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”Motivaatio on se psyykkinen tila, millä 
vireydellä, aktiivisuudella ja ahkeruudella yksilö 
tietyssä tilanteessa toimii saavuttaakseen 
tavoitteensa.” 
”Motivaatiosta riippuu, millä halulla ihminen 
käyttää omia resurssejaan työn suorittamiseksi.” 
-Wikipedia

Mikä ihmeen
motivaatio?

• Tahdonvoimaa, halua suoriutua
• Suunta käyttäytymiselle
• Tunne



MIKSI
Motivaation taustalla olevat syyt, kuten arvot, hallinnan 
tunne, perustarpeet, genetiikka. Miksi olen motivoitunut?
MITÄ 
Motivaation kohde. Tavoite, pyrkimys, intohimo. Mitä 
haluan tai tavoittelen?
MITEN
Keinot tavoitteen saavuttamiseksi. Toiminnan suunnittelu, 
ongelmanratkaisu, itsesäätely. Miten saavutan 
tavoitteeni?

Mikä ihmeen
motivaatio?



Ulkoinen motivaatio

Ulkoisen tai sosiaalisen paineen
vaikutus tavoitteen

määrittämiseen
Yksinään usein ongelmallinen

eikä tue tavoitteen
saavuttamista

Toimii kuitenkin usein
“lähtölaukaisuna”

Sisäinen motivaatio

Toiminta itsessään
mielekästä ja omien arvojen

mukaista
Edistää myönteisiä tunteita

ja sinnikkyyttä
Edistää muutoksen

pysyvyyttä

Eivät ole toistensa vastakohtia vaan usein rinnakkain samassa tavoitteessa. 
Ulkoinen motivaatio voi usein sisäistyä.



Autonomia
Tavoite ja tekeminen ovat lähtöisin itsestä ja niihin on 
mahdollisuus vaikuttaa

Kyvykkyys
Osaamisen, hallitsemisen ja aikaansaamisen tunteet 
tavoitetta kohti mentäessä

Yhteenkuuluvuus
Kuuluminen välittävään yhteisöön, lämpimiä sosiaalisia 
suhteita

Psykologiset perustarpeet sisäsyntyisen motivaation 
ja hyvinvoinnin taustalla 



Miten juuri minä
motivoidun liikkumaan?

Motivaatio- ja arvotyöskentely
Mitä arvostan elämässäni? Miten haluan elää? Mitkä 
asiat ovat minulle tärkeitä?

Terveys- ja 
toimintakyky

Suhde 
puolisoon

VapausYstävyys-
suhteet

Riittävät 
vaikutusmah-

dollisuudet
aikatauluihin

Toimiva 
arki

Perhe

Minulle 
tärkeää

Jaksan 
paremmin 
työssäni

Jaksan touhuta 
lasten/lastenlasten 

kanssa

Yhteinen 
harrastus

Oma aika

Yhdessä 
ystävien 
kanssa

Yhteinen 
harrastus

Oma aika

Nukun 
paremmin

Onnistu-
misen
tunteet

Irtautuminen 
työstä



Miten juuri minä
motivoidun liikkumaan?
Tavoitteenasettelu ja
muutokseen sitoutuminen

Millainen tavoite on realistinen ja omien arvojeni 
mukainen? Mitkä ovat resurssini? Onko suunnitelma 
tavoitteen saavuttamiseksi realistinen ja tukeeko se 
minulle tärkeitä asioita?

Terveys- ja 
toimintakyky

Suhde 
puolisoonPerhe

Minulle 
tärkeää

Jaksan 
paremmin 
työssäni

Toimiva 
arki

Tauotan 
istumista töissä 

tai kotona 
Kävelen 

kauppaan/asioille 
kaksi kertaa 

viikossa

Käymme yhdessä 
kävelyllä kerran 

viikossa 

Ulkoilemme/harrastamme 
yhdessä perheenä kerran 

viikossa

Käyn kävelyllä, kun 
lapset ovat omissa 

harrastuksissa kerran 
viikossa



Ole itsellesi armollinen

• Hyväksy erilaiset tunnekokemukset ja
ajatukset

• Takapakkia tai keskeytyksiä? Se on ok 

• Älä lannistu. Voitko oppia aiemmasta?



Vinkkejä: 

Kirjoita ylös tavoitteesi ja suunnitelmasi. Arvotyöskentelyn 
apuna voit käyttää arvoanalyysiä esim. Kangasniemi & 
Kauravaara 2016. 

Kangasniemi & Kauravaara 2016 

Mitä haluat 
tehdä?

Kuinka paljon? Koska? Kuinka usein? Luotan että 
onnistun (1-10)

VIIKKO 1

Kommentteja

Esimerkki 
suunnitelmapohjasta



Liikkeellelähtöön apua liikuntaneuvonnasta? 
https://liikuntaneuvonta.fi/liikuntaa-pohtivalle/etsi-kuntasi-
liikuntaneuvonnan-yhteystiedot/

Keski-Suomen Meijän Polku 
https://www.meijanpolku.fi/
-Vuosikello
-Kuntien liikuntamahdollisuudet

Aiheesta enempi kiinnostuneille:

Kohti muutosta. Arvo- ja hyväksyntäpohjainen 
lähestymistapa liikunnan ja terveyden edistämisessä. 
Kangasniemi & Kauravaara 2016. 
https://asiakas.kotisivukone.com/files/hyvinvointiakatemia.k
otisivukone.com/Kohti_Muutosta_WEB.pdf

Lähteet:
Kohti muutosta. Arvo- ja 
hyväksyntäpohjainen lähestymistapa 
liikunnan ja terveyden 
edistämisessä. Kangasniemi & 
Kauravaara 2016. 

Mikä meitä liikuttaa. 
Motivaatiopsykologian perusteet. 
Salmela-Aro & Nurmi (toim.). 2017

Motivointi ja käyttäytyminen muutos. 
Middlekamp (toim.). 2018

https://liikuntaneuvonta.fi/liikuntaa-pohtivalle/etsi-kuntasi-liikuntaneuvonnan-yhteystiedot/
https://www.meijanpolku.fi/
https://asiakas.kotisivukone.com/files/hyvinvointiakatemia.kotisivukone.com/Kohti_Muutosta_WEB.pdf


Kiitos! 
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