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Teksti: NELLI HANKONEN

Miten tukea motivaatiota
ja kayttaytymisen muutosta?

Urho Kekkosen kuuluisan toteamuksen mukaan
"kaikki syyt, jotka estavat meita liikkumista,

ovat tekosyita” Nain yksinkertainen asia ei kuitenkaan
ole. Kayttaytymisen muutos koostuu lukuisista
osatekijoista. Lisaksi jokaisen ihmisen tilanne on
erilainen, ja samankin ihmisen kohdalla motivaation
maara ja laatu vaihtelee.

iedon jakaminen on usein kayttdytymisen
muutoksen valttamaton, muttei riittava ehto.
Jotta kayttaytyminen voi toteutua, ithmisella
pitaa olla sithen kyvyt, motivaatio ja ympa-
ristossa tilaisuus: Esimerkiksi pyordilemiseen thminen

tarvitsee pyordilytaidon, halun ajaa (motivaation) ja
itse pyoran (tilaisuus). Nama kayutdytymisen ehdot
sisaltavar useita eri osatekijoita. Jotta kayttaytymis-
muutosta pystytdan optimaalisesti tukemaan, on hy-
vé yrittaa "diagnosoida” ongelma ja ymmartaa, mista
kayttaytyminen on kiinni (Hankonen, 2017).

Joskus ihmista aletaan motivoida, vaikka han on jo
motivoitunut ja kayttaytymisen toteutuminen onkin
kiinni taitojen ja tietojen puutteesta. Toisinaan avain-
ongelma on ympariston piirteissa: arjen elinympaéris-
tossa on vain harvoja, hankalasti saavutettavia tilai-
suuksia toimintaan. Joskus kuitenkin avainasemassa
on motivaatio, johon tassa tekstissa keskitytaan.

Motivaatiota voidaan kasitteellistaa madran kauuta:
joku on erittain paljon motivoitunut litkuntaan, toisel-
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Liikunnan edistéjien ja urheiluvalmentajien kannattaisikin

tukea motivaation omaehtoisten muotojen painotusta.

la taas on vain vihan tai “ei ollenkaan motia”. Moti-
vaatiota voi tarkastella myos sen laadun kautta. Yhta
vahvasti motivoituneiden ihmisten vililla voi olla ero-
ja. Maarallisesti yhta voimakas motivaatio voi nimittdin
kummuta pakosta ja painostuksen kokemuksesta tai
puhtaas[i sisdisesti. Sisdinen motivaatio — ilo, nautinto
ja kiinnostus — mainitaan usein keskeisena tavoittee-
na litkunnan edistamisessd. Liilkkumaan aloittavaa on
hyva tukea loytamaan laji, josta voi nauttia,

Mita motivaation laatuja sisdisen
ja ulkoisen motivaation vililla on?

“Puhtaiden” sisainen—ulkoinen-aaripaiden valilla on
jatkumo paljon tutkitun motivaatioteorian, itsemaa-
ragmisteorian (Ryan & Deci, 2017; Hagger ym., 2020)
mukaan. Lihelle sisaista sijoittuu toinen omaehtoisen
motivaation muoto, samastunut litkuntamotivaatio.
Tassd motivaatiolajissa thminen mieltaa litkkuvansa,
koska sen atheuttamat hyodyt palvelevat hanelle itsel-
leen tarkeitd arvoja, vaikkei han erityisesti liikunnas-
ta nauttisikaan: “Liikunta yllapitda toimintakykyéni,
jonka ansiosta jaksan leikkia ja puuhata lapsenlapseni
kanssa, ja arvostan tata yhdessioloa,” Toisaalta ulkoi-
sen motivaation kyljesta voidaan erottaa sisaisen pakon
ajama motivaatio, jossa ihminen on sisdistanyt ulkoiset
odotukset. Talloin litkkumisen paaasiallisena motivaa-
tiona on hépean tai syyllisyyden valttaminen tai toisten
arvostuksen hakeminen.

Mika on paras motivaatio-mix?

Useimmilla meilla on osasia eri motivaation laaduis-
ta, ja motivaation painopiste heilahtelee ajassa. Esi-
merkiksi vililla korostuneempana mielessa vaikkyy
litkunnan tuottama ilo ja nautinto, kun taas toisinaan
syyllisyys suunniteltujen salikertojen valiinjaamisesta
tai vatsamakkaroiden hairitseminen kolkuttaa mieles-
sa padllimmaisena motivaatioperustana. Padasiallinen
painopiste on kuitenkin jossain kohtaa jatkumoa.
Tutkimusnaytto viittaisi sithen, ettd kiyttaytymisen
yllapidon ja psykologisen hyvinvoinnin kannalta kai-
kista edullisin "motivaatio-mix” sijoittuu omaehtoisten
laatujen puolelle. Néin ollen liikunnan edistajien ja

ULKOINEN PAKKO
“joku maaraa”

Motivaation laji
Teen, koska..

KUVA 1. Motivaatiojatkumo
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“muuten havettaa"”

urheiluvalmentajien kannattaisikin tukea motivaation
omaehtoisten muotojen painotusta ihmisen mielessa.
Tamai teoria selittaa, miksi syyllistaminen ja hapaisy
ei useimmiten toimi pitkakestoisen litkunnallisen ela-
mantavan muodostamiseksi. Liilkunnan edistamisen
tehtavana olisikin monipuolisesti tukea motivaation
sisdistymista (Kuva 1.).

Miten liikunnan tavoitteet
yhdistyvat motivaatioon?

Monella litkkumaan lahtevalli on mielessdan tiettyja
tavoitteita, joita han hakee litkunnalla: Parempaa unta,
sapakampaa ulkonakoa, terveydellisten riskitekijoiden
hallintaa. Litkunnan edistajan olisi hyva varmistaa, etta
myos ihmisten omien tavoitteiden nakakulmasta moti-
vaatiopohja on riittavan laaja ja omaehtoisiin motiivi-
lajethin kytkeytyva. Tama lisaa kestavamman elintapa-
muutoksen todennakoisyytta.

Litkunnan tavoitteita voi jakaa sisaisiin ja ulkoisiin.
Sisdiset tavoitteet ovat yhteydessia omaehtoisempaan
motivaatioon ja siten kestavaan muutokseen. Ulkoiset
tavoitteet kiinnittyvat sisdisen pakon motivaatiolajiin,
niilla voi olla yhteyksia hapein, syyllisyyden tai ahdis-
tuksen kokemuksiin.

Esimerkkeja lilkuntaan liittyvista sisaisista tavoitteis-
ta oval mm. "parannan laitojani”, "kohennan kuntoa-
ni”, "pidan hauskaa litkkuessani”, "nautin yhdessaolos-
ta” ja "hallitsen stressia”. Esimerkkeja likuntaan liitty-
vista ulkoisista tavoitteista ovat mm. "tulen paremman
nitkoiseksi” ja " teen vaikutuksen muihin ihmisiin”,

Omaan hyvinvointiin ja arvoihin kytkeytyvat tavoit-
teet ja niiden mielessa pitaminen ruokkivat omaeh-
toisen motivaation lajeja, joten niiden tukeminen on
oiva litkunnan edistamisen keino. Ulkonakohyotyjen
korostamisen sijaan litkkujia vol muistuttaa myos niis-
ta laajoista hyvinvointihyadyista, jotka ovat omiaan tu-
kemaan omaehtoista motivaatiota (Hankonen, 2016).
Tata voivat ryhmajumppaohjaajat tehda treeninkin
keskella muistuttamalla, ettd meisté tulee jaksavampia,
vahvempia, energisempid ja hyvantuulisempial Selkdavaivat
vihenevit ja niska-hartiakivut hellittaviat — nukumme ensi
yond paremmin — stressitaso laskee — lihakset voimistuvat
— vastustushyky syysflunssaa vastaan kasvaa — ridkinhimo
hellittdd. ..

OMAT ARVOT SISAINEN
“arvostan seurauksia” “nautin”
_______________________________________ ...
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Nykyaan ilmastonmuutoksen aikana moni ammen-
taa tyomatkaliikunnan motivaatiota paitsi terveys-
hyodyistd, myos itselleen tarkeista luonnonsuojelu-
hyodyista. Litkuntaa on helppo yhdistéa muihinkin
ihmiselle tarkeisiin arvoihin, mutta se vaatii hieman
ajatustyota. Lets Move It -ohjelmassa opiskelijat pitivat
litkunnan monipuolisiin hyotyihin ja niiden omakoh-
laiseen pohdintaan herattelevasta ryhmaharjoituksesta
on kuvattu verkkosivuilla www.letsmoveit.fitharjoi-
tukset).

Kuten moni litkunnanedistaja on varmasti huoman-
nut kaytannossi, tarkeituksenmukaista on korostaa
paitsi pitkakestoisia hyotyja kroonisten sairauksien
ennaltachkaisyssd, myos valittomia hyvinvointivaiku-
tuksia. Unen laadun paranemisen tai kauppakassien
kantamisen keventymisen liikkuja huomaa jo paivien
tai vitkkojen viiveella,

Psykologiset perustarpeet
motivaation laadun taustalla

Tutkimuksissa on havaittu, etta omaehtoisempaa moti-
vaation laatua syntyy helpommin sellaisissa toimin-
noissa ja ymparistoissa, joissa ihmisen psykologiset
perustarpeet tyydyttyvat. Psykologisia perustarpeita
ovat tarve 1) autonomiaan (kokemus siita, etta paatan),
2) pdtevyyteen (kokemus siitd, ettd osaan) ja 3) yhteen-
kuuluvuuteen (kokemus siita, etta kelpaan). Psykologi
Susanna Anglén luomat kiteytykset "mind padtan,
mind osaan, mina kelpaan” kuvaavat hyvin yksilon
psykologista kokemusta perustarpeista.

Autonomian tarve ymmarretaan usein vaarin: se ei
ole sama asia kuin oma taysi paatosvalta, itsenaisyys
tai riippumattomuus muista. Autonomia viittaa koke-
mukseen, ettd ymmartaa toiminnan tarkoituksen ja
“omistaa” toiminnan. Esimerkiksi autonomian tarve
VoI tiyltyd erinomaisesti, kun ihminen pyytaa personal
traineriaan maaraamaan treenitilanteessa, mita hin te-
kee. Tami on hanen omachtoinen toiveensa.

Toisaalta jollekulle on erittain tarkeaa pitaa paatan-
tavalta myos litkuntatilanteissa. PT:n komentelu tree-
nitilanteissa nimenomaan vahentaé tallaisen henkilon
autonomian kokemusta. Osa autonomian kokemusta
on se, ettd ymmartda toiminnan perustelut ja kokee
omistajuutta toiminnasta. Seuraavassa avataan enem-
man, miten vuorovaikutustyyli joko tukee tai uhkaa
psykologisia tarpeita, ja miten tama puolestaan vaikut-
taa motivaatioon.

Miten ja miksi vuorovaikutustyyli
vaikuttaa motivaation laatuun?

Ammattilaisten vuorovaikutustyyli niin litkuntaneu-
vonnassa, litkunnan opetuksessa kuin valmennukses-
sakin vaikuttaa ohjattavien motivaatioon ja litkuntaan:
el vain mitd sanotaan ja tehdain, vaan miten. Myds
urheiluvalmennuksen vuorovaikutustyylilla on kan-
sainvilisissa tutkimuksissa todettu vaikutuksia urhei-
lijoiden lopetusaikeisiin ja suoritukseen.

Usein pinnallisesti ystavilliselta ja tukevalta vaikut-
tava tyyli voi tosiasiassa olla lannistava ja kontrolloiva

(ks. naytevideot Let’s Move It, 2018). Vuorovaikutus-
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tyylin psykologisia vaikutuksia arvicidessa tyylia kan-
nattaa arvioida pintaa syvemmalta,

Motivointityylin avainulottuvuudet ovat linjassa
kolmen perustarpeen kanssa 1) autonomian ki (vas-
takohtana kontrollointi), 2) rakennetta antava (vasta-
kohtana kaoottinen) ja 3) yhteenkuuluvuuden tuki
(Aelterman ym. 2019).

Autonomiaa tukevaa tyylia kayutava ohjaaja tai val-
mentaja on empaattinen, kuulee ja tunnustaa valmen-
nettavan nakokulmat (esim. hyvaksyy sen, et1a toisen
mielesta litkunta on tylsaa), rohkaisee oma-aloitteisuu-
teen, mahdollistaa valinnanvaraa (1oki joissakin puit-
teissa), osoittaa karsivallisyyuia, ja perustelee pyynton-
sa. Autonomian tuen vastakohdassa, kontrolloivassa
tyylissd taas kaytetdan painostuskeinoja toisten ohjaa-
miseen tietylla tavalla ajattelemiseen, tuntemiseen tai
toimimiseen, ohitetaan toisen nakokulmat ja puhutaan
kontrolloivia sanavalintoja kiyttden (esim. "sinun on
pakko”, "nyt meidan taytyy”).

Rakenteen tarjoaminen on omiaan tukemaan pate-
vyyden — osaamisen ja hallinnan — tarvetta. Rakennetta
tarjotessaan ammattilainen ilmaisee selvasti odotukset
ja ohjeet, ilmaisee uskovansa toisen kykyihin, tarjoaa
toisen tasoon sopivaa apua ja opastusta seka tarjoaa in-
formatiivista, kehittymisen kannalta hyodyllista palau-
tetta. Vastakohdassa eli kaoottisessa tyylissa puolestaan
puuttuu selkeys ja hallitavuus.

Yhteenkuuluvuuden tarpeen tuki merkitsee sen koke-
muksen tukemista, etta ihmisesta aidosti valitetaan,
hin on arvostettu ryhmin jasen ja han kelpaa sellaise-
na kuin on. Tarpeita tukeva, motivoiva vuorovaikutus
koostuu monista vuorovaikutuskeinoista, ja monet
keinot vaikuttavat useamman kuin yhden tarpeen
tayttymiseen kerrallaan. Esimerkiksi toisen aktiivinen
kuuntelu ruokkii paitsi autonomian tarvetta, myos
yhteenkuuluvuuden tarvetta.

Motivaation tukeminen: Tarkea osatekija
kokonaisvaltaisessa liilkunnan edistamisesséa

Motivaatio ja omachtoisen motivaation tukeminen
vuorovaikutuksella ei ole taikapilleri. Kuten alus-
sa lodetaan, muutos ei riipu pelkastaan yksilollisesta
motivaatiosta. Kayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita
on useita (ks. esim. Linnansaari & Hankonen, 2019),
ja motivoivalla vuorovaikutuksella ei tietenkaan rat-
kaista kaikkia konkreettisia rakennetun tai sosiaalisen
ympariston esteitd ihmisten litkuntakayttaytymisessa.
Monen tyo-, koulu- ja hoitopaivat on rakenteistettu
passiiviseksi, matkaliikunnan infrastruktuuria puut-
tuu seka arjen ja lahiympariston turvallisia, valaistuja
liikkumismahdollisuuksia on niukalt.

Motivoivalla vuorovaikutuksella on kuitenkin tar-
ked rooli ihmisten voimaannuttamisessa tekemain
muutoksia omassa elamassadn ja arjessaan. Litkunnan
arvon sisiistaneet ihmiset myos todennakoisemmin
havahtuvat vaatimaan paatoksentekijoilta kunnianhi-
moisempia liikunnan edistamistoimia, joilla saataisiin
tehokkaasti edistettya konkreettisia tilaisuuksia litkku-
miseen kiireisen ja motorisoidun nykyarjen keskelle.

Omachtoisesti motivoituneet ihmiset saadaan li-
siksi helpommin liikkeelle tyopaikan jumppahetkiin

ja liikkuvan opiskelun puuhiin. Eri liikunnanedista-
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Vuorovaikutustyylit kaytannossa

Tyylejd voi havainnollistaa tutkimuksessa kaytettyjen
mittarien avulla. Mitd vastaisit seuraavaan urheiluval-
mentajille tarkoitetun Situations in Sport -kyselyn (Del-
rue ym. 2019) valmennustyylia kartoittavaan kysymyk-
seen? Arvioi kaikkien a—d -vaihtoehtojen osalta, kuinka
todenndkaisesti valitsisit kyseisen toimintatavan.

Treeneissa tulee haastava kohta, ja urheilija alkaa

valittaa. Sina...

a)...vakuutat hanelle, etté olet avoin palautteelle ja
ehdotuksille.

b)...tarjoat hanelle hyodyllisen strategian, miten hoitaa
ongelman askel kerrallaan.

c)...jatat huomiotta valittamisen ja jatkat kuin mitaan ei
olisi tapahtunut.

d)...vaadit, ettd han keskittyy. Hanen taytyy hoitaa har
joitus loppuun omaksi parhaakseen.

Toimintatavoista a tukee autonomiaa, b antaa rakennet-
ta, ¢ edustaa kaoottisuutta ja d puolestaan kontrolloin-
tia. Esimerkistd on ilmeista, ettd pelkka autonomian tuki
ei riitd: pelkka avoimuus palautteelle (a) ei auta ihmista

mistilanteissa olisi vastuullista ja strategista kayttaa
kommunikaatiota, joka ruokkisi ihmisissa omaehtoista
motivaatiota, ei ulkoista tai sisdista pakkoa. Omaeh-
toisesti motivoituneet todennikoisemmin tarttuvat
ympdriston  tarjoamiin  likuntamahdellisuuksiin.
Motivoiva vuorovaikutus ja viisas, optimaalisen moti-
vaation tukeminen on hyodyllinen osa kokonaisval-
taista litkunnan edistamista.

NELLI HANKONEN, VTT
apulaisprofessori

Helsingin yliopisto

Sahkoposti: nelli.hankonen @ helsinki
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kokemaan patevyyden tunnetta. Tilanteeseen sopivan
avun tarjoaminen (b) auttaa osaltaan hallinnan tunnetta,
pienid onnistumisia ja siten motivaation ylldpidossa ja
tukemisessa.

Motivoiva vuorovaikutus on todetusti tehokkaampi
likunnanedistamiskeino kuin tarpeiden tayttymista uh-
kaavat tyylit (Hynynen & Hankonen, 2015). Kuten arvata
saattaa, kontrolloiva ja kaoottinen tyyli ennustaa moti-
vaation sammumista.

lloinen uutinen on, ettd motivointityyli ei ole pysy-
va persoonallisuuspiirre, vaan taito, jota voi kehittas.
Motivoivaa vuorovaikutusta on mahdollista oppia. Ter
veytensé kannalta lian vahan likkuvien kanssa keskus-
tellessaan ammattilaiset tarvitsevat liikunnan puheeksi
ottamisen ja elintapamuutoksen tukemisen taitoja, jotta
vahan liikkuvat tarttuvat likuntamahdollisuuksiin. Meta-
analyyseissa on kuitenkin havaittu, ettd motivointikou-
lutuksen kéyneistd vain pieni osa kéyttda optimaalista
motivointityylid. Jatkotutkimusta tarvittaisiinkin siita,
miten vuorovaikutuskoulutuksia voitaisiin kehittaa lop-
putulosten paremmaksi saamiseksi.
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Terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien kanssa
keskustellessaan ammattilaiset tarvitsevat liikunnan puheeksi
ottamisen ja elintapamuutoksen tukemisen taitoja, jotta vahan

liikkuvat tarttuvat lilkkuntamahdollisuuksiin.
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