et al. (2018) i sin 

kvalitativa intervjustudie där de intervjuade åtta talangfulla idrottare för att undersöka 

varför de slutar med sin idrott. Frågeställningen om vilka negativa faktorer som skapar 

amotivation hos en icke professionell idrottsman att ta sig tillbaka till idrotten får genom 

de resultat som presenteras en möjlighet att besvaras.  

Resultaten i studien speglar det teoretiska ramverk som studien utgår ifrån gällande 

amotivation och när det skapas hos individer. Om intervjupersonerna inte har upplevt 

amotivation under sin rehabiliteringsprocess blir resultatet annorlunda samt att 

frågeställningen om amotivation inte blir besvarad. En intervjuperson förklarade att 

läkaren hade sagt till honom att han inte kommer kunna springa igen, och att detta 

besked kan ses som något som gav honom en ökad inre motivation att motbevisa det 

läkaren sa. Samtidigt kan samma uttalande från läkaren tolkas som en yttre motivation 

för individen. En motgång t.ex. i form av ett negativt besked kan enligt detta resultat 

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

Författarna väljer att basera studien på icke professionella idrottsmän, både lagidrottare 

och individuell idrott för att öka överförbarheten för resultat av denna grupp. 

Överförbarheten ökar om urvalet har ett större mångfald och innehåller olika 

erfarenheter, till skillnad om bara individer som var engagerade i lagidrott hade valts ut. 

Om författarna hade valt att utföra studien även på kvinnliga idrottare hade studien 

dessutom fått ett ännu bredare resultat, men en större studie kräver mer tid än vad som 

fanns att förfoga inom ramen för det här arbetet. 

Författarna valde ett handplockat urval och kunde enkelt hitta intervjupersoner som 

uppfyllde studiens inklusionskriterier. Nackdelen med bekvämlighetsurval var att 

överförbarheten blev svårare då målpopulationen hade en relation till författarna. Om 

målpopulationen var rikstäckande eller om ett annat urval än bekvämlighetsurval hade 

genomförts hade överförbarheten varit större. Om författarna valt en annan urvalsmetod 

som snöbollsurval hade antalet intervjupersoner kunnat vara högre då författarna själva 

inte väljer intervjupersonerna utan att rekryteringen av intervjupersoner sprids utanför 

författarnas närhet. Författarna anser dock att snöbollsurvalet ger en större risk att få in 

intervjupersoner som inte uppfyller studiens inklusionskriterier.   

Metoden kunde genomförts på ett kvantitativt vis med enkäter istället för 

semistrukturerade intervjuer, vilket skulle ge studien en bredare målgrupp och ökat antal 

deltagare. Författarna väljer dock att göra en kvalitativ studie som bygger på intervjuer. 

Detta för att få en mer djupgående förståelse för vad som motiverar icke professionella 

idrottsmän att ta sig tillbaka till idrotten efter en allvarlig skada än vad en enkätstudie 

skulle kunna åstadkomma. En kvalitativ design anser författarna ger en bättre 

förutsättning att redovisa ett resultat mer på djupet än vad en enkätstudie kan 

åstadkomma (Hassmén & Hassmén, 2008). Detta gör att studien kan gräva djupare i de 

ämnen som är intressanta. Intervjuguidens uppbyggnad med kategorier som speglar 

studiens teori hjälper författarna att få ut den information som är viktig för resultatet. 

Intervjuguiden borde vara mer strukturerad med följdfrågor angående 

intervjupersonernas tankar och känslor utifrån de händelser som de beskriver. När 

frågor angående deras tankar och känslor ställs så var informationen mycket bra. Att 

intervjuguiden inte har tillräckligt med följdfrågor om tankar och känslor kopplat till 

intervjupersonernas händelser så finns risken att viss information inte kommer fram. 
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Författarna väljer att inte använda slutna frågor utan en semistrukturerad intervjuguide 

då slutna frågor styr respondenten och viktig information kan missas, detta sker inte 

med öppna frågor där respondenterna får berätta själva om fenomenet (Hassmén & 

Hassmén, 2008). Under intervjuernas gång har författarna en del svårigheter att följa 

intervjuguiden från punkt till punkt då intervjupersonerna ger olika mängd information 

av frågorna som ställs av författarna. Detta gör det svårt för författarna att utföra 

intervjuerna på samma sätt varje gång vilket skapar en risk att varje intervju inte ger lika 

mycket information till resultatet. Intervjuerna genomförs via ¨FaceTime¨ istället för 

telefonsamtal då författarna anser att det är viktigt att kunna se intervjupersonens 

ansiktsuttryck och gester under intervjuns gång (Hassmén & Hassmén, 2008) Två av 

sex intervjuer genomförs via personligt möte då intervjupersonerna föredrar att träffas 

istället för att genomföra intervjun via FaceTime. Helst ville författarna genomföra 

intervjuerna via personligt möte men på grund av rådande pandemi av Covid-19 utförs 

fyra intervjuer via FaceTime. Detta för att minska risken för smittspridning men 

samtidigt låta intervjupersonerna välja tid och plats för att skapa en trygghet under 

intervjun. 

6.5.1 Etiska aspekter 

För att intervjupersonerna ska förbli anonyma för läsaren under studien har författarna 

namngett intervjupersonerna med ett alias samt beskrivit personerna i ytliga drag, vilket 

gör det svårare att veta vem den riktiga personen är. Detta har författarna gjort för att 

uppfylla konfidentialitetskravet i de etiska riktlinjerna (Hassmén & Hassmén, 2008). 

Nyttjandekravet uppfylls via informationsbrevet där intervjupersonerna får ta del av 

information om att deras personliga data och det som sägs i intervjuerna enbart används 

för studiens syfte. 

När intervjuerna är genomförda översätter författarna de inspelade intervjuerna från en 

ljudfil till text genom transkribering. Genom att transkribera intervjuerna får författarna 

en upprepning av vad som sägs under intervjuerna vilket underlättar senare under 

analysen då författarna redan läst intervjuerna mer än en gång. Detta gör det enklare att 

placera citaten under de sju kategorierna. Författarna analyserar först tre transkriberade 

intervjuer var och byter sedan med varandra så att varje transkribering blir analyserad 

två gånger, vilket ökar tillförlitligheten i studien (Hassmén & Hassmén, 2008). Detta 

minskar risken för att viktig information från intervjuerna missas som är relevant för 
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studiens resultat. Detta minskar risken för att viktig information från intervjuerna missas 

som är relevant för studiens resultat. 

I analysen har författarna upplevt svårigheter att placera citaten från intervjupersonerna 

under underkategorier som ingår i studiens teorimodell från Vallerand (2000). 

Svårigheten har varit att en yttre motivationsfaktor kan skapa en inre motivation, vilket 

gör det svårt för författarna att placera citatet under en specifik kategori. Om författarna 

väljer att inte analysera ett citat från en intervjuperson som tvådimensionellt kan det 

bidra till avsaknad av djup i resultatredovisningen.  

Studien innehåller många citat vilket kan uppfattas som upprepande men de höjer 

tillförlitligheten samt ger ett tydligt resultat. Gällande de regler och riktlinjer för 

vetenskapligt skrivande så följer författarna de som finns tillgängliga från Högskolan i 

Gävle. Detta ökar studiens trovärdighet då det finns en mall för vetenskapligt skrivande 

som är avsedd att följas för de studenter som skriver ett examensarbete. Om författarna 

inte följer dessa riktlinjer sjunker trovärdigheten i studien. Studiens överförbarhet är 

hög då den utförs på flera olika idrottare i olika åldrar. För att öka studiens pålitlighet 

har författarna genomför en pilotintervju för att testa intervjuguiden och säkerställa att 

rätt information utvinns ur intervjuerna. Författarna är genomgående noggranna 

gällande redovisningen av studiens alla delar t.ex. urval, datainsamlingsmetod och 

resultat. För att öka studiens trovärdighet fick intervjupersonerna läsa den 

transkriberade intervjun för att se så inga missförstånd uppkommit eller att 

intervjupersonerna känt sig felciterade. 

 6.6 Fortsatt forskning 

För fortsatt forskning anser författarna att motgångar som skapar inre motivation skulle 

vara intressant att undersöka. Detta intresse väcks hos författarna när intervjupersonerna 

nämner gång på gång att motgångar de stöter på under rehabiliteringsprocessen gav en 

inre motivation och en revanschlust att ¨vinna ¨ över skadan. Detta är ett av resultaten 

från studien, att motgångar är tvådimensionell på det viset kan de ge inre motivation 

men kan också skapa amotivation. Vidare forskning kan även undersöka idrottares 

målsättningar som visat sig ha en stor betydelse i att ta sig tillbaka till idrotten samt 

jämföra de långa och kortsiktiga målsättningarna för att se vilken typ av målsättningar 

som har störst betydelse för idrottarens väg tillbaka till idrotten. En intressant 

undersökning vore även att utföra denna intervjustudie med att intervjua lika många 
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män som kvinnor för att sedan undersöka och jämföra de resultaten från intervjuerna. 

 

6.7 Slutsats 

Denna studie visar på att det finns flera olika motivationsfaktorer som hjälper en icke 

professionell idrottare att komma tillbaka från en allvarlig skada. Resultatet visar att de 

mest återkommande motivationsfaktorerna var vikten av att använda sig av både korta 

och långsiktiga målsättningar, socialt stöd, gemenskap och idrottslig utveckling. Dessa 

faktorer är en blandning av inre och yttre motivationsfaktorer vilket visar både på att 

vad som driver en person är olika beroende på miljö men också tidigare erfarenheter. 

Men det visar också att det oftast behövs mer än en motivationsfaktor för att klara sig ur 

en tuff tid med mycket rehabilitering. Dessa resultat är viktiga för individer som skadar 

sig samt personerna runt omkring den skadade. De råd som författarna ger till icke 

professionella idrottsmän som skadar sig är att involvera nära och kära, fysioterapeut 

samt lagkamrater och förening i din rehabiliteringsprocess samt att sätta upp korta och 

långsiktiga mål för rehabiliteringen och bibehålla idrottsutvecklingen. Med ungefär 100 

000 allvarliga idrottsskador varje år så blir kunskapen av både den fysiska 

rehabiliteringen men också den psykiska väldigt viktig. Som en professionell idrottare 

så har man alltid ett kontrakt och ett jobb som genererar pengar som en morot genom 

rehabiliteringen, men de idrottsmän som enbart är aktiva på en icke professionell nivå 

måste motivera sig på annat sätt för att hålla sig kvar i det som är så väldigt viktigt för 

både den svenska folkhälsan men också individens mående, idrotten. 
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Bilaga 1 

Intervjuguide 

 

Inledning.  

Berätta vem du är, ålder, sport osv. 

Berätta lite om din skada, längd, svårighet, eventuella fortsatta åkommor? 

 

Inre motivation  

Berätta fritt vad som bidrog till din väg tillbaka till idrotten.  

Vad motiverade dig under rehabiliteringen? Eventuella målsättningar? 

Vilken betydelse hade dina mål för rehabiliteringen?  

På vilket sätt hjälpte strategin/målen för din motivation? 

Vilka var dina inre motivationsfaktorer att ta dig tillbaka? Vad drev dig? 

Kärlek till idrotten, vinnande, tävlande? 

Förklara upplägget kring din rehabilitering.  

Berätta fritt om dina känslor under rehabiliteringen. 

Eventuella bakslag och känslor kring dem? 
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Yttre faktorer 

Förklara fritt vilka andra faktorer förutom ditt eget driv som motiverade dig att ta dig 

tillbaka från skada.  

Berätta fritt om dina nära och käras del i processen.  

Berätta fritt om dina lagkamrater/coach/sjukgymnast/förenings del i processen.   

Hade nära och kära/klubben kunnat hjälpa dig på nått annat sätt? 

Fanns det någon speciell person som hjälpte dig extra mycket i denna tid? Hur?  

Hur upplevde du din omgivnings reaktion gällande din skada?   

Kände du påtryckningar från någon att komma tillbaka? varför det? och hur påverkades 

du? 

 

Amotivation 

Berätta fritt om de stunder du kände amotivation under processen.  

Uppkom det något hinder eller motgångar under rehab processen? Hur? Hur kändes det? 

Om ja, vad var din motivationsfaktor att köra på? 

Uppkom någon stress under rehabiliteringsprocessen eller vid eventuella 

hinder/motgångar? Om ja, Hur omfattande? Varför? 

Kände du dig uppgiven eller att det var omöjligt någon gång under rehaben? 
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Bilaga 2 

 

 

Vill du delta i en studie om idrottares motivation efter en 

skada inom idrotten 

 

Vad är det för projekt och varför ska jag delta? 

Syftet med studien är att undersöka icke professionella idrottares motivationsfaktorer att 

ta sig tillbaka till idrotten efter en allvarlig skada. Studien är examensarbete på 

grundnivå och är en del av utbildningen vid Idrottsvetenskapliga programmet på 

Högskolan i Gävle. Studien kommer att genomföras med hjälp av intervjuer vid ett 

tillfälle 2020. Intervjun kommer att ta ca 40 minuter och berör dina erfarenheter om vad 

som motiverade dig att komma tillbaka vid en långvarig skada. 

 

Hur går studien till? 

Det är viktigt att intervjun sker i ostörd miljö på en tid och plats som Du bestämmer. 

Intervjun kommer spelas in auditivt och skrivas ut i text. 

Du sänder ditt svar i bifogat svarskuvert till oss som är ansvariga för studien. 

Möjliga följder och risker med att delta i studien 

Vi bedömer att riskerna med deltagande är minimala. 

Vad händer med mina uppgifter? 

Dina svar kommer att behandlas så att inte obehöriga kan ta del av dem. Redovisningen 

av studiens resultat kommer att ske på gruppnivå 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. När examensarbetet är färdigt och 
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godkänt kommer det att finnas i en databas vid Högskolan i Gävle. Den informationen 

Du lämnat i intervjun kommer att förstöras då examensarbetet är godkänt. 

Hur får jag information om resultatet av studien? 

Du kommer att ha möjlighet att ta del av examensarbetet genom en kopia av arbetet 

eller själv söka arbetet via databasen DIVA vid Högskolan i Gävle: 

https://www.hig.se/Ext/Sv/Biblioteket/Soka/Uppsatser-och-

forskningspublikationer.html 

Deltagandet är frivilligt 

Deltagandet är helt frivilligt och Du kan när som helst avbryta din medverkan utan 

närmare motivering. Vi frågar härmed om du vill delta i denna studie. 

 

Ansvariga för studien  

 

Student                                      Student                                        Lektor 

Tim Gladh                                Oscar Brandell                             Lena Svennberg 

  

https://www.hig.se/Ext/Sv/Biblioteket/Soka/Uppsatser-och-forskningspublikationer.html
https://www.hig.se/Ext/Sv/Biblioteket/Soka/Uppsatser-och-forskningspublikationer.html
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Bilaga 3 

Samtyckesblanket 

Skriftligt, informerat medgivande till deltagande i intervjustudie med titeln; 

Motivationsfaktorer för att ta sig tillbaka till idrotten efter en allvarlig skada hos icke 

professionella idrottsmän. 

Jag har skriftligen informerats om studien och haft tillfälle att i lugn och ro läsa igenom 

informationen och att vid behov, via telefonkontakt med forskarna, ställa frågor och få 

dem besvarade. Jag behåller den skriftliga informationen och ett exemplar av mitt 

samtycke.  

 

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

 

Jag är medveten om att deltagandet är frivilligt samt att jag när som helst, utan särskild 

förklaring kan avbryta påbörjat deltagande.      

 

 

 

_____________________________ ___________________  

Underskrift    Datum 

 

 

_____________________________ 

Namnförtydligande 

 

Vid frågor eller annat hör av er till studenterna vars namn och nummer finns på 

föregående sida.  


