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Coaching — motivation pa kort og langt sigt

Af Sanne Almeborg

Motivation er af afgarende betydning for, om det lykkes at na et mal. For at hjalpe en fokusperson
pa vej til de bedste forudsetninger for at na sine mal, er det vigtigt, at coachen er opmarksom pa, at
der ma teenkes pa bade kortsigtet og langsigtet motivation. Det er nemlig ikke givet, at motivationen
er lige staerk pa kort og langt sigt. Ved at undersgge motivationen kan det blive tydeligt, om et mal
fx i det hele taget forekommer tilstreekkeligt tilfredsstillende pa langt sigt, eller om der fx er forhin-
dringer pa kort sigt, som fokuspersonen skal vaere serligt opmarksom pa at overvinde for at na sit
mal.

Et muligt veerktgj til en sadan afdaekning er nedenstaende matrix:

MOTIVATION Kort sigt Langt sigt

(liste over forhold/handlinger, der virker | (liste over forhold/handlinger, der
Svag svagt motiverende, slet ikke motiverende | virker svagt motiverende, slet ikke
eller maske ligefrem demotiverende pa motiverende eller maske ligefrem
kort sigt, og som har betydning for at na | demotiverende pa langt sigt, og som
malet) har betydning for at nd malet)

(liste over forhold/handlinger, der virker | (liste over forhold/handlinger, der

Steerk steerkt motiverende pa kort sigt, og som | virker steerkt motiverende pa langt
har betydning for at na malet) sigt, og som har betydning for at nd
malet)

Veerktgj til afdeekning af motivation pa kort og langt sigt

Mennesket er ofte mest motiveret for at foretage sig handlinger, som giver umiddelbar tilfredsstil-
lelse — ogsa selv om handlingerne i et langsigtet perspektiv giver utilfredshed; en person, der ryger
er som regel godt klar over konsekvenserne af at ryge, men vil ofte kun forholde sig til et kortsigtet
perspektiv pa sine handlinger, hvor rygning forekommer tilfredsstillende — blandt andet som fglge
af nikotinafhangigheden. Ligeledes er mennesket ikke sa tilbgjeligt til at foretage sig handlinger,
der pa kort sigt giver utilfredshed, selv om de pa leengere sigt matte give tilfredshed; en person, der
er meget overvagtig, er godt klar over fordelene ved et vagttab, men kan have sveert ved at fasthol-
de det langsigtede perspektiv, fordi handlinger i form af motion og kostaendring kan give utilfreds-
hed pa kort sigt.

Det er ikke umiddelbart forventeligt at stade pa en fokusperson, som er svagt motiveret pa bade kort
og langt sigt — som oftest er der jo en eller anden motivation, der har faet vedkommende til at opsg-
ge en coach. Skulle det vise sig gennem afdaekningsprocessen, at fokuspersonen i overvejende grad




er svagt motiveret, sa ma coachen spgrge, om det overhovedet er relevant at arbejde med det pagel-
dende emne!

Det er nzrliggende at taenke, at man skal straebe efter at finde lgsninger, som giver tilfredshed pa
bade kort og langt sigt, fordi motivationen og sandsynligheden for at na malet i sa fald helt naturligt
vil vaere starst. Nar det er det positive udbytte ved at na malet, der skal virke som drivkraft for, at
fokuspersonen foretager de handlinger, som er ngdvendige, hvorfor sa ikke ngjes med at fokusere
pa det?

Svaret er enkelt: fordi det skal veere realistisk, og fordi det ikke nytter at lukke gjnene for, at nogle
mal kun kan nas ved at foretage handlinger, som af forskellige arsager kan virke utilfredsstillende!

Ved at afdeekke motivationen pa kort og langt sigt bliver det muligt at skabe et realistisk overblik
over processen og de handlinger, som fokuspersonen skal foretage for at na sit mal. Og ved at have
faet opmaerksomhed pa, at nogle handlinger, der pa kort sigt giver utilfredshed, er ngdvendige for at
na malet, sd kommer utilfredsheden ikke som noget uventet i processen, og fokuspersonen har bedre
og mere realistiske forudsatninger for at lykkes, end hvis der ensidigt og udelukkende fokuseres pa
det positive udbytte.



