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Mista motivaatio liikkumiseen?
Essi Nirhamo, ohjelmakoordinaattori




Mika ihmeen LIIKKUVA

- - i
motivaatio? AU

"Motivaatio on se psyykkinen tila, milla
vireydella, aktiivisuudella ja ahkeruudella yksilo
tietyssé tilanteessa toimii saavuttaakseen
tavoitteensa.”

"Motivaatiosta riippuu, milla halulla ihminen
kayttda omia resurssejaan tyon suorittamiseksi.”

-Wikipedia

 Tahdonvoimaa, halua suoriutua
« Suunta kayttaytymiselle
e Tunne




Mika ihmeen
motivaatio?

MIKSI

Motivaation taustalla olevat syyt, kuten arvot, hallinnan
tunne, perustarpeet, genetiikka. Miksi olen motivoitunut?

MITA

Motivaation kohde. Tavoite, pyrkimys, intohimo. Mita
haluan tai tavoittelen?

MITEN

Keinot tavoitteen saavuttamiseksi. Toiminnan suunnittelu,
ongelmanratkaisu, itsesaately. Miten saavutan

tavoitteeni?
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Sisainen motivaatio

Toiminta itsessaan
mielekasta ja omien arvojen
mukaista

Edistaa myonteisia tunteita

ja sinnikkyytta

Edistaa muutoksen
pysyvyytta

Ulkoinen motivaatio

Ulkoisen tai sosiaalisen paineen
vaikutus tavoitteen
maarittamiseen

Yksinaan usein ongelmallinen
eika tue tavoitteen
saavuttamista

Toimii kuitenkin usein
“lahtolaukaisuna’




Psykologiset perustarpeet sisasyntyisen motivaation
ja hyvinvoinnin taustalla

Autonomia
Tavoite ja tekeminen ovat lahtoisin itsesta ja niihin on
mahdollisuus vaikuttaa

Kyvykkyys
Osaamisen, hallitsemisen ja aikaansaamisen tunteet
tavoitetta kohti mentaessa

Yhteenkuuluvuus
Kuuluminen valittavaan yhteisoon, lampimia sosiaalisia
suhteita
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Motivaatio- ja arvotyoskentely
Miten jUUFi mina Mita arvostan elamassani? Miten haluan elaa? Mitka

motivoidun likkumaan?

asiat ovat minulle tarkeita?

Jaksan
paremmin
tyossani

Onnistu-

Irtautuminen misen
tyosta tunteet

Jaksan touhuta
lasten/lastenlasten

Nukun kanssa

paremmin

Yhteinen
Oma aika harrastus

Yhteinen

Oma aika
harrastus

Yhdessa
ystavien
kanssa




Miten juuri mina
motivoidun liikkkumaan?

Tavoitteenasettelu ja
muutokseen sitoutuminen

Jaksan
paremmin
tyossani




Ole itsellesi armollinen

Hyvaksy erilaiset tunnekokemukset ja
ajatukset

Takapakkia tai keskeytyksia? Se on ok

Al lannistu. Voitko oppia aiemmasta?
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Vinkkeja:

Kirjoita ylOs tavoitteesi ja suunnitelmasi. Arvotyoskentelyn ; A s

apuna voit kayttaa arvoanalyysia esim. Kangasniemi & - Minullé":,. =
Kauravaara 2016. —)) AN, | trkedt )

i i asiat /|
Esimerkki

) _ Kangasniemi & Kauravaara 2016
suunnitelmapohjasta

(N ERETEL Kuinka paljon? Kuinka usein? | Luotan etta

tehda? onnistun (1-10)

VIIKKO 1

Kommentteja
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Liikkeellelahtoon apua liikuntaneuvonnasta?

Keski-Suomen Meijan Polku

-Vuosikello
-Kuntien liikkuntamahdollisuudet

Aiheesta enempi kiinnostuneille:

Kohti muutosta. Arvo- ja hyvaksyntapohjainen
lahestymistapa liikkunnan ja terveyden edistamisessa.
Kangasniemi & Kauravaara 2016.

Lahteet:

Kohti muutosta. Arvo- ja
hyvaksyntapohjainen lahestymistapa
likunnan ja terveyden
edistamisessa. Kangasniemi &
Kauravaara 2016.

Mika meita liikuttaa.
Motivaatiopsykologian perusteet.
Salmela-Aro & Nurmi (toim.). 2017

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