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Kayttaytyminen

Michie ym. (2011) The Behaviour Change Wheel: a new method for characterising and designing behaviour
change interventions Implementation Science
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SISAINEN
PAINE

"En tieda miksi
liikkuisin”

”Joskus kiinnosti, nyt
enaa ei”

"Harrastan liikuntaa,
koska muut ihmiset
pahastuisivat minulle
jos en liikkuisi”

”Joudun vaikeuksiin
muiden ihmisten
kanssa, jollen liiku”

"Muut pitaisivat
minua heikkona, jollen
litkkuisi”

"Tunnen syyllisyytts,
jollen liiku
saannollisesti.”

"Hapean itseani, jollen
lilku”

Exercise Self-regulation questionnaire SRQ-E









"En tieda miksi
liikkuisin”

”Joskus kiinnosti, nyt
enaa ei”

"Harrastan liikuntaa,
koska muut ihmiset
pahastuisivat minulle
jos en liikkuisi”

"Joudun vaikeuksiin
muiden ihmisten
kanssa, jollen liiku”

"Muut pitaisivat

minua heikkona, jollen
liikkuisi”

KONTROLLOITU MOTIVAATIO

SISAINEN
PAINE

OMAEHTOINEN MOTIVAATIO

OMAT
ARVOT

"Tunnen syyllisyytt3,
jollen liiku
saannollisesti.”

”"Hapean itseani, jollen
litku”

"Minulle on tarkeaa
pitaa huolta
nivelistani”

”Haluan jaksaa
arjessa”

"Liikun, koska nautin
lilkunnasta”

"Liikun koska se on
hauskaa”




~ Itsemaaraamisteoria (SDT)

Omaehtoisen motivaation taustalla on
y - -1 kolme psykologista perustarvetta:

/ - Tarve autonomiaan
i = (“Valitsen itse mitd teen! Hyvaksyn tekemiseni!”)

*¢, - Kykenevyyden tarve
: ("Hallitsen ja osaan tdmdn! Pystyn tdhdn!”)

-+« Tarve yhteenkuuluvuuteen
("Minut hyvéksytadn, olen turvassa ja téarked.”)

n Sosiaalinen ymparisto voi tukea, mutta myos
> uhata ndita tarpeita tahattomasti!

-

Lahde:Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrin ‘UBUJ T U L E

social development, and well-being. American Psychologist, 55(1), 68—78. Tuki- ja liikuntaelinliitto ry
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Autonomian tukeva vuorovaikutus lisaa
litkuntaa

- Autonomian tukeva vuorovaikutus lisaa liikuntaa.
SDT-pohjaiset interventiot parantavat autonomista

motivaatiota ja fyysista aktiivisuutta verrattuna
tavanomaiseen neuvontaan.

Esim. Fortier et al. 2007, Schneider et al. 2020
* Nelli Hankosen tutkimusryhma
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Kayttaytyminen
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Michie ym. (2011) The Behaviour Change Wheel: a new method for characterising and designing behaviour
change interventions Implementation Science



1BM

Are physical activity interventions for healthy inactive adults
effective in promoting behavior change and maintenance,
and which behavior change techniques are effective?

A systematic review and meta-analysis

Implications
" I |

Pysyvan muutoksen ennustajia:

* Sykemittarin kaytto

* Tutkittaville naytetty konkreettisesti mita
tehdaan (nama usein ohjattuja tunteja)

* Harjoituksen intensiteettia ja kestoa nostettu
vaiheittain etenevasti

* Yksityiskohtaiset suunnitelmat lilkunnan
suorittamisesta

* Tarjottu selkeat ohjeet miten liikutaan

* Rohkaistu kdayttamaan vihjeita/muistutuksia
lilkunnan muistuttamiseksi

* [tsensa palkitseminen liikunnan lisaamisesta



Tiedot ja taidot

- Tiedot ja taidot mihin
liittyen?

« Tukea ryhmaliikunnasta,
potilasjarjestosta,
liikunnanohjaajalta tai
ammattilaiselta?

* Tiedot ja taidot ovat
paljon muutakin kuin
ymmarrys liikkunnan
tarkeydesta

e Esim. Kuntosalin
Kirjoittamattomat
saannnot




Tietoa myos lyhyen aikavalin
hyodyistal

* Jo muutaman minuutin istumisen
tauottaminen liikkeella vetreyttaa
nivelia, vauhdittaa verenkiertoa,

palauttaa ja tuo energiaa ja jaksamista
paivaan.

* Jo 20 min. auttaa oppimaan.

> Pienet onnistumiset kasvattavat
pystyvyytta. Pystyvyyden tunne
kasvattaa onnistumisen
mahdollisuutta.

Lihteet: Peddie et al. (2021) PLoS ONE 16(1): e0244841. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0244841
Wennberg et al yBMJ Open 2016;6:e009630. doi: 10.1136/bmjopen-2015-009630

Chang ym. 2012 https://doi.org/10.1016/j.brainres.2012.02.068

Carvalho & Goldstone, 2015 https://doi.org/10.3389/fpsyg.2015.00505



https://doi.org/10.1371/journal.pone.0244841
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0244841
https://doi.org/10.1016/j.brainres.2012.02.068

Enta coping-taidot?

e Lilkunnan tulee olla on pitkittyneen
kivun ensisijainen hoitomuoto
(Vaegter ym., 2024).

* Riittddko tdmd tieto kun samaan aikaan:

Kroonisesti sairailla potilailla liikkkumisen
pelon yleisyys vaihteli 43—-93 % sairaudesta
riippuen. Keskimaarin liikkumisen pelkoa
esiintyi 63,6 %:lla. Wlazo ym., 2025

Wlazto et al (2025). https://doi.org/10.3390/app15042086
Vaegter, (2024). https://doi. org/10.1002/ejp.2278



https://doi.org/10.3390/app15042086

Kayttaytyminen

Michie ym. (2011) The Behaviour Change Wheel: a new method for characterising and designing behaviour
change interventions Implementation Science



Mahdollisuudet

« Eldamantilanne

« Sosiokulttuuriset tekijat
« Taloudellinen tilanne

« Vamma, liikuntarajoite




N\

Eri asuinalueilla riskitekijat ja sairastavuus on erilaista —
tutkimus: muuttaminen tai asuinalueen riskitekijoiden
muuttuminen, vaikuttavat sairastavuuteen!

8 Tulotaso

9



Motivaatiota ei oikeastaan tarvita, jos ymparisto ohjaa
toimimaan ja rutiinit ovat kunnossa




Motin puutetta? Vai keinottomuutta?

—




Vuorovaikutustyylilla on valia!

T TEEEEERE L W N R




DO NO HARM! Siksi suositus motivoivalle haastattelulle

* Esim. MI:n vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen: pieni mutta merkitseva.
Ei vahvaa nayttoa kestavyyskunnon tai toimintakyvyn paranemisesta.
Kun analyysi rajattiin tutkimuksiin, joissa huomioitiin
mentelmauskollisuus, vaikutus oli suurempi. O’Halloran ym., 2014

* Ongelmana usein, etta menetelmauskollisuus on heikko, joskaan sen
kanssakaan yhteys tuloksellisuuteen ei ole aina selva. Beck ym. 2023

e Jos tutkit motivoivaa haastattelua, kayta jotain luokittelua sille mita
tutkitaan, ja mieti miten se todennetaan.

Co
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uki- ja lilkkuntaelinliitto ry



MI ja litkunta: mita tutkimukset
sanovat?

- Motivoiva haastattelu toimii paremmin kuin
erinteinen neuvonta. o o _
|-interventiot lisdavat fyysista aktiivisuutta ja
muutospuhetta erityisesti perusterveydenhuollossa.
Hardcastle et al. 2012;

 Lisda liikuntaa, kohtuullista ja rasittavaa liikuntaaja
vahentaa istumista. Vaikutukset heikknevat ajan myota
ja MI:n selitysosuuden eristdminen on hankalaa. ZAu
ym. 2024

- Luottamuksellinen suhde ennustaa harjoitteluun
sitoutumista. S _ o
Terapeuttinen allianssi fysioterapiassa lisaa
kotiharjoitteiden toteuttamista ja pitkdaikaista

liikkumista.
Moore et al. 2020,




Motivoiva haastattelu

 Eivain tekniikoita.

« MI:n syvin olemus on empaattinen,
tavoitelahtdinen ja asiakkaan
autonomiaa kunnioittava asenne

« |hmiset sitoutuvat parhaiten, kun
puhuvat itse muutoksen puolesta




Keskeiset taidot

Avoimet kysymykset

— "Mita itse ajattelet liikkumisesta ja litkunnasta
omassa arjessasi?”

— "Mika Sinulle olisi tarkeaa?”
— "Miksi toivot tédhan asiaan muutosta?”
— "JOS paattaisit x, miten etenisit?”

— "Millaista tietoa, apua tai tukea toivoisit?”



Keskeiset taidot

Vahvistaminen

— “On hienoa, etta, pidat silti kiinni koiran
ulkoilutuksista, vaikka arki on todella
kiireista. Se kertoo siita, etta olet
loytanyt aikaa tarkeille asioille myos
paineen keskella.”




Keskeiset taidot

Reflektio

« Ammattilainen osoittaa kuunnelleensa ja vahvistaa
haluamiaan asioita

— Kerro lisdd tuosta---" / "Ymmadrsinkd oikein ettd---"

« Kompleksisempi: esim. pyritédn saamaan suojausta
alas esim. liioitelleen asiakkaan sanomaa tai
mydtaillaan

Asiakas "Vihaan ajatustakin kuntosaliharjoittelusta.

Niin tylsaa. Se ei vain ole mun juttu, ja nyt sitten muka
pitaisiz 7 -7

Ammattilainen: "Viin, eihén se etts kuntosalilla

kaynti on tosi tehokasta tarkoita, ettda se on ainoa keino
kaikille.”



Keskeiset taidot

Tiivistdminen

Ei vain mekaaninen lista siitd mita
on puhuttu, vaan tapa koota
asiakkaat osoittaen kuunnelleensa
asiakasta.

Kaytetadan siirryttdessa ja
vastaanoton lopuksi.

Varmistaa, ettd tarkeat asiat on
ymmarretty samalla tavalla.




Kohtaamiset kayttaytymistietelijan
silmin

» Miten toistat tai implementoit onnistuneen
interventiotutkimuksen, jonka Method-osiossa
kerrotaan, osallistujien “saaneen
liikuntaneuvontaa”?

« Ehka kerrotaan oliko kyse ryhma- vai yksiloneuvonnasta
ja kuinka usein ja kuinka pitkaan....




1 Millaista arki- ja hyGtyliikkumista
e tailiikuntaa eldméssasi on nyt tai
on ollut aikaisemmin?

Kysymyksen tavoitteena on tuoda esille kaikki
liikkuminen, mitd henkildn eldmassa on nyt tai on

ollut aiemmin, kuten arki- ja hydtyliikkuminen (esim.
kévely kauppaan, portaiden nousu, koiran ulkoilutus),
liikuntatottumus tai -harrastus. Kun pohditaan ja
muistellaan henkilén eri elaminvaiheissa tapahtunutta
liikkumista, lGytyy jokaisesta ihmizest3 likkumista
tukevia tietoja, taitoja ja positiivisia kokemuksia.

Pystyvyyden tunnetta voidaan kasvattaa, kun
tunnistetaan "mika jo toimii, mita osaan, tiedan ja mista
pidan".Jo toteutuvan liilkkumisen tunnistaminen lisaa ja
vahvizstaa clemassa olevaa hyvai ja edistad muutoshalua.

Helsinki
e
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Tuki- ja likuntaeinliitio ry

Liikkumisen edistdmisen mini-interventiomalli perustuu
mim. seuraaviin ldhteisiin:

Absetz (2020), Vahvuuslihtdisen ohjauksen tyévilineits helpompi

tapa -elintapamuutoksen tukemiseen. Tuki- ja likuntaelinliitto Tule ry;
Absetz (2013), Liikkumattomasta liikkujaksi, mutta miten? Lilkunta &
tiede 50.; Kihler (2019), Hoitava viestinta: Ladkirin vaikuttava viestinti
potilaskohtaamisessa. Helsingin yliopisto; Lilkunta Kaypd hoito -suosi-
tus (2016); UKK-instituutti (2022) Likkumisen vaikutukset -infograafi.

Mallin suunnitteluun ovat osallistuneet liilkunta-alan ja sosiaalipsykolo-
gian asiantuntijoiden lisdksi sosiaali- ja terveydenhucllon ammattilaisia
ja kokemusasiantuntijoita.

2 Mité ajatuksia [ tunteita [ tuntemuksia
# lilkkuminen tai liikunta sinussa heréttaa?

Kysymyksen tavoitteena on ymméartaa henkilén
tilannetta syvemmin, kuten likkumizen lisddmisen
merkitysta, kaytettdvissa olevia voimavaroja seka
liikkumizeen mahdollizesti littyvia ilon aiheita, pelkoja,
huolia tai uskomuksia.

Empatiaa voit ozoittaa pitamalla katsekontakti henkildon
ja kuuntelemalla tarkkaavaisesti. Voit todeta esimerkiksi
"ymmarsinkd ocikein, etta..”. Henkild kokee tulevansa
kuulluksi ja ammattilainen voi varmistua, ettd ymmartaa
kuulemansa oikein.

Voit kertoa, ettd lilkkumizella on seka valittdmia ettd
pitkdn aikavalin hydtyja. Pohtikaa, mitka liikkumisen
hyddyt owvat henkildlle merkityksellisimpia, silld muutos
on todenndkdisempaa, kun tavoitellaan itselle tirkeitd
asioita.

Lyhyen aikavilin hydtyjd ovat mm.

« Vireystila kohoaa

« Keskittyminen ja tarkkaavaisuus paranevat

+ Mieliala kohenee, stressi, lievit masennusoireet
ja ahdistus voivat lievittya.

+ Rentouturninen ja nukahtaminen helpottuvat

« Verenkierto vilkastuu

« Sokeritasapaino paranee ja veren
rasva-aineenvaihdunta tehostuu

« Nivelten liikelaajuus lisdantyy

+ Nivelruston ja tukikudosten aineenvaihdunta paranee

+ Mahdollizet tuki- ja liikuntaelimistdn kivut lievittyvat

Pitkin aikavalin hydtyja ovat mm.

« Useizsiin sairauksiin sairastumisen riski pienenee
« Paincnhallinta helpottuu

» Luusto vahwistuu

Jo pelkistadan izstumisen ja paikallaanolon taucttamizella
on mydnteisia terveysvaikutuksia.

Jos haluaisit lisatd arki- ja hyStyliikkumista
o tai muuta liilkuntaa, mité se olisi?

Jos haluaisit kokeilla jotain uutta,
mit3 se olisi?

Tavoitteena on luoda pysyvia elintapoja. Talldin tarvitaan
omaehtoisuutta, jossa vahva pystyvyyden tunne ja
sisdinen motivaatio pitivit tapoja ylla ja auttavat uusien
opettelussa. On helpointa lisata niita asioita, joita jo
tekee, jotka ovat itselle merkityksellisid ja nautinnollisia.
On hyvd keskustella henkilGlle tarkeista ja mieluisista
asicista.

Sana "kokeilu’ on armollisempi kuin "tavoite”. Jos uusi
kokeilu ei tunnu mieluisalta, henkild ei ole epaonnistunut,
vaan voi harkita uutta kokeilua. Kokeilu voi liittya jo
arjessa tapahtuvan likkumizen lisidmiseen tai uuden
kokeilemiseen. Kokeilua edesauttaa, kun sovitaan miten,
missa ja milloin se toteutetaan.

Lahes kaikki hydtyvat likkumizen lisddmisests ja
paikallaanolon tauottamisesta, mutta eniten siita
hy&tywat vahan lilkkuvat. Jos keskustelun perusteella
henkild ei vaikuta olevan vield valmis kokeilemaan
liilkkumisen lisdamista, voit kiittda keskustelusta ja palata
asiaan mydhemmissa tapaamisisza.

Eteenpiiin ohjaus

Arki- ja hydtyliikkumisen lis@aminen ja paikallaanclon
vahentaminen voivat olla joillekin ihmisille sopivin tapa
aloittaa likkumisen lisddminen.

Mahdollizuuksien mukaan henkild voidaan ohjata
liikuntaneuwvontaan. Mikal henkild on kiinnostunut
liikuntakokeilusta, voidaan hanet ohjata toiveiden
mukaisten likuntamahdollisuuksien pariin (omaehtoinen
lilkunta tai eri toimijoiden liikuntaryhmat).
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https://suomentule.fi/wp-content/uploads/2023/05/kannustava-ammattilainen-tule-ry.pdf

Tuki- ja liikuntaelinliitto ry

Kannustava ammattilainen

Miten sina tuet asiakkaitasi elintapamuutokseen ja omahoitoon?

Mika toimii sinulla jo hyvin?
Mita haluaisit vield vahvistaa?

Toimii hyvin
jokaisen kanssa/
kaikissa tilanteissa

Yritdn viela
joidenkin kanssa/
joissakin tilanteissa

Etsin aktiivisesti hyvaa asiakkaasta ja hanen tottumuksistaan

Otan selvaa, mita asiakkaani pitaa tarkeana elintavoissaan ja kunnioitan sita

Osoitan ilmeillani ja eleillani olevani Idsna ja kiinnostunut asiakkaastani

ol

Osoitan hyvaksyvani asiakkaani vaikkei han noudata jokaista suositusta

Jos huomaan muutosvastarintaa, yritdn kuunnella ja ymmartaa asiakasta entista
paremmin
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Helpompi Tapa -kortit

Elintapaohjauksen tyovalineita

Kivun omahoidon ohjaus

Tule avuksi! -podcast

Kaypa hoito -suositukset

Oppaat ja esitteet
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HELPOMPI TAPA...

LIIKUNNAN

LISAAMISEEN

Ldyda itsellesi sopivo, helpompi tapa

Helpompi tapa = miten
rakennetaaan tapoja

- Kun teet tarpeeksi monta kertaa tietyssa
tilanteessa jotain, siita tulee tapa.

« Kymmenen sohvalta nousua paivassa on 300
nousua kuukaudessa ja 3 650 nousua
vuodessa.

« 200 m kulman taakse ja sielta takaisin
paivassa on 6 km kuukaudessa
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Kivun hoita Materiaalia kipuedukaation tueksi

Kivun omahoidon ohjaus
Mita kipu on?

Materiaalia kipuedukaation
tueksi

e Videot

Minun nakoiseni elama

Tassa harjoituksessa pohditaan oman nakoisen, mielekkaan elaman toteuttamista kivusta huolimatta.
Tulostettava lomake.

Perustuu Helena Mirandan ”Ota kipu haltuun” -materiaaleihin.

Minun nakoiseni, riittavan hyva elama* ©

Oman ndkiinen
Sellainen slimi boostun osa-alueista, |ntl:ann1l'.|ull mahiloflists laittas sellaiseon kustoar,

etiline

Taisss on erdin ikmisen "palapeli” Seuraavaila sivulla on sama kv ilman tekstejs.
‘Tiytd se cmannidk Mseksl. Vot nulostaa shwm, nl “palasesi” ita, pos halwat.
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RAKENNA OMAT TYOKALUPAKKISI*

kun kipu on pahalla pasils -
(jotta saisit olosi

siedettavammaksi odotellessasi
kivun rauhoittumista) . k
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Niihin hetkiin,
kun kipu on "kittilla” pasia
(jotta olotila pysyisi
mahdollisimman pitkaan)




IImoittautumiset to 4.12. mennessa!
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Alaselkakivun
Kaypa hoito -suosituksesta
kaytantoon
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Motivoiva vuorovaikutus: taydennyskoulutus
lilkunnan ja terveyden edistamisen
ammattilaisille (3 op)

Tulevat toteutukset:

e Osallistu avoimen yliopiston opintojaksolle kevaalla 2026! Lue lisaa ja
iimoittaudu taalla.

e Jos tydyhteisdsi haluaa tarjota henkildstolleen Motivoiva vuorovaikutus -
koulutuksen taydennyskoulutuksena, ota yhteytta Marjukka Kuuttiin.
Sahkoposti: marjukka.kuutti@tuni.fi
Puhelin: +358504104055




-

Kiitos!

marja.kinnunen@suomentule.fi
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Tuki- ja liikkuntaelinliitto ry
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