LITKKUMISEN KORTIT —PELIOHTE NUORELLE

Liikkumisen korttien tavoitteena on auttaa sinua loytdmaan itsellesi mieluisia liikuntamuotoja,
likuntaan motivoivia tekijoitd sekd auttaa sinua pohtimaan, miten liikunta vaikuttaa hyvinvointiisi.

1. MITEN MINA HALUAN LITKKUAT

Valitse itsellesi mieluisia tapoja liikkua (sinisella taustalla olevat kortit). Korttien valinnassa voit
kiinnittad huomiota liikuntalajien lisaksi myos esimerkiksi mieluisaan ymparistoon ja siihen kenen
kanssa haluat liikkua vai liikutko mieluummin yksin.

2. MIKA MINUA MOTIVOL LITKKUMAANT MIKA MINUA ESTAN LIIKKUMASTAT

Valitse itsellesi kortteja, jotka motivoivat sinua liikkumaan tai vastaavasti estavat
liikkumistasi (oranssilla taustalla olevat kortit).

3. MITA HYVAA LITKKUMISESTA MINULLE SEURAAT

Valitse itsellesi kortteja (vihrealla taustalla olevat kortit), joissa on kuvattu sinulle merkityksellisia
tai tarkeitd arvoja, miksi haluat liikkua.

k. MINUN TAVOITTEENT

Pohdi, mita konkreettisesti aiot tehdd, jotta voisit aloittaa tai lisata sinulle mieleista liikkumista
(siniset kortit)?

Pohdi, mitka ovat vahvuuksiasi liikkumisen lisaamiseksi ja mitkd esteet sinun tulee ohittaa, jotta
liikkumisen lisadminen arjessa mahdollistuu (oranssit kortit)?

Pohdi, miten liikkumisen lisdaminen vaikuttaa hyvinvointiisi (vihredt kortit)? Mitd teet jo tandan
lisataksesi liikkumista? Millaista haluat liikkumisesi olevan ensi viikolla tai kuukauden paasta?
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LIKKUMISEN KORTIT —PELTOHTE OHJAATALLE

Liikkumisen kortit ovat tyokalu, jonka avulla voit edistaa nuoren hyvinvointia ja tyokykya motivoimalla hanta
liikkumisen lisédmiseen. Samalla saat arvokasta tietoa nuorille mieluisista liikuntamuodoista tyon suunnittelun
tueksi.

Kortit on suunniteltu yksiloohjaukseen tai pienryhmdtoimintaan. Alla oleva numerointi vastaa nuorille suunnatun
peliohjeen numerointia.

1. Nuori valitsee itselleen mieluisat “Miten mina haluan liikkua?” -kortit (siniset kortit) ja kertoo
valitsemistaan korteista. Ohjaaja esittaa tarkentavia kysymyksia korttien valinnasta. Voit esimerkiksi kysya: Miksi
valitsit juuri taman kortin? Kortissa liikutaan luonnossa, onko luonto sinulle tarkea liikuntapaikka?

2. Nuori valitsee lilkuntaan motivoivia ja estavia kortteja (oranssit kortit) ja kertoo, miksi valitsi kyseiset
kortit. Ohjaaja esittaa tarkentavia kysymyksid. Voit esimerkiksi kysya: Valitsit kortin, jossa on vasyneen nuoren
kuva, kertoisitko siita lisaa? Miksi valitsit kortin, jossa nuori osallistuu kilpailuun?

3. Nuori valitsee itselleen tarkeitd merkityskortteja (vihredt kortit). Nuori kertoo valitsemistaan korteista.
Ohjaaja esittad kysymyksia ja vahvistaa positiivisia arvoja nuoren liikkumisen lisadmiseksi. Voit tuoda esiin
ristiriitaa nuoren arvojen ja toiminnan vdlilld, mutta vaittelyd tulee valttaa. Voit esimerkiksi todeta:

o Haluat liikkua, jotta jaksaisit arjessa paremmin. Voisitteko sopia, ettd Iahdette yhdessa kavereiden kanssa
liikkumaan?

e Haluaisit parantaa terveyttasi liikunnan avulla, mutta koet olevasi liian vasynyt liikkkumaan. Oletko
pohtinut, etta liikunnan lisadminen voisi vahentda vasymystd ja helpottaa nukahtamista iltaisin?

4.Viimeisessa vaiheessa tehdadn yhteenveto keskustelusta ja nuori asettaa itselleen tavoitteen liikkumisen
lisaamiseksi.

e Mitd nuori aikoo tehda lisatakseen hanelle mieluista liikkumista (siniset kortit)?
vaan pohtia miten niistd padsee eroon.

o Vahvista merkityksia, jotka nuori on valinnut itselleen tarkeiksi (vihreat kortit). Voit esimerkiksi todeta:
"Kerroit, ettd aiemmin kavit saannollisesti metsassa kdvelylld. Pystyt siihen varmasti vieldkin ja uskon,
ettd se helpottaa stressiasi!”

e Mitd nuori aikoo tehda jo tanadn lisatakseen liikkumista? Millaista nuori haluaa liikkumisensa olevan ensi
viikolla tai kuukauden paasta?
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MOTIVOIVA HAASTATTELU

Liikkumisen puheeksi ottamisen korteissa hyodynnetdan motivoivan haastattelun periaatteita:

1. 0SOLTA, ETTA OLET ATDOSTT LASNA JA KUUNTELET AKTITVISESTL.

Osoitat nuorelle kuuntelevasi, kun esimerkiksi toistat hanen kertomansa omin sanoin tai esitat lisakysymyksia:

"Kerroit minulle, ettd olet aiemmin tykannyt kdyda lenkilld, mutta et kdy enaa. Osaisitko kertoa, miksi lenkkeily
ei enda kiinnosta sinua?”

J. VARVISTA ONNISTUMISIA.

"Mielestani on hienoa, ettd kavit syksylla pelaamassa frisbeegolfia. Uskon, ettd voit aloittaa pelaamisen uudelleen
kevadlla.”

3. TUO ESTIN RISTIRITTAA NUOREN ARVOJEN JA TOIMINNAN VALILLA.

Kerroit, ettd sinulle on tarkedd voida hyvin ja saada lisdd voimavaroja, jotta jaksaisit hakeutua takaisin kouluun.
Kerroit myds, etta kotona istut paljon pelatessasi. Oletko pohtinut, miten pelaamisen vdhentdminen ja
liikkumisen lisaaminen voisi auttaa sinua voimaan paremmin?

k. VALTA VATTTELYA.

Jos nuori on ehdottomasti sitd mieltd, ettd liikunnan lisadminen ei ole nyt ajankohtaista, asia kannattaa hetkeksi
unohtaa ja ottaa puheeksi uudelleen toisella kertaa. Nuori lopulta itse paattad, miten liikkuu.

Mukailtu Lahteestd: Motivoiva haastattelu, 2014 (viitattu 12.2.2018). www.kaypahoito.fi
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