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Motivoiva viestinta:

Millaiset
viestit
edistavat
liikkkumista?

Motivaatiopsykologiseen
tietoon perustuva suositus
viestien muotoilusta

Suosituksen tavoitteena on vahvistaa viestinnan
ammattilaisten kykya muotoilla viesteja, joiden avulla
tuetaan ihmisen psykologisia perustarpeita ja kestavaa,
laadukasta motivoitumista liikkkumisen pariin.
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TEKIJAT:

Suositus kehitettiin osana hanketta "Vaikuttavampia
motivoivan vuorovaikutuksen ja viestinnan taitoja
lilkkunnan edistamisen ammattilaisille” (rahoitus:
Suomi liikkeelle -ohjelma, OKM), Tampereen yliopiston
yhteiskuntatieteiden tiedekunnassa, Kayttaytymisen
muutoksen ja hyvinvoinnin tutkimusryhmassa
(yliopistotutkijat Elina Renko ja Minna Stenius,
projektikoordinaattori Sarmite Puukko seka professori
Nelli Hankonen). Tekstia kommentoi ja kehitti joukko
viestinnan ammattilaisia, likunnan edistajia ja
kampanjasuunnittelijoita, kayttaytymistieteilijoita,
liikuntatutkijoita seka vahan liikkuvia henkilGita.



Liikkumisen (tai liikunnan) edistamisviestintaa ja -kampanjoita
suunnitteleville ja toteuttaville tai niita tilaaville tahoille.

Suositus ei ole tarkoitettu liikkumisen edistamista asiakas- tai
potilasty0ssa tekeville ammattilaisille kuten vaikkapa liikkuntaneu-
vojille, vaan (joukko)viestinnan suunnittelijoille. Padosin tallaisessa
viestinnassa kohderyhmana on terveytensa kannalta liilan vahan
liikkuvat henkilot, joita Suomessa on valtaosa kansalaisista.

Erityisesti motivaatiopsykologiseen tutkimustietoon perustuvia
suosituksia ja ehdotuksia lahinna kirjallisten liikkumisen edista-
miseen pyrkivien viestien suunnitteluun ja toteutukseen vaikutta-
vuuden lisdamiseksi. Tutkimuksen mukaan liikkumisen edistamista
tavoittelevat viestit ovat tehokkaampia, jos viestien suunnittelussa
on hyodynnetty kayttaytymistieteellistd/psykologista ymmarrysta.
Monet kampanjat tutkitusti alihyddyntavat tata tietoa ja usein tukeu-
dutaan kapeaan keinovalikoimaan. Kohderyhman osallistaminen
viestien suunnittelussa on hyddyllista. Siksi myos tassa suosituk-
sessa on huomioitu liikkumisen edistamisviestintaa tekevien ammat-
tilaisten asiantuntemusta ja vahan liikkkuvien kokemusnakokulmaa.

Informaatio ja valistus ovat tarkeitd mutta yksin useimmiten riitta-
mattomia kestavan kayttaytymismuutoksen aikaansaamiseen.
Monipuolisia toimia liikkunnan edistamiseksi tarvitaan, ja viestinta on
yksi tarkea osa. On viisasta miettia tarkkaan, mihin juuri viestinnalla

halutaan vaikuttaa ja mita tavoitella - ja mita haittavaikutuksia valttaa.

Monipuolisia toimia liikunnan

edistamiseksi tarvitaan, ja i'?
P viestinté on yksi térkeé osa. B
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Liikkkumisen edistamisviestinnan erityishaasteita

Viestintda suunnitellessa on hyva huomioida kolme asiaa: (1) liikunta-
sanaan liittyva painolasti, (2) liikkumisen lisdamisen ymmartaminen
kayttaytymismuutoksen nakokulmasta seka (3) liikkumisen edistamis-
viestinnan vallitseva positiivisuuskupla. Muitakin haasteita toki on.

1. Liikunta vs. liikkuminen

Liikkumista on kaikki luustolihaksen tuottama tahdonalainen, energianku-
lutusta lisaava liike toimintaymparistosta, tapahtumapaikasta ja tavoit-
teesta riippumatta. Liikkuminen kattaa myds ns. vahingossa tapahtuvan
arki- ja hyotyliikunnan. Liikunta-sanaan liittyy monilla kielteisia assosi-
aatioita ja sen kaytto voi yksin herattaa haluttomuutta edes noteerata
viestia. Liikkuminen voi sanana toimia paremmin. Lisaksi monilla on kovin
kapea-alaisia mielikuvia liikkumisesta. Sen ajatellaan helposti tarkoittavan
kapeasti vain rankkaa urheilua, lajiliikuntaa tai saanndllista liikkuntaharras-
tusta. Kevyellakin liikkumisella on kuitenkin monia terveyshyoty;ja.

Lisdksi paikallaan olemisen (esim. liiallinen istuminen tai makoilu) vdhen-
taminen on eri asia kuin liikkunnan lisadminen. Liikkumisen edistamisen
ja liikkkumisvaihtoehtojen esittelyn ohella on hyva viestia ideoista, miten
paikallaanoloa voisi vahentaa tai tauottaa.

Huonosti toteutettuna mediakampanjat voivat
Jjopa heikentaa liikkkumisen edistamista.

2. Kayttaytymismuutoksen nakokulma

Liikkumisen lisdéaminen on nyky-yhteiskunnassa erityisen haastavaa, koska
autoistuneessa ja kaupungistuneessa elamassamme liikkkumiseen taytyy
erikseen ryhtya. Moni kokee liikkumisen raskaaksi, vastenmieliseksi tai
tylsaksi. Huono peruskunto tekee muutoksesta vieldkin hankalampaa.
Menneet huonot kokemukset seka vaarinymmarrykset "oikeasta” tai
riittavasta liikkkumisesta ja itsesta liikkkujana eivat helpota tata. Kayttay-
tymismuutos vaatii aina aikaa, motivaation kehittymista ja monen asian
yhtaaikaista tyostamista. Kestava muutos on vielakin haastavampaa.
Tutkimukset osoittavat, ettd huonosti toteutettuna - ilman ymmarrysta
kayttaytymisesta - esimerkiksi terveydenhuollossa tapahtuva liikkkumisen
puheeksiotto ja mediakampanjointi voivat jopa heikentaa liikkkumisen
edistamista.

3. Positiivisuuskupla

Suomalaisessa liikkumisen edistamisviestinnassa on tutkimusten mukaan
ylikorostunut liikkumisen ilo ja liiallinen positiivisuus. Hyotyjen painotta-
minen ei poista arjen tai likkumisen haasteita. Etenkaan etaiset tai liian
abstraktit hyodyt eivat luultavasti riita vakuuttamaan henkil63, joka ei pida
liikkumisesta tai perati inhoaa sita - tai siihen liittyy painolastia menneesta.
Itsensa vahan liikkuvaksi mieltavalle olisi hyddyllista tietaa, etta pienetkin
muutokset arjessa voivat lisata hyvinvointia tuntuvasti ja liikkkuminen muun
itselle merkityksellisen tekemisen ohessa on ihan oikeaa liikkumista.
Keneen kohdeyleis6 luultavimmin samaistuu: lhanteeseen, joka tuntuu
saavuttamattomalta tai jopa herattaa syyllisyydentunteita, vai henkiloon,
joka on kamppaillut samojen haasteiden kanssa?



4. Milta liikkujat nayttavat?

Mahdollisiin kuviin ja videoihin olisi tarkeaa esimerkiksi ylipainoa tai lihavuutta tai liilkkumis-
sisallyttaa mukaan eri kokoisia, ikaisia ja nakoisia rajoitteita.

ihmisia (toki kohderyhma huomioiden). Visuaalisen
viestinnan tarkeys korostuu esimerkiksi konk-
reettisten ideoiden ja ohjeistusten yhteydessa.
Mediassa saatetaan usein hoikan mallihenkilon
avulla esitella liikkeita, joiden avulla fyysinen kunto
tai selkavaivat tms. paranevat. Samoja liikkeita voi
olla vaikea tai mahdoton tehda, jos henkilolla on

HUOM.

Lue liite (siirry sivulle 20),
jos haluat perehtya
taman ohjeistuksen

motivaatiotieteelliseen
taustaan!

Kaikilla vahan liikkuvilla ei ole valttamatta varaa
hankkia valineita tai urheiluvaatteita tai riittdvan
isokokoisia vaatteita ei I10ydy. Kuvastossa voi tuoda
esiin, etta salille voi menna tavallisissakin vaat-
teissa ja ulkoilu tai ulkokuntosalit eivat valttamatta
vaadi vaatteilta mitaan teknisia ominaisuuksia.
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Liikkumisen edistamisviestinnan

erityishaasteita

Huomioi liikuntaviestintaa suunnitellessasi!

Liikkumisen edistamisviestintaan liittyy erilaisia uskomuksia, joita puretaan tassa ensin
tamanhetkisen tutkimusnayton valossa (Totta vai tarua?). Lopuksi kiteytetaan liikku-
misen edistamisviestinnan suunnittelun komponentit.

Totta vai tarua?

ﬂ VAITE: Viestinnalla saadaan
ihmiset liikkumaan!

Q TARUA

Tutkimusten mukaan pelkalla viestin-
nalla liikkkumisen edistaminen ei
keskimaarin tuota tuloksia, vaikka
joillekin yksiloille jokin viesti voi toki

olla havahduttava tekija. Ylipaataan
viestintakampanjat vaikuttavat

heikosti pitkdaikaiseen elamantapojen
muutokseen. Joidenkin yksittaisten tuot-
teiden tai palvelujen ostopaatokseen tai
vaikkapa yksittaiseen lajikokeiluun on
helpompaa vaikuttaa viestinnalla, mutta
terveellisten elintapojen omaksuminen
on aivan eri luokan haaste. Silti jareana

elaa uskomus, etta yksittaisilla kampan-
joilla saadaan muutoksia aikaan.

Vaikkei se yksin riita, vaikuttava viestinta
on tarkeaa: Viestien kautta luodut
kasitykset liikkumisen hyddyista ja konk-
reettiset vinkit luovat pohjaa kayttayty-
misen muutokselle. Vaikuttava viestinta
taydentaa ja vahvistaa muita toimia
liikkumisen edistamiseksi. Viestijan on
kuitenkin hyva pohtia, mika viestinnan
rooli kokonaisuudessa on ja mita juuri
viestinnalla halutaan saada aikaan.
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ﬂ VAITE: Liikkumisen edistamisessa kannattaa korostaa
liikkumisen iloa - sit3, etta kaikki nauttivat liikkkumisesta?

Q TARUA

Kaikki eivat nauti liikkumisesta eika kukaan
halua kuulla, ettd oma tunne on vaara. Vies-
tinnan pohjalta ei saisi tulla fiilista, etta "En
taaskaan tullut kuulluksi, en pida liikkumisesta
- kokemukseni mitatoidaan”.

Tosiasia on, ettei lilkkkuminen ole kaikkien
mielesta kivaa. Ihmisilla on lisaksi geneettisia
eroja siing, kuinka helposti he pystyvat liikkumi-
sesta nauttimaan. On myds tarkea huomioida,
etta kestavan liikkkumisen taustalla ei tutkimus-
tenkaan perusteella ole yleensa (pelkastaan)
iloon tai hauskuuteen perustuva liikkumismo-
tivaatio vaan se, etta liikkuu, koska pitaa liikku-
mista tai sen paamaaria aidosti itselleen tarkeina.

Olisi hyodyllistda normalisoida sita, ettei liikku-
minen ole kaikista tai aina kivaa — ei edes huip-
pu-urheilijoista! Useimpien on tasta huolimatta
mahdollista [0ytaa kokeilujen myota jokin
itselleen sopiva ja omaksi koettu liikkumisen
muoto. Suhde liikkkumiseen voi kokeilujen
myota vahitellen myos muuttua ja liikkkumisesta
voi oppia pitamaan. Toisaalta oman liikuntalajin
[6ytamisen sijaan monelle voi olla mielekasta
lisata liikkkumista muun tarkeaksi koetun teke-
misen oheen (taidenayttelyissa kaynti, sieni-
retket, lintubongaus jne.) tai innostua uusien
taitojen hankkimisesta, esim. paritanssista,

kiipeilysta, suunnistamisesta, flamencosta,
jne. Lilkkkuminen hyotyineen tulee nain muun
tekemisen sivutuotteena. Tutkimusten mukaan
ilon korostamisen sijaan olisi tuloksellisempaa
antaa konkreettisia kdytannon neuvoja ja
ideoita siihen, miten liikkkumista voi helposti
lisata arkeen. Vaikka liikkkumisen edistajille arki-
liikuntaneuvot voivat olla itsestaanselvyyksia,
kansalaiset hyotyvat tuoreista ideoista ja

niistd muistuttamisesta. Lisaksi voi informoida
vaikkapa ilmaisista ulkokuntosaleista, (potilas)
jarjestdjen tarjoamista matalankynnyksen
lilkkuntamahdollisuuksista, esteettomista
kavely- ja patikointireiteistd, lapsillekin hauskaa
tekemista sisaltavista luontopoluista, jne. Tai
vaikkapa liikkumisesta paikoissa, joita ei ylei-
sesti ole tarkoitettu urheiluun - portaat, puistot,
ja niihin liittyvista tekemisideoista.

Vaikka kielteisia kokemuksia liikkumisesta on
ja tulee, ne jaavat usein kuulematta ja ihmiset
jaavat niiden kanssa yksin. Kun onnistutaan
viestimaan tavalla, joka huomioi henkilon
tilanteen ja on hanelle samaistuttavaa, myon-
teisille kokemuksille ja mahdollisuuksille syntyy
tilaa.

A

A A

llon korostamisen sijaan
olisi tuloksellisempaa antaa
konkreettisia kaytannon
ideoita.

Liikkuminen ei ole kaikista
tai aina kivaa.



ﬂ VAITE: Kaikki suomalaiset jo tietavat
liikkumisen hyodyt, niita on turha jankata.

Q OSITTAIN TOTTA JA

OSITTAIN TARUA

Ihmiset kertovat tietdvansa, etta pitaisi liikkua ja etta se olisi
hyvaksi terveydelle, mutta ettei se auta liikkumaan. Nain se
onkin: 1) yleinen ja kohtuullisen abstraktilla tasolla esitetty
tieto, 2) jo yleisesti tiedettyjen hyotyjen toistelu tai 3) liikku-
misen etaiset, vuosien paasta realisoituvat terveyshyodyt
eivat kiinnita huomiota tai lisaa motivaatiota.

Toisaalta konkreettinen tieto arjessa relevanteista lyhyen
aikavalin hyodyisté voi herattaa kiinnostuksen. Sen sijaan,
etta kaytetaan kuluneeksi koettuja "Liike on laake” -sloganin
kaltaisia yleisluontoisia heittoja, voi kertoa miten tietty
liikkuminen tietyssa tilanteessa auttaa, esimerkiksi: "Kun
liikkuu ennen uuden asian opiskelua, asia painuu paremmin
mieleen”, "Henkisesti rasittavasta tyopaivasta palautu-
miseen liikkkuminen voi joskus auttaa paremmin kuin sohvalle
heittaytyminen”, "Kroonistuneen kivun hallinnassa liikunta
voi auttaa uudelleenkouluttamaan aivoja, ja siten vahitellen
vaimentaa kipua”, "Lyhyista, parin minuutinkin paikallaan
olon tauottamisista tunnin valein on hyotya ja niilla voi olla
merkittavia vaikutuksia esimerkiksi aivojen verenkierrolle”.

Havahduttavaa voi myds olla kuulla, etta liikunnan on todettu
auttavan masennusoireisiin jopa masennuslaakkeiden

lailla. (T&man koostetutkimuksen mukaan siis liikuntaan
kehottaminen ei niinkdan kohentanut mielenterveytta, vaan
liikunta. Lisaksi on syyta valttaa ei-toivottua haittavaikutusta,
etta joku tulkitsee viestin vaarin ja lopettaa mielenterveys-
laakityksen.)

Konkreettinen tieto
arjessa relevanteista
lyhyen aikavalin
hyédyista voi heréttaa
kiinnostuksen.

Kuva: Jonne Renval, Tampereen yliopisto



Millaiset viestit auttavat? Etaalla tulevaisuudessa realisoituviin hyotyihin
vetoaminen (esim. kroonisten sairauksien ennalta ehkaisy ikdantyessa) ei
yleensa tehoa varsinkaan nuoriin.

Sen sijaan tutkimusten mukaan kaikille vaestoryhmille sopivat sellaiset
viestit, jotka korostavat liikkumisesta lyhyella tahtaimella saatavia
hyotyja, kuten esim.:

e Selkakivut vahenevat, muutkin kivut hallinnassa

e Lihasten vahvistaminen vahentaa niskajumeja

¢ Vastustuskyky flunssia vastaan kohoaa, flunssien kesto voi lyhentya
ja oireet olla lievempia (tosin omaan kapasiteettiin nahden liiallinen
liikunta voi lisata ylahengitystieinfektioita)

e Luovuus ja keskittymiskyky paranevat

¢ Seksuaalinen toimintakyky paranee

e Juuri opittu jaa paremmin mieleen; muisti ja tietojenkasittely
kohenee

¢ Mieliala kohoaa, masennus- ja ahdistusoireet lievittyvat - erityisesti
omaehtoinen, nautintoa ja pystyvyyden kokemuksia tuova liikunta,
hyvassa seurassa, luonnossa

e Rentoutuminen, toista irrottautuminen ja palautuminen

¢ Oikein ajoitettu liikunta voi parantaa unen laatua

e Matkaliikunta — bussin tai auton vaihtaminen pyoraan tai kavelyyn -
saastaa rahaa ja luontoa

e Liikunta voi mahdollistaa muiden seurassa olemisen ja uusien
ihmisten tapaamisen

» Jaksaminen ja toimintakyky arjessa paranevat (kauppakassit/portaat
rasittavat vahemman)

Joukkoviestintdkampanjoistakin tiedetaan, etta lyhyen tahtdimen hyotyjen
korostaminen kohderyhmalle sopivalla tavalla ja tyylilla on usein toimivaa.
Erityisesti toimivat lyhyella aikavalilla toteutuvat sosiaaliset (esim. liikku-
minen mahdollistaa yhteyden muihin ihmisiin, seksuaalinen toimintakyky
verenkiertoelimistdn toiminnan muuttuessa) ja mielen hyodyt (esim.

parantunut mieliala ja energia, jaksaminen). Positiivisesti kehystetyt (esim.
"jos liikut, niin pysyt terveempana”) toimivat paremmin kuin uhkailut ("jos
et liiku, niin sairastut”). Huomionarvoista on, etta ulkonadkoseikkoja koros-
tavien viestien hyodysta ei ole tutkimusnayttoa.

Se, mika koetaan hyodyksi, riippuu toki siitd, mita elamassaan arvostaa.
Joillekin liikkkumisen tuoma toimintakyky mahdollistaa lasten kanssa telmi-
misen, kun taas toiselle on tarkeaa seksuaalisen vireyden yllapito. Viestin-
nassa on hyva tuntea ja huomioida kohderyhman arvoja ja arvostuksia.

Etaalla tulevaisuudessa realisoituviin
hyétyihin vetoaminen ei yleensa
tehoa varsinkaan nuoriin.

Ulkon&koseikkoja korostavien viestien
hyddysta ei ole tutkimusnayttoa.

On hyvaé tuntea ja huomioida
kohderyhman arvoja ja arvostuksia.



Terveysriskeilla saikyttelyn seuraukset
voivat olla painvastaisia toivottuihin nahden.

|
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ﬂ VAITE: Liikkumisen edistamisessa saikahdyttaminen ﬂ VAITE: Liikkumisen edistamisessa kannattaa kertoa, kuinka
liian vahaisen liikkunnan riskeihin on tarkeaa! vahan suomalaiset liikkuvat terveytensa edistamiseksi.

Q OSITTAIN TOTTA JA OSITTAIN TARUA Q TARUA

Pelotteluviestinnan osalta on selvaa tutkimusnayttoa siita, etta terveys- Vaikka on totta, etta suomalaisten enemmisto liikkuu terveytensa kannalta
riskeilla pelottelu voi toimia - silla ehdolla, ettd ihminen on vakuuttunut lilan vahan, siita viestiminen voi silti vahvistaa ns. liikkumattomuuden
mahdollisuudestaan vahentaa uhkaa. Elintapamuutoksen ja myos normia ihmisten mielessa. Ihmiset huojentuvat: "Ai, noin moni muukaan
liikkumisen osalta haaste on se, etta liikunnallisen elamantavan nivo- ei liiku.” llman faktojen vaaristelya olisikin parempi kiinnittaa inmisten
minen omaan arkeen ei ole yksinkertaista tai helppoa eika moni usko huomio siihen, etta valtaosa ihmisista lahes kaikissa vaestoryhmissa

sen onnistuvan. Nain ollen terveysriskeilla saikyttelyn seurauksia on haluaisi liikkua nykyista enemman.

vaikea ennustaa ja ne voivatkin olla painvastaisia toivottuihin nahden,

kun ihminen puolustautuu vahattelemalla viestia. Terveytta edistavan
viestinnan arvioinnissa ei ole oleellista vain se, miten viesti huomataan ja
kuinka laajalle se leviaa, vaan mahdolliset HAITTAVAIKUTUKSET ja RISKIT
olisi tarkea ottaa huomioon.

Liikkumattoman identiteetin vahvistaminen voi olla ei-toivottu haittavai-
kutus. Riittdamattoman liikkumisen korostamisen sijasta hedelmallisempi
strategia voikin olla havahduttaa ihmisia siihen, paljonko he jo liikkuvat
arjen myota vahingossa.
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Lihavuussyrjinta ja ylipainoon
liitetyt ennakkoluulot heikentavéat
kansanterveytta.

Y Tulisi korostaa sité, etté kehon
koosta ja muodosta riippumatta
- lilkkkumisesta on hyotya.
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'4 VAITE: Syyllistaminen voi
motivoida liikkkumaan?

Q TARUA

Vaikkakin syyllisyys ja hdapea voivat
motivoida tietynlaisiin toimiin vahvastikin,
niilla on varjopuolensa ja haittansa. Niiden
kayttaminen viestinnassa ei todennakai-
sesti johtaisi kestavaan liikkkumisen lisaan-
tymiseen, vaan motivaation lahteena olisi
talldin itsensa vaaranlaiseksi kokeminen ja
taman tuomasta hapean tai syyllisyyden
tunteesta eroon paaseminen. Mielenterve-
ydelle ei ole hyvaksi, jos vahvistetaan koke-
musta siita, ettd on vaaranlainen. Fyysisen
terveyden edistamisen ei pitaisi tapahtua
henkisen hyvinvoinnin kustannuksella.
Tutkimusten mukaan esimerkiksi lihavuus-
syrjinta ja ylipainoon liitetyt ennakkoluulot
terveydenhuoltohenkilostolla heikentavat
henkilon terveytta ja haittaavat liikkkumisen
edistamista. Sekin tiedetaan, etta nuorilla
lihavuuteen liittyva kiusaaminen on yhtey-
dessa vahentyneeseen liikkkumiseen.

Onkin taysin virheellista ajattelua ja jopa
myytti, etta ns. lihavuusfobialla edistet-
taisiin terveytta. Painvastoin, liikkkumisen
edistamiseen tahtaavan viestinnan

tulisi korostaa sita, etta kehon koosta

ja muodosta riippumatta liikkumisesta
on hyotya. Myos normaalipainoisten ja

hoikkien ihmisten terveyden edistamista
haittaa lihavuuden tai painonhallinnan
littdminen liikkumiseen — mieluummin
tulisi korostaa viestia, etta liikkuva henkilo,
jolla on ylipainoa, on joidenkin tutkimusten
mukaan todennakdisemmin terveempi
kuin vahan liikkkuva laiha henkil®.

Syyllistavan viestinnan mahdollisiin haitta-
vaikutuksiin lukeutuu moninaisia muitakin
seikkoja. Jos vahan liikkuva ihminen kokee,
etta terveyden edistajat suhtautuvat hanen
elintapoihinsa tuomitsevasti ja etta heidan
hyvantahtoisuuteensa voi luottaa, han ei
luultavasti hae apua ja neuvoja silloinkaan,
kun hanella olisi halua ja voimia liikku-
misen lisdamiseensa ja han hyotyisi
neuvonnasta. Lihavuusfobia on jopa este
monille menna kuntoilemaan kuntosalille,
ryhmaliikuntaan, uimahalliin tai muihin
paikkoihin, joissa joutuu pelkdamaan
paheksuvia katseita. Viestinnan tulisikin
edistaa ilmapiiria, jossa liikkunta kuuluu
kaikenlaisille kehoille. Kansanterveyden
edistamiseksi lihavuusstigmaa tulisikin
vahentaa kaikilla tasoilla — yhteiskunnalli-
sesta keskustelusta aina terveydenhuollon
henkiloston asenteisiin.

Kuva: Jonne Renval, Tampereen yliopisto ik ;= :Hl .



Suositukset likkuntaan kannustavaan
viestintaan eri ryhmille

Raskaana
oleville

Uskottava \

lahde, esim.
terveydenhuollon
ammattilainen

Esim.
"Liiku tavalla,
joka tuntuu
hyvalta”

| Selkeat ja
kaytannolliset
ohjeet

——

[}

Tarjoa
turvallisia
esimerkkeja

Uskottava
lahde, esim.
sosiaalityontekijat

Vammaisille ja
toimintarajoitteisille

Korosta
tunteisiin
vetoavia

hyotyja

Kayta
kuvia, jotka
huomioivat

erityisryhmat

Kaikille ryhmille

Naytto tukee positiivisia
viesteja, jotka korostavat
liikunnan lyhyen
aikavalin hyotyja.

N

Esim. "Liikunta
on tilaisuus
luoda yhteyksia
muihin”

"Liikkumiseen
voi yhdistaa
hauskaa
yhdessa oloa”

Lapsille ja
nuorille

Kiinnostavat i q
keinot, kuten }
videot e ’s
Rento

tiedonvalitys
esim. sovelluksen
avulla

Uskottava "Liikkumisesta
lahde, esim. tuleg h_yvé
terveydenhuollon mieli!
ammattilainen
aikuisille
Rento
Korosta tiedonvalitys,
.sosmallls,l.z.a. esim. vertaiset,
ja henkisia media
hyotyja

f!

Korosta
sosiaalisia
ja tunteisiin
vetoavia hyotyja

Korosta
sosiaalisia
ja henkisia

hyotyja

7RV

Valta
uhkailuun
perustuvaa
kielta

Infograafin alkuperainen versio Chloé Williamson
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Tiivistelma liikkunnan
edistamisviestinnan
suunnittelun perusasioista

VIESTIN TAVOITE: Kenelle viesti on
tarkoitettu? Mita: Mika on viestin
tavoite? Miksi? Miksi viestiminen on
tarkeaa?

o Kenelle: Kenelle viesti on tarkoitettu?

e Mita: Maarittele viestin tavoite
(asennemuutos, virhekasitysten
korjaaminen, konkreettinen tieto uusista
liikuntapaikoista tms.)

o Pohdi, mita liikkumisella tassa
yhteydessa tarkoitetaan?

o Tunnista, millaisia mahdollisia
haittavaikutuksia tai vaarinkasityksia

VIESTIN SISALTO: Mita sisaltis, miten
kehystetty, millaista kielta, savyja ja
kuvastoa kayttaa?

¢ Mieti vaikutusmekanismien kokonaisuus

¢ Huomioi esteet muutoksen tiella (esim.
pelko siita, pahentaako liikkkuminen
oireita/tilannetta; vaarinkasitykset siita,
miten rasittavaa liikkunnan tulisi olla
ollakseen hyodyllista)

e Perustele, miksi kohderyhmalle tarkeaa ja
miten hyodytaan (Pelkka tieto, mita pitaisi
tehda ei riita, vaan miten konkreettisesti
toimia ja miksi se toimii. Esim. kerro,
miten auttaa kipuun)

o Al4 kayta tuomitsevaa ja hidpesa
herattavaa tyylia

o Kayta kohderyhman kielta ja tyylia, joka
tavoittaa henkilon

e Valta suositusrajoja ja esitd muutos
jatkumona (vahakin liikkuminen on
hyvasta)

¢ Kehystd myonteisesti (mita saan, ei mita
menetan)

o Korosta lyhyen tahtaimen hyotyja (esim.
sosiaaliset ja tunnetilahyddyt, oppiminen)

e Empaattinen ja rohkaiseva savy (esim.
ymmarrys uuden elamantilanteen
haasteille)

¢ Tunteita on hyvakin herattaa, jotta
lapaistaan viestitulva, ja ystavallista
huumoriakin kayttaa, mutta valta
painostavaa, pakottavaa, kielteista savya

e Huom.: Lisaa ja tarkemmin sisaltojen
muotoiluista taulukoissa alla!

VIESTIN JAKELU: Miten muotoilla ja
valittaa viesti kohderyhmalle sopivalla
tavalla?

e Samaistuttavat viestit ja kuvat (esim.
todelliset ja samaistuttavat hahmot)

¢ Kohderyhmalle sopiva media (esim.
sosiaalinen media vai posterit ja
bussipysakkimainokset)

e Kohderyhman saavuttaminen siella,
missa he jo ovat: Koulut, tyopaikat,
harrastustilat, some - kaikkea
viestintaa ei kannata piilottaa vain esim.
nettisivuille.

o Kayta kohderyhmalle luotettavia ja
uskottavia lahteita.

Tutkimusten mukaan viestinnasta tulee vaikut-
tavampaa silloin, kun viestien suunnittelussa
on hyodynnetty paitsi kayttaytymistieteellista/
psykologista ymmarrysta, myos osallistettu
kohderyhmaa viestinnan suunnitteluun. Nain
varmistetaan, etta kaytetdan kohderyhmalle
osuvaa tyylia (esim. kieli) ja sisaltoja (esim.
tarkeaksi koetut hyodyt). Viestien prototyyppien
testaaminen kohderyhmalla etukateen auttaa
tunnistamaan viestien mahdollisesti aiheut-
tamia vaarinkasityksia tai haittavaikutuksia,

ja muotoilemaan viestit paremmin niiden
estamiseksi.

Lahteita ja lisalukemistoa:

Williamson, C., Baker, G., Mutrie, N., Niven, A.,
& Kelly, P. (2020). Get the message? A scoping
review of physical activity messaging. The
international journal of behavioral nutrition and
physical activity, 17(1), 51.
https://doi.org/10.1186/s12966-020-00954-3

https://www.communications.gov.uk/
publications/strategic-communications-a-
behavioural-approach/

https://www.communications.gov.uk/
wp-content/uploads/2020/03/Guide-to-
Campaign-Planning-OASIS-Framework.pdf

https://www.communications.gov.uk/
publications/the-principles-of-behaviour-
change-communications/
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Psykologisia perustarpeita tukevat

viestit

Motivoivassa vuorovaikutuksessa on kyse
vuorovaikutuksellisista valinnoista ja keinoista
tukea toisen henkilon omaehtoista toimintaa
ja psykologisia perustarpeita. Tama osio
soveltaa motivoivan vuorovaikutuksen
tutkimusta siihen, miten myds joukkoviestin-
nassa viestisisallot voi muotoilla motivaa-
tiota edistaviksi.

Taustaksi: motivoiva vuorovaikutus perustuu
itsemaaraamisteoriaan (Self-Determination
Theory), joka on talla hetkella johtava moti-
vaatiopsykologinen teoria ja jonka ytimessa
on ihmisen hyvinvointi. Ihminen ndhdaan
olemuksellisesti aktiivisena ja kasvuha-
kuisena, joka kuitenkin tarvitsee sosiaalisen
ymparistonsa tukea voidakseen motivoitua ja
toimia mielekkaasti. Motivaatiossa tarkeaa on
se, etta ihminen tekee asioita paasaantoisesti
siksi, etta kokee toiminnan - tai toiminnan
tavoitteet — aidosti itselleen tarkeiksi. Talloin
on kyse autonomisesta eli omaehtoisesta
motivaatiosta. Ei tarvita porkkanoita ja
keppeja, vaan toiminta itsessaan tai sen
tavoitteet ovat motivaation lahde. On usein
oleellisempaa kokea tekeminen tarkeaksi
kuin nautinnolliseksi. Liikkkumisen ilokin

usein heraa vasta sitten, kun on ensin paasty
alkuun.

Omaehtoista motivaatiota voi edistaa tuke-
malla henkildn psykologisia perustarpeita:
autonomiaa, kykenevyytta ja yhteenkuulu-
vuutta. Autonomian tarpeella tarkoitetaan
tarvetta kokea, etta toimii omasta tahdostaan
ja omilla ehdoillaan. Kykenevyydella viitataan
tarpeeseen kokea osaavansa ja olevansa
tilanteessa pateva toimija. Yhteenkuuluvuu-
dessa on kyse tarpeesta kokea olevansa
toisille tarkea ja sosiaalisesti turvassa. (Lue
lisdd motivaatiopsykologisesta taustasta
litteesta! Siirry sivulle 20.)

Taulukot kuvaavat, miten myds joukkoviestin-
nassa voi huomioida ihmisen psykologiset
perustarpeet. Huomionarvoista on, etta peri-
aatteiden yhdistaminen - ei niiden valikoiva
kaytto yksittain - luo parhaat edellytykset
tukea laadukasta liikkumismotivaatiota.

On usein oleellisempaa kokea
tekeminen tarkeaksi kuin
nautinnolliseksi.

>

——

Kuva: Jonne Renval, Tampereen yﬁopiﬁ - v




Autonomian kokemusta tukevia viestintaperiaatteita

(=vahvista kokemusta omistajuudesta ja vahenna painostuksen ja maarailyn tunnetta)

Motivoivan
viestinnan periaate

Perustele viestisi tai
suosituksesi

Kayta informoivaa
kielta, jossa ei ole
komentelevaa tai
alentuvaa savya

Kytke asia ihmisten
arvoihin, toiveisiin ja
paamaariin

Tarjoa tilaa itsenaisille
valinnoille

Miten viestia periaatteen mukaisesti?

Ei yleensa motivoi: "Liike on lagke”
Nain olisi parempi: "Liikkuminen ennen opiskelua edistaa oppimista.”

"My0s pitkittyneen kivun kanssa elaville lilkkunta on turvallista ja voi auttaa
uudelleenkouluttamaan aivoja. Nain liikunta vahvistaa kehon omia kipua
vaimentavia jarjestelmia ja muuttaa aivojen toimintaa seka rakennetta
suotuisaan suuntaan, vaikka kipu ei heti vahenisikaan.” (Huom. akuutissa
tilanteessa, esim. urheiluvammassa tilanne on tietenkin eri.)

Ei yleensa motivoi: "Jokaisen on liikuttava vahintadan kolme kertaa viikossa ..."
Nain olisi parempi: "Saanndllinen liikkkuminen voi auttaa vahentamaan ..."

Kun kerrot terveysriskeista, tee se neutraalilla tyylilla ahdistusta ja pelkoa
herattavan savyn sijaan.

Kerro, etta liikkkuminen voi tutkitusti parantaa unen laatua, tai vahentaa
ahdistus- ja masennusoireita jopa ladkitysta paremmin. Ymparistotietoisille
voi korostaa hyoty- ja matkalilikunnan merkitysta ympariston suojelussa.

Erityisesti lyhyella aikavalilla toteutuvat hyodyt koetaan motivoiviksi.

Esittele erilaisia vaihtoehtoja: Kerro esimerkiksi, miten monin tavoin
tyomatkalla, ulkoilmassa, ilmaiseksi voi liikkua.

Liiallinen valinnanvara voi toisaalta vahentaa motivaatiota.

Ihmisen on helpompi sitoutua tekemiseen
omasta valinnastaan, kun han ymmartaa
taustasyyt.

Kun ihminen kokee valitsevansa itse,

han ottaa toiminnastaan omistajuutta ja
kokee tekemisen tarkeaksi. Maaraava savy
vahvistaa tunnetta siita, etta joku toinen
sanelee, mika voi aiheuttaa vastareaktion.

Ihmiset ovat yleensa varsin motivoituneita
tekemaan asioita, kun he ymmartavat sen
tukevan heidan arvojaan ja tavoitteitaan -
yhteytta ei aina vain oivalleta.

Valinnanvara kannustaa pohtimaan asiaa
omalta kannalta ja luo tilaa omille valinnoille.
Liian monta vaihtoehtoa on hankala hallita,
mika voi olla ahdistavaa.
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Kykenevyyden kokemusta tukevia viestintaperiaatteita

(=vahvista onnistumisen ja osaamisen kokemusta ja vahenna riittamattomyyden tunnetta)

Viestintaperiaate

Kiinnitd huomio
onnistumisiin, ja
siihen, etta jokainen
jo liikkuu

Tarjoa konkreettisia
kaytannonlaheisia
ideoita, miten
liikkkumista voi lisata

limaise selkeasti, mita
tavoiteltu liikkkuminen
voi olla.

Miten viestia periaatteen mukaisesti?

Ei yleensa motivoi: "Liikut terveytesi kannalta lilan vahan”
Nain olisi parempi: "My0s taidenayttelyssa kaveleminen on hyvaa liikkkumista!”
"Tee enemman sita, mitd jo osaat ja teet!”

Tuo esiin se, miten ihmiset jo liikkuvat ja etta silla on arvoa. Tama vahvistaa
uskoa omiin kykyihin ja halua toimia. Kerro tapauksista, joihin voi samaistua ja
joilla muutos on onnistunut!

Ei yleensa motivoi: "Liiku enemman itsellesi sopivalla tavalla.”

Nain olisi parempi: "Ideoita, joilla lisata hyotyliikkuntaa paivaan: kavelemalla
portaat, jaamalla bussista pois edellisella pysakilla, tai kisaamalla leikkimielisesti
rappusten ylosjuoksussa!”

"Matkalla paivakotiin voit ehdottaa taaperolle/leikki-ikaiselle, etta kavellaan
lyhtytolpan vali matkimalla eri elaimia.”

Tarjoa selkeita kaytannon ideoita esimerkiksi siitd, missa tilanteissa ja miten
hyotyliikuntaa voisi lisata paivaan. (Vaikka inmiset tietavat, niin ideoiden toisto
voi auttaa muistamaan ja tarttumaan hetkeen.)

Ei yleensa motivoi: "On tarkeaa liikkua vahintaan kolme kertaa viikossa..."
Nain olisi parempi: "Voit lisata liikkkumista vahan kerrallaan!”

"Mieti omia tavoitteitasi ja kiinnita huomio omaan etenemiseen ja
onnistumisiin”.

Miksi toimii?

Onnistuminen vahvistaa kykenevyyden
kokemusta ja omaehtoista motivaatiota.
Ihmisilla on sisasyntyinen halu oppia
uutta ja kehittaa taitojaan, ja liikkuminen
tarjoaa tahan tilaisuuksia.

Konkreettiset ideat sille, miten liikkkumista
voi lisata, helpottavat aloittamista

ja vahvistavat kokemusta siita, etta
kykenee ja voi onnistua. Huom. Tassakin
tasapaino on tarkeaa: Jos ihmiset
altistuvat jatkuvasti pienille helposti
toeutetaville ideoille ja tulee vaikutelma,
etta pitaisi pystya ja ehtia tekemaan ne
kaikki, niin tdma on omiaan heikentm&aan
kykenevyyden tunnetta, mika johtaa
lannistumiseen ja motivaation
heikkenemiseen.

Tavoitteen saavuttaminen vahvistaa
onnistumisen ja kykenevyyden
kokemusta. Jos tavoitteita ei saavuteta,
kay helposti painvastoin. Motivaation
kannalta on tarkeaa, etta henkilo
onnistuu useammin kuin epaonnistuu.
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Viestintaperiaate

Tavoitteen voi lisaksi
paloitella pienissa
osissa suoritettavaksi
- ei kannata yrittaa
kerralla liikaa!

Valta vertailua muihin

Tarjoa keinoja ylittaa
keskeiset esteet

Miten viestia periaatteen mukaisesti?

"Pida esimerkiksi kaksi viiden minuutin taukojumppaa lempimusiikkisi tahdissa keskella paivaa”.

Kannusta asettamaan itselleen riittadvan haastavat mutta toisaalta saavutettavissa olevat
liikkumistavoitteet, joilla on selkeat, seurattavat mittarit. Jos kaytetty kieli on epamaaraista,
erilaiset vaarinkasitykset esim. liikkumisen maaritelmasta voivat harhauttaa vastaanottajaa
kasittamaan viestin epatarkoituksenmukaisesti.

Ei yleensa motivoi: "Keskimaarainen tavoitetaso ikaryhmassasi on ...”
Tama olisi parempi: "Voita itsesi, lisaa liikkkumista vahan kerrallaan!”
tai

"Mieti omia tavoitteita ja kiinnita huomio omaan etenemiseen ja onnistumisiin”. Muihin
vertailemisella voi olla arvottava haittavaikutus ainakin osaan ihmisista.

Muut voivat antaa inspiroivia esimerkkeja, mutta ei kannata keskittya vertailuun liikaa.

Ei yleensa motivoi: "Kaikki syyt, jotka estavat meita liikkumasta, ovat tekosyita.”

Tama on parempi: "Meinaako aikomasi lenkki jaada tekematta? Helpota 1ahtoa laittamalla
lenkkivaatteet valmiiksi tai esta vasahtaminen syomalla riittava valipala.”

"Vaikka lenkille 1ahto ei aina onnistu, ala hataile - jatkuvasti muuttuvat aikataulut ovat realiteetti.”

"Jos haluat priorisoida lasten kanssa vietettya aikaa salilla kdymisen sijaan, mutta silti liikkua, voit
tehda parkour-radan kotiin yhdessa lasten kanssal”

"Jos sinulla ei ole teknisia urheiluvaatteita, ei huolta — ei sellaisia tarvita: Voit hyvin menna
kuntosalille arkivaatteissakin!”

Tunnista kohderyhman keskeiset haasteet, jotka estavat ihmisia liikkumasta ja tarjoa
konkreettisia keinoja niiden ylittamiseksi. Esimerkiksi mikali henkilo pelkaa kivun lisaantymista,
tieto liikkunnan hyodyista voi laukaista vain epatoivoa ja vastareaktion, ellei hanen kanssaan
kayda keskustelua, jossa hanelle varmistetaan liikkunnan olevan turvallista/ hyvaksyttavasta
kiputasosta.

Samaistuttavia malleja hyddyntavat kuvaukset ovat tutkimuksen mukaan tehokkaita.
"Esimerkkihenkilo Z, jolla oli samanlainen haaste/tilanne kuin sinulla, ratkaisi haasteen Y keinolla X!”

Miksi toimii?

Motivaation kannalta

on tarkeaa, etta henkilo
onnistuu useammin kuin
epaonnistuu.

Vertailu usein uhkaa
kokemustamme
kykenevina toimijoina
jatuo paineen
tuntua. Onnistumisen
mahdollisuutta lisaa
se, etta tekee omilla
ehdoillaan.

Esteiden vahentaminen
lisda onnistumisen
mahdollisuutta

ja kykenevyyden
kokemusta.

Realistinen ja lempea
suhtautuminen esteisiin
suojaa omaehtoista
motivaatiota.
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Yhteenkuuluvuuden kokemusta tukevia viestintaperiaatteita

(=vahvista hyvaksynnan kokemusta ja véhenna torjutuksi tulemisen tunnetta)

Viestintaperiaate

Osoita huomioivasi
ihmisten omat
nakokulmat, tunteet ja
potentiaaliset konfliktit

Kannusta hakemaan
sosiaalista tukea ja
hyodynna ihmisten
luontaista halua tehda
yhdessa ja auttaa toinen
toisiaan.

Miten viestia periaatteen mukaisesti?

Ei yleensa motivoi:

"Kaikkien on helppo lisata liiketta paivaan.”

Nain olisi parempi:

"Nyky-yhteiskunnassa ja arjen pyorteissa liikkkumisen lisadminen
voi tuntua haastavalta — ja se on ymmarrettavaa. Tavoitteena ei ole
taydellisyys, vaan hyvinvoinnin tukeminen omista lahtokohdista.”

"Liikunnan lisdaminen ei ole kaikille helppoa, ja siihen voi liittya
monenlaisia haasteita. Jokaisen hyvinvointi on yksilollista, ja pienillakin
teoilla voi olla merkitysta.”

Nosta esiin ja osoita tiedostavasi esim. uuteen elamantilanteeseen liittyvat
haasteet, joita liikkumisen lisadmiseen voi kytkeytya.

Osoita, etta tiedostat ongelmat ja haasteet, joita liikkkumisen lisddmiseen
liittyy ja suhtaudut niihin my6tatuntoisesti. (Huom. Kannattaa yhdistaa
taulukon 2 keinoihin!)

Anna esimerkkeja, miten voimme tukea toisiamme lisaamaan liikkumista.
"ldeoita, miten yhdistaa yhdessaoloa liikkumiseen - voit vaikkapa:

e osallistua lapsi-aikuinen -jumppaan

e tehda kuntopiirin perheen kesken

e osallistua hontsatoimintaan

e kutsua ystavan uimaan ja saunomaan

e pyytaa serkun mukaan kamppailulajin kokeilutunnille

e tarjoutua ulkoiluttamaan naapurin koiria

o tehda metsaretki perheen kesken. Mika naista sopisi teille?”

Miksi toimii?

Kokemus siita, etta tulee huomioiduksi ja
tunteet/haasteet validoiduiksi, vahvistaa
kokemusta siit, etta on hyvaksytty ja
sosiaalisesti turvassa.

Sosiaaliset suhteet ovat ihmisen
yhteenkuuluvuuden kokemuksen kannalta
ensisijaisen tarkeita ja siksi niihin kannattaa
rohkaista. Yhdessa tekeminen lisaa usein
hauskuutta!
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Kiitokset!

Suomi liikkeelle -ohjelman Motivoiva
vuorovaikutus -hanke haluaa lampimasti
kiittaa kaikkia yhteiseen Viestintatyopajaan
osallistuneita ammattilaisia ja asiantuntijoita
heidan korvaamattomasta panoksestaan
taman suosituksen laatimiseksi.

Kiitos Eero Haapala (Jyvaskylan yliopisto),
Pauliina Husu (UKK-instituutti), Marjaana
Kauranen (Sydanliitto), Marja Kinnunen
(Suomen Tule ry), Annamaija Manninen
(Jyvaskylan ammattikorkeakoulu), Vilja
Prinkey (Liikuntatieteellinen Seura ry),
Raija Oksanen (UKK-intituutti), Heidi
Rautajoki (Liikunnan ja Terveystiedon
Opettajat LITO ry), Kati Savela-Vilmari
(Ikainstituutti), Mia Silfver (Helsingin
yliopisto), Saara Sarma, Heini Taiminen
(Jyvaskylan yliopisto).

Kiitokset myos muille
auttaneille tahoille!
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Taustoitus motivaation muotoihin

ja psykologisiin perustarpeisiin
itsemaaraamisteorian lahestymistavasta
kasin

Itsemaaraamisteoria (Self-Determination Theory) on amerikkalaisten
psykologian professoreiden, Edward Deci ja Richard Ryan, kehittama
makroperspektiivi motivaatioon. Empiirista tutkimusta tassa viiteke-
hyksessa on kerrytetty lahestymistavan tueksi jo kymmenia vuosia eri
aloilta (terveyden edistaminen, tydorganisaatiot, kasvatus jne) tuhansien

tutkijoiden toimesta. Tana paivana se edustaa motivaatiopsykologian
valtavirtaa.

"Mun on pakko” vai "Mina haluan”?

Taman lahestymistavan mukaan motivaatio voi vaihdella paitsi maaralli-
sesti myoOs laadullisesti. Motivaation laadulla katsotaan olevan enemman
merkitysta toiminnan seurausten kannalta. Kun henkilon motivaation
lahteena on toiminta itsessaan tai sen tavoitteet, jotka koetaan tarkeiksi,
motivaation laatu on hyvaa ja siitd seuraa usein myos laadullisesti hyvaa
toimintaa, sinnikkyytta ja sitkeytta yllapitaa toimintaa silloinkin, kun se
tuntuu hankalalta tai on vastoinkdymisia. Motivaatio on tall6in autonomista
eli omaehtoista. Karkeasti voimme ajatella, etta motivaatio on laadultaan
parempaa silloin, kun henkild haluaa toimia eika siksi, ettd kokee painos-
tusta tai etta on pakko. Kuvassa 1 kuvataan motivaation laatujatkumo,
jossa nakyy motivaation eri laatujen tyypit - kuvan oikeassa reunassa
sisaisin, omaehtoisin motivaatio ja vasemmassa reunassa motivaation
puute. Kun ihmisella on paaasiallisesti kontrolloitu liikkuntamotivaatio, han
tuntee, ettd hanen "on pakko” liikkkua. Kun ihmisella on paaasiallisesti

omaehtoinen liikkuntamotivaatio, hanen kokee etta han haluaa liikkua -
mieltda sen tarkeaksi.

Perustarpeita tukemalla voidaan edistaa omaehtoista liikkkumismoti-
vaatiota. Kaikilla meilla on motivaatiossamme sekoitus seka ulkoisia

etta sisdisempia motivaation tyyppeja. Osa liikkuu paaosin valillisten
palkintojen ja tulosten, kuten terveys- ja ulkonakohyotyjen toivossa tai
voidakseen ylpeilla jollain saavutuksella. Olennaista on, kokeeko toiminnan
itse valituksi ja omiin arvoihin kytkeytyvaksi. Mita omaehtoisempaa moti-
vaatio on, sitd enemman yksilo yleensa sitoutuu liikkkumaan, on sinnikas ja
voi psykologisesti hyvin. Tasta syysta on tarkeaa tukea juuri omaehtoista
liikkkumismotivaatiota - ei ulkoista!l Huomionarvoista on, etta yksin viestin-
nalla on vaikeaa tai mahdotonta ruokkia sisaista motivaatiota (kuvan oikea
reuna). Sen sijaan tulisi satsata "omat arvot”-motivaatiotyypin tukemiseen,
ja varoa/valttaa ulkoisen ja sisdisen paineen luomista — niita ruokitaan
mediassa jo muutenkin.
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Miksi pyrit liikkumaan saannollisesti?

Kuva 1. Motivaation laatujatkumo havainnollistettuna liikuntamotivaatio-esimerkilla.

Kontrolloitu motivaatio Omaehtoinen motivaatio
"Liikunta
"Koska sitten on minulle
"Koska laakéri sanoi, "Koska kaikki jJjaksan paremmin glamantapa,
etté sairastun, jos en kaveritkin kdy touhuta lapsen- josta nautin.
tee niin.” salilla.” lapsen kanssa.”
Sisainen
Ulkoinen paine Sisdinen paine Omat arvot motivaatio
Motivaatiota saatelee: Motivaatiota saatelee: Arvostan tavoitteita. Asialla Nautin asian
B kinnot kehut id ) ! on minulle henkilokohtaista tekemisesta.
10" enhut, muliden * syyllisyyden tai merkitysta, vaikka en aina Se on innostavaa
hyvaksynta hépea valttaminen nauttisi siita. ja mielenkiintoista.
¢ rangaistukset, uhkauset « paineet joita asetan
e muiden asettama pakko itselleni

Itsemaaraamisteoria, Deci & Ryan, 2000, 2017

Millainen viestinta ja vuorovaikutus motivoi?

Omaehtoinen motivaatio edellyttaa inmisen psykologisista perustarpeista Perustarpeita tukevassa ymparistossa henkildo omine nakemyksineen ja
huolehtimista. Psykologisia perustarpeita on kolme: tarve kokea, etta kokemuksineen otetaan huomioon. Hanen nakdkulmansa on tarkea ja
"Teen vapaasta tahdostani”, "Olen tarkea muille” ja "Hallitsen ja osaan”. hanen omille valinnoilleen tehdaan tilaa tarjoamalla valinnanvaraa, vahen-
Viestinnassa ja vuorovaikutuksessa voimme monin tavoin tukea toisen tamalla suorituspaineita ja huomioimalla myos tunteet. Ylipaataan henkiloa
tarpeita, mutta ikava kylla myos uhata niita, usein tahattomasti. rohkaistaan [6ytamaan omat syyt ja perusteet toiminnalleen.
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Psykologiset

"Teen vapaasta

peru sta rpeet tahdostani.”
Autonomia
Tarpeet Painostuksen ja
eivat tayty konfliktin tunne.
Tarpeet Valinnanvaran ja psykologisen
. o vapauden tunne, toiminta
tayttyvat tuntuu itse valitulta.

Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd perustarpeita tukeva
viestinta ja vuorovaikutus lisdavat valmiutta terveellisten
elintapojen muutokseen useissa erilaisissa vaestoryhmissa.
Nain toteutettu vuorovaikutus myos yleensa ennaltaehkaisee
useita jo mainittuja mahdollisia haittavaikutuksia.

Perustarpeita tukeva tyyli voi ndyttaytya ilmiasultaan hyvin
erilaisena - ravakkana ja radikaalina, tai rauhallisena ja
hillittyna - riippuen kohderyhmasta.

"Olen tarkea
sinulle.”

Yhteenkuuluvuus

Yksinaisyyden ja torjutuksi
tulemisen tunne.

Yhteyden ja
huolenpidon tunne.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000

ESIMERKKEJA

psykologisia perustarpeita tukevista
likunnanedistamismateriaaleista:
https://www.letsmoveit.fi/julisteet/,
ks. materiaalipankki.

"Hallitsen
Jja osaan.”

Kykenevyys

Epaonnistumisen ja
riittamattomyyden tunne.

Tehokkuuden ja onnistumisen
tunne, halu kayttaa omia kykyja
ja etsia optimaalisia haasteita.

eecccccccccccce

.
®ecccce
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