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STRATEGIER – TYPER  
AF MOTIVATION

Formål med øvelsen
Formålet med øvelsen er at undersøge og reflektere over strategier til at arbejde med  

brugerens motivation for at leve et sundere hverdagsliv. 

Baggrund for øvelsen
Øvelsen skal medvirke til, at du og brugeren får en forståelse for hhv. indre motivation, 

ydre motivation og amotivation, og hvilke strategier, der knytter sig til disse i samtalen 

med brugeren. De forskellige typer af motivation er nærmere beskrevet på s. 12-14. 

Selve øvelsen består i, at du og brugeren finder frem til eksempler på indre motivation, 

ydre motivation og amotivation. Disse eksempler skrives ind i øvelsesarket. Du kan opfordre 

brugeren til selv at udfylde øvelsesarket. Du kan se en række eksempler på dette nedenfor. 

Overvej hvilken kommunikationsform (øvelse 7), der i højere grad kan stimulere til indre 

motivation hos brugeren og drøft gerne dette med en kollega.

Øvelsen kan støtte dig i at fokusere på brugerens præferencer, indre værdier og erfarin-

ger og dermed stimulere brugerens indre motivation. Dette indebærer dog ikke, at du skal 

undgå at tale med brugeren om ydre motivation og amotivation, hvilket også kan spille en 

væsentlig rolle for brugeren. Øvelsen er særligt målrettet grupper.

 
 

ØVELSE 8

Ydre motivation Indre motivation

STRATEGIER - typer af motivation

Amotivation

Kilde: Ryan og Deci 2000 (27). 
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TRIN FOR TRIN

1.	 Præsenter formålet med øvelsen: at få talt om forskellige typer af motivation, og hvad 

det betyder i hverdagen. 

2.	 Skriv de tre typer motivation på en tavle, plakat eller lign.

3.	 Forklar kort hvad de tre typer motivation repræsenterer, og hvordan de er forskellige.  

4.	 Bed brugerne om at tænke over, hvad der demotiverer dem (Amotivation). 

5.	 Lav en runde og skriv på tavlen.

6.	 Spørg dernæst hvad der motiverer dem - både inde- og udefra.

7.	 Noter på tavlen.

8.	 Lad deltagerne drøfte det, som er noteret i små grupper. 

9.	 Saml op til sidst og gerne med fokus på, hvordan brugerne kan fremme mere indre  

motivation og undgå amotivation.
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ØVELSE 8




