Sadan holder du
motivationen oppe

SUNDHED

Nar lysten driver vaerket, er din motivation drevet indefra, og sa holder den meget leengere end tvang og darlig samvittighed.
(Foto: Foto: Andrew Mayovskyy/free)



Nar vi jagter sundhed eller fremgang pa jobbet,
kraever det motivation for at lykkes. Men kilden til
din motivation afggr, om du far succes.

Af Anne-Cathrine Jensen/NP f v
5. marts 2015 09:12

Motivation er altafggrende for, om en livsaendring gar godt. Derfor har man ogsa den
at bebrejde, hvis treeningen eller den sunde livsstil gar i sta.

Det forklarer psykolog Ebbe Lavendt. Han star bag hjemmesiden positivpsykologi.dk
og vejleder bade private og virksomheder i motivation.

- Der findes fire slags motivation. Stok og gulerod, den darlige samvittighed, den
vaerdibaserede og lysten, siger han til Newspagq.

Ebbe Lavendt forklarer, at stok og gulerod er baseret pa pres udefra, mens lysten er
drevet af personen selv. Den darlige samvittighed og veerdierne pavirkes bade fra
omgivelserne og os selv.

For nogle danskere er det pa vejen mod et sundere liv, at motivationen fejler.
Personlig traeener Sara Beck mgder alle fire slags motivation hos sine klienter.

- Der er mange, der kontakter mig og har brug for at finde motivationen. Nogle
gange kan jeg maerke, at de naermest ville gnske, at jeg gad traene for dem, forteeller
Sara Beck.

| de tilfaelde handler en stor del af arbejdet for Sara Back om at rykke klientens
motivation, s personen oplever indre motivation i stedet for ydre.

- Indre motivation giver bedst trivsel, og derfor er det ogsa den, som holder bedst i
laengden, forklarer Ebbe Lavendt.

Ydre motivation kan godt virke i starten, men Sara Beck oplever ogsg, at hendes
klienter har nemmest ved at blive i deres nye livsstil, nar de drives af lyst.

- | starten komnmer nogle mest af sted, fordi vi har en aftale. Men sa finder vi mader at
traene p3, som er sjove for den pageseldende, og langsomt skifter motivationen, siger
traeneren.



Ebbe Lavendt forklarer, at man godt kan aandre sin egen motivation til at komme
mere indefra, hvis man gar bevidst til vaerks.

- | stedet for at forsgge at trazne pa grund af darlig samvittighed, sa kan man taenke
over, hvilke vaerdier der er i at traene. Er det vigtigt for dig at veere sund? Eller findes
der en traeningsform, du synes er sjov?, foreslar psykologen.

S& gar treeningen i sta, eller forsvinder motivationen pa arbejdet, anbefaler Ebbe
Lavendt, at man analyserer sin motivation og spgrger sig selv, hvordan den kan
komme mere indefra.

Fakta:
De fire slags motivation:

Stok og gulerod: Den slags motivation, som udspringer af, at andre vil have dig til at
ggre noget. Det kan vaere en arbejdsgiver, som palaegger dig en opgave eller partner,
der beder dig om at ggre noget, nar du ikke gider. Stok og gulerod er kendetegnet
ved, at motivationen ophgrer, sd snart belgnningen eller straffen forsvinder.

Darlig samvittighed: Opstar nar du er i konflikt med dig selv, eksempelvis hvis du
foler, at du ber gare noget og modbvilligt ggr det for at undga skyldfglelse.

Vaerdibaseret motivation: Opstar nar du ggr noget, selvom lysten maske mangler,
fordi det er vigtigt for dig. For eksempel nar du Igber i regnvejr, selvom du ikke gider,
fordi det er vigtigt for dig at passe din Igbetraening.

Lysten: Nar noget er sa sjovt, at du bare har lyst til det. Det kan vaere at kgre
mountainbike selvom det sner, fordi det er sjovt. Eller nar du rent faktisk har lyst til at
tage pa arbejde.

Kilde: Ebbe Lavendt.
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