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KAITKKI LITKKUMINEN TEKEE KAIKKI LITKKUMINEN TEKEE HYVAA.
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MUISTIJALKI
SEURAAVISTA
KYSYMYKSISTA

* Miten vapaa tahto liittyy
motivaatioomme liikkua?

* Millaisin keinoin voidaan tukea
omaehtoista lilkuntamotivaatiota?

PONTTG ON SUUNNITELTU
ISTUMISTA VARTEN,

KAIKKI LIIKKUMINEN TEKEE HYVAA.
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= Miksi harrastat liitkuntaa?

Liikunnan harrastamisen syyt:
Yritan harrastaa liikuntaa saannollisesti...

>

koska muut ihmiset
pahastuisivat minulle, jos en
liikkuisi

koska koen, etta en voi valita -
muut pakottavat minut siihen

koska tuntisin itseni huonoksi,
jos en liikkuisi saannollisesti

koska tuntisin itseni
epaonnistujaksi, jos en liikkuisi

koska tunnen syyllisyytta,
jollen liiku saannollisesti

>

» koska nautin litkunnasta

» koska se on hauskaa

koska uskon, etta liikunta saa\

minut tuntemaan oloni \
paremmaksi \

koska minulle on tarkea arvo, \
etta tunnen itseni ‘.\
terveemmaksi

koska on kiinnostavaa nahda
oma edistymiseni )




KYSYMYS: Mika on motivaatiomme lahde

- vapaa tahto vai pakko?




SDT: Toiminta, jossa 3 psykologista perustarvetta
tayttyvat, on sisaisesti motivoitunutta

Autonomia — tarve kokea toiminta omaehtoisena ja itse valittunc

Min3 Pdtevyyden ja hallinnan tarve - Halu kiyttda omia kykyja, etsid sopiviz
haasteita ja laajentaa taitoja
osaan

Mina
kelpaan Yhteenkuuluvuus — [dheisten ja turvallisten kiintymysten tarve
- Kokemus emotionaalisesta yhteydesta lampimissa, valittavissa
suhteissa

— Tarpeiden tiyttymisti tukevat ympéristét edistivit omaehtoista toimintaa, tehokasta
suoritusta ja hyvinvointia
8.2. Elisa Kaaja, HY Self-determination theory (Deci & Ryan 1985; Ryan & Deci 2000)



Millaisia motivaation muotoja on?
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Liikunnan harrastamisen syyt:
Harrastan/harrastaisin sdannollisesti liikuntaa, koska...

ks
/ ja /-

muut ihmiset pahastuisivat minulle, jos en
liikkuisi. Joudun ulos porukasta, jollen liiku.

koska ihmiset pitdisivdt minua heikkona

koska tunnen syyllisyytta.

en voi valita — muut pakottavat minut siihen

HOUKUTTELU

SYYLLISYYS

PAKKO
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HYVAKSYNTA

*on haaste saavuttaa tavoitteeni ja néhdd K-—j

edistymiseni

*Minulle on tirked arvo, ettd tunnen itseni

terveemmdksi.

* liikunta on keskeinen osa sitd, kuka mind olen.

*nautin liikunnasta ja se on hauskaa!

TARKEAT TAVOITTEET

ARVOT

NAUTINTO

SOSIAALISUUS




Motivaation LAATU merkitsee

ULKOINEN SISAINEN SAMAISTUNUT SISAINEN
PAKKO PAKKO

Hapea, Merkityksellisyys, Nautinto,

syyllisyys, itselle tarkeat intohimo,

oman arvon syyt, arvostus kiinnostus
tunto

Rangaistukset,
palkinnot,
odotukset

”Koska muut ihmiset »Kkoska ihmiset ”Koska koska minulle

pahastuisivat minulle, pitdisivdt minua on tdrked arvo, ettd ”Koska nautin
jos en liikkuisi” heikkona ihmisend jos tunnen itseni liikkunnasta”
en liikkuisi” terveemmdaksi”
”Koska pelkddn ”Koska liikunta on
joutuvani vaikeuksiin ”Koska tunnen ”Koska liikunta on hauskaa”

muiden kanssa, jollen syyllisyyttd” keskeinen osa minua”
liiku”

EI-OMAEHTOINEN OMAEHTOINEN




MOTIVAATIOON
VAIKUTTAA OLEELLISESTI

SE, MITEN ASIOISTA
PUHUTAAN.

Millainen ymparistd edesauttaa
motivaation sisaistymista?’




MITA TEKISITTE NAISSA TILANTEISSA VAHAN LIIKKUVAN ASEMASSA?
”Mina sanon teille, etta....”

...teidan on pakko liikkua!”
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Esimerkki 1. Esimerkki 2.

= Anna 3 tarkkaa hyoty3, jotka seuraavat e “Mitd haluaisit muuttaa liikkumisessasi?”
liikunnan lisayksesta e "Miksi haluaisit tehdd tdmdn muutoksen?”
= Selits, miksi kaverin PItaa lisats liikuntaa * “Mitkd ovat kolme tdrkeintd syyta

) . ?I/
= Kerro, kuinka paljon liikkuntaa taytyy muutoksen tekemiseen:

suositusten mukaan harrastaa.
* Lopuksi tee lyhyt yhteenveto kuulemastasi ja
= Korosta, etta hanen ON PA kko toteuttaa

muutos. kysy:

Al hyvksy kieltavas vastaustal * “Mitd uskot, ettd aiot seuraavaksi tehdd?”

Kuuntele Anna kannustavia
tarkasti, kommentteja

kiinnostuneesti (keskity
ja reagoi! onnistumisiin)
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Seuraus: Kontrolloiva Seuraus: Motivoiva
vuorovaikutustyyli vuorovaikutustyyli

Vastakkain asettelu « Yhteistyshalu
Puolustautuva = “QOlen kiinnostava”

= Ei omakohtainen

= Halu jattaa tekematta
= Ei kuultu

= Pelokas

= Halu jattaytya pois

= Ymmarretty

» Halu puhua lisaa

= Hyvaksytty

= Mahdollisuus lisata liikuntaa

= Halu tulla takaisin



Konrolloiva vuorovaikutus

Motivoiva vuorovaikutus
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KAYTANNON TEKNIIKAT VUOROVAIKUTUKSEN TUKENA

Rakenteen ja perustelun antaminen

Vastarintaa ymmartava tyyli ja ei-kontrolloiva puhetapa
Tyrkyttamaton neuvonnan tyyli

Elaytyva ja reflektoiva kuuntelu

Avoimet kysymykset ja kiinnostus

Positiivinen palaute ja arvostus

N o e W

Valinnanvaran tarjoaminen

=> Tekniikoiden tavoitteena on saada nuoret ja kollegat puhumaan
positiivisesti muutoksen puolesta (muutospuhe), ei pakottaa heita
muutokseen.
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Motivoivan vuorovaikutustyylin kiteytys

Yhteisty6 — yhteistyo ja luottamus

Heréttely — edellytykset muutokseen ovat olemassa. Kysymalla paasee pitkalle

Vastuu muutoksesta aina yksilolla!



Millaisia tavoitteita korostaa litkunnan edistamisessa?

Ulkoinen tavoite Sisidinen tavoite

SOSIAALINEN HYVAKSYNTA TERVEYDELLISET HYODYT
TAITOJEN KEHITTAMINEN
IMAGO

SOSIAALINEN VUOROVAIKUTUS

* Ulkoiset tavoitteet viittaavat epavarmuuteen, voivat johtaa entista stressaavampaan kaytokseen
* Yhteys psykologisiin perustarpeisiin!! Autonomia, patevyys, yhteenkuuluvuus)
* Kehitettaessa sisaisia tavoitteita saavutetaan onnellisuutta ja hyvinvointia lisaavia kokemuksia

(Ryan et.al., 1996 Deci & Ryan, 2000; Kasser & Ryan, 1996; Kasser 2002)



Liikuntatavoitteet — sisaisia vai ulkoisia?

* Laihtuminen

* Nautinto

* Toisiin vaikutuksen tekeminen

* Hyva terveys

e Stressin vahentaminen

 Palkintojen voittaminen

* Tyokyvyn yllapitaminen

* Lihasten kasvu ulkonaén vuoksi

* Lihasten kasvu, jotta jaksaisi paremmin



MIKSI MINA LIIKUN?

Virkeampi fiilis

Matkaliikunta on
luontoystavallista

Helpottaa
nukahtamista

Ajatus kulkee
Pitaa painon paremmin

kurissa Lisaa luovuutta

Itsevarma fiilis

Parempi
Purkaa

keskittymiskyky Vahentaa
stressia Saastan bensa- ja paansarkya
bussirahaa
pyorailemalla ja Muu plussa, 4
kavelemalla

mika?

o :
Voimaal! Voittajaolo!

Let’s Move It —-materiaaleja / Hynynen, Kaaja, Hankonen 2015



ONKO ULKONAKOMOTIIVI TAYSIN EPASOPIVA?

:> Ei, mutta motivaatiopohjan laajentaminen hyodyllista



Terveys- tai
lilkuntasuositusten
korostaminen ei lisaa
patevyyden tunnetta.

MUTTA MITEN SITTEN?



Miten tarjota neuvoja autonomiaa tukevalla tavalla?

* Kysy, mita tietavat jo valmiiksi — taydenna — kysy ymmarrys

* Tarjoa info neutraalisti

* Kysy lupaa (”Jos teille sopii, niin voisin antaa muutaman vinkin”)

« Kayta muita esimerkkina (esim. “Nuoret ovat joskus koittaneet xx-keinoja...”)

 Anna mahdollisuus olla eri mielta. (”Saatat olla kanssani myés eri mieltd,
ja...”
* Ala painosta - anna tilaa tehdd oma pédtés

* Vaihtoehtojen tarjoaminen (esim. ”Istumista voi vihentéd monella tavalla.
Mité seuraavista, X, Y tai Z, voisit kokeilla?”)

Kerro asia niin, etta vastapuoli tuntee olevansa vallassa ja etta hanella on mahdollisuus valita!



ARVOSTUKSEN ANTAMINEN JA
POSITIHVINEN PALAUTE

* Arvostuksen antaminen ei tarkoita ainoastaan positiivisia kommentteja.
* Tarkoitus on vahvistaa ja nostaa esiin onnistumisia heikkouksien sijaan

MILLOIN/MISTA ASIOISTA?

* Vaivannako
Yritys
Onnistuminen
Luonteenpiirre
Vahvuudet




Erityisen tarkeaa tilanteissa, joissa koetaan epaonnistumista

* Uudelleen muotoilu; lasi on puoliksi tdysi —tyyli:

* Mita ohjattava tekee jo hyvin? Minka onnistumisten paalle voi rakentaa? (Vs.
huomio puutteisiin)

* Voit pyytaa ohjattavaa kertomaan aaneen esim.
* Vahvuuksiaan, aikaisempia onnistumisia, ansiokkaita yrityksia

* Kannattaa keskittya osoittamaan arvostusta suorituksia kohtaan
» "Teitte hyvdd tyotd puolustuksen kanssa”, “Olette selkedsti kehittyneet tiimipelissa”
* Ei huomiota lopputulokseen



Lisaa kaytannon esimerkkeja:

» The ineffective pharmacist:
https://www.youtube.com/watch?v=dmmvAR6K1

TQ

» The effective pharmacist:
https://www.youtube.com/watch?v=5UU63mfNnD
4




Riittavitkd motivaatio ja vapaa tahto 7
likkumiseen?




MOTIVAATIO EI OLE AINOA ASIA, JOKA
VAIKUTTAA KAYTTAYTYMISEEN

4 Kayttaytyminen

Mahdollisuudet / Ymparisto 4

Michie, S., van Stralen, M., & West, R. (2011) The behaviour change wheel:
A new method for characterising and designing behaviour change
interventions. Implementation Science, 6(1), 42.
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SUOTUISA YMPARISTOt . JArvioin

Deci & Ryan, 2000
Carver & Scheier, 1982
Fishbein & Ajzen, 2010
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Omaehtoinen motivaatio edistaa
liikuntapaivakirjojen ja suunnitelmien kayttda

Relations Between Autonomous Motivation and Leisure-Time
Physical Activity Participation: The Mediating Role of Self-
Regulation Techniques

Johanna Murmi, < Martin 5. Hagger,***® Ari Haukkala,' Vera Araujo-Soares,” and Melli
Hankonen'”

"University of Helsinki; “Helsinki Instituie for Information Technalogy (HIT); 3Curtin University: “University
of Jyvackyla; *Grffith University; "Newcastle University; "University of Tampare

This siudy tested the predicinee walidity of o mulistbeony process mode] m which the effect of amonomous motrvatan, fom
heysical actiy

Omaehtoinen motivaatio - == |tsesddtelytekniikoiden kdytto—> Liikunta
objectively measme phoyseal :|..'|I.;-'I|:||' and fusmher valicate e physamal acimvaty seli-report assessmemi ool (o0 = d4)

Augonomous motivation smtistically sienifcanily predicted action planming. copeng plamning. and seli-monfionng. Coping
plamning, and sclf-momitorine medialed the effect of antonoemeas molivation on physical activity, zlthoush seli-moniionng
ws the most promenent. Controfled motivation bad oo effect on self-regulation iechnigues or physical acivity. Developing
mierventions that support asonomous motivation for physical activity may foster increased engagement in seif-regulation
techmigues and positively affect physical activity belsavior.

Keywrady: inirinsic regulation, action plannimg, coping plannme, self-monitoring, s=f-regalaton siralegies

Young people engage in msufficsent physical activity behaviors ke physical actvity (c.e., Bélanger-Gravel,
Fm ;n.'h:u:] h'..u Lh I_H:I.l.ril <t al., 2012). In ndn:ltl:rm lcn.ls of Gu&ln & 'I.IT!|II'I.EILI|.L _'!5'] 1- Lm .-"tS.ar‘J.':Lli [-E:i ST, Ehdd!n.
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urmi et al. Journal of Sport and Exercise Psychology (2016)



Urheilulajeja saa vihata ja parempi ulkonako
on huono tavoite treenille - Nain loydat
liilkuntamotivaation ja saat sen kestamad—_

Tappoiko koululiikunta kiinnostuksen urheiluun? Nain sytytat iikuntakipindn undelleen.

“‘G

asvatus 5/2015 473 katsauksia
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Professoria arsyttaa, kun
hyvaosaiset neuvovat kdyhia
keittamaan kaurapuuroa: "Ylhi
on helppo neuvoa, jos onitse s
kaiken"

Sin=-Tuuur Hynynen — NELL HANKONEN

. — Autonomiaa tukien aktiivisemmaksi?
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HELSIG m kerro mitaan <ol Itsemaaraamisen teoria lasten ja nuorten
litkunnan edistamisessa

Hyvinvointi

Hynynen, Sini-Tuuli - Hankonen, Nelli. 2015. AUTONOMIAATUKIEN AKTIIVISEMMAK-
SI? [TSEMAARAAMISEN TEORIA LASTEN JA NUORTEN LIKUNNAN EDISTAMISESSA.

Sosiaalipsykologi: Sosiaalisen mediar st v

kuvat ovat huono motivaattori liikunnaiie=""""""""""" """
lannistavat ja lisaavat tyytymattomyytta

omaan vartaloon

Internetissd .lg};g%\ﬁga[}gnﬂgs-kuvat ovat liian kaukana todellisuudesta, jotta niitd kannattaisi kayttaa kuntoilun
motivaattorina. sanoo sosiaalipsvkologi Nelli Hankonen HS:n Mind vditan -juttupalstalla.



MUISTIALKI
SEURAAVISTA
KYSYMYKSISTA

* Miten vapaa tahto liittyy
motivaatioomme liikkua?

 Millaisin keinoin voidaan tukea
omaehtoista liilkuntamotivaatiota?
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FALJAS

KUN SUA TEKI

KAIKKI LIITKKUMINEN TEKEE HYVAA.

LET’SMOVEIT
; .
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