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EI MOTIVAATIOTA ULKOINEN PAINE
SISÄINEN 

PAINE

”En tiedä miksi 
liikkuisin”

”Joskus kiinnosti, nyt 
enää ei”

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

”Joudun vaikeuksiin 
muiden ihmisten 
kanssa, jollen liiku”

”Muut pitäisivät 
minua heikkona, jollen 
liikkuisi”

”Tunnen syyllisyyttä, 
jollen liiku 
säännöllisesti.”

”Häpeän itseäni, jollen 
liiku”

Exercise Self-regulation questionnaire SRQ-E







EI MOTIVAATIOTA ULKOINEN PAINE
SISÄINEN 

PAINE
OMAT
ARVOT

SISÄINEN MOTIVAATIO

”En tiedä miksi 
liikkuisin”

”Joskus kiinnosti, nyt 
enää ei”

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

”Joudun vaikeuksiin 
muiden ihmisten 
kanssa, jollen liiku”

”Muut pitäisivät 
minua heikkona, jollen 
liikkuisi”

”Tunnen syyllisyyttä, 
jollen liiku 
säännöllisesti.”

”Häpeän itseäni, jollen 
liiku”

”Minulle on tärkeää 
pitää huolta 
nivelistäni”

”Haluan jaksaa 
arjessa”

”Liikun, koska nautin 
liikunnasta”

”Liikun koska se on 
hauskaa”

KONTROLLOITU MOTIVAATIO OMAEHTOINEN MOTIVAATIO



Läh

Itsemääräämisteoria (SDT) 

Omaehtoisen motivaation taustalla on 
kolme psykologista perustarvetta: 

• Tarve autonomiaan 
(”Valitsen itse mitä teen! Hyväksyn tekemiseni!”)

• Kykenevyyden tarve 
(”Hallitsen ja osaan tämän! Pystyn tähän!”)

• Tarve yhteenkuuluvuuteen 
(”Minut hyväksytään, olen turvassa ja tärkeä.”)

Sosiaalinen ympäristö voi tukea, mutta myös 
uhata näitä tarpeita tahattomasti!

Lähde:Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000).  Self-determination theory and the facilitation of intrinsic motivation, 
social development, and well-being. American Psychologist, 55(1), 68–78. 



Autonomian tukeva vuorovaikutus lisää 
liikuntaa

• Autonomian tukeva vuorovaikutus lisää liikuntaa.
SDT-pohjaiset interventiot parantavat autonomista 
motivaatiota ja fyysistä aktiivisuutta verrattuna 
tavanomaiseen neuvontaan.
Esim. Fortier et al. 2007, Schneider et al. 2020

• Nelli Hankosen tutkimusryhmä



Kyvyt

Motivaatio

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



Pysyvän muutoksen ennustajia:
• Sykemittarin käyttö
• Tutkittaville näytetty konkreettisesti mitä

tehdään (nämä usein ohjattuja tunteja)
• Harjoituksen intensiteettiä ja kestoa nostettu

vaiheittain etenevästi
• Yksityiskohtaiset suunnitelmat liikunnan

suorittamisesta
• Tarjottu selkeät ohjeet miten liikutaan
• Rohkaistu käyttämään vihjeitä/muistutuksia

liikunnan muistuttamiseksi
• Itsensä palkitseminen liikunnan lisäämisestä



Tiedot ja taidot

• Tiedot ja taidot mihin
liittyen? 

• Tukea ryhmäliikunnasta, 
potilasjärjestöstä, 
liikunnanohjaajalta tai 
ammattilaiselta? 

• Tiedot ja taidot ovat
paljon muutakin kuin
ymmärrys liikunnan
tärkeydestä
• Esim. Kuntosalin

kirjoittamattomat
säännnöt



Tietoa myös lyhyen aikavälin 
hyödyistä!

• Jo muutaman minuutin istumisen 
tauottaminen liikkeellä vetreyttää 
niveliä, vauhdittaa verenkiertoa, 
palauttaa ja tuo energiaa ja jaksamista 
päivään.

• Jo 20 min. auttaa oppimaan.

→ Pienet onnistumiset kasvattavat 
pystyvyyttä. Pystyvyyden tunne 
kasvattaa onnistumisen 
mahdollisuutta. 

Lähteet: 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


Entä coping-taidot? 

• Liikunnan tulee olla on pitkittyneen
kivun ensisijainen hoitomuoto
(Vaegter ym., 2024). 
• Riittääkö tämä tieto kun samaan aikaan: 

Kroonisesti sairailla potilailla liikkumisen 
pelon yleisyys vaihteli 43–93 % sairaudesta 
riippuen. Keskimäärin liikkumisen pelkoa 
esiintyi 63,6 %:lla. Wlazo ym., 2025

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

https://doi.org/10.3390/app15042086
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Mahdollisuudet

• Elämäntilanne

• Sosiokulttuuriset tekijät

• Taloudellinen tilanne

• Vamma, liikuntarajoite

• …



Eri asuinalueilla riskitekijät ja sairastavuus on erilaista – 
tutkimus: muuttaminen tai asuinalueen riskitekijöiden 
muuttuminen, vaikuttavat sairastavuuteen! 

Koulutustaso

työttömyysaste

Lähde: Kivimäki et al,  2021, The Lancet Public Health, https://doi.org/10.1016/s2468-2667(21)00066-
9 



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



Motin puutetta? Vai keinottomuutta?



Vuorovaikutustyylillä on väliä!



DO NO HARM! Siksi suositus motivoivalle haastattelulle

•Esim. MI:n vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen: pieni mutta merkitsevä. 
Ei vahvaa näyttöä kestävyyskunnon tai toimintakyvyn paranemisesta. 
Kun analyysi rajattiin tutkimuksiin, joissa huomioitiin 
mentelmäuskollisuus, vaikutus oli suurempi. O’Halloran ym., 2014

•Ongelmana usein, että menetelmäuskollisuus on heikko, joskaan sen 
kanssakaan yhteys tuloksellisuuteen ei ole aina selvä. Beck ym. 2023

• Jos tutkit motivoivaa haastattelua, käytä jotain luokittelua sille mitä 
tutkitaan, ja mieti miten se todennetaan. 



MI ja liikunta: mitä tutkimukset
sanovat? 
• Motivoiva haastattelu toimii paremmin kuin 

perinteinen neuvonta.
MI-interventiot lisäävät fyysistä aktiivisuutta ja 
muutospuhetta erityisesti perusterveydenhuollossa.
Hardcastle et al. 2012;

• Lisää liikuntaa, kohtuullista ja rasittavaa liikuntaaja 
vähentää istumista. Vaikutukset heikknevät ajan myötä 
ja MI:n selitysosuuden eristäminen on hankalaa. Zhu 
ym. 2024

• Luottamuksellinen suhde ennustaa harjoitteluun 
sitoutumista.
Terapeuttinen allianssi fysioterapiassa lisää 
kotiharjoitteiden toteuttamista ja pitkäaikaista 
liikkumista.
Moore et al. 2020; 



Motivoiva haastattelu
• Ei vain tekniikoita. 

• MI:n syvin olemus on empaattinen, 

tavoitelähtöinen ja asiakkaan 

autonomiaa kunnioittava asenne

• Ihmiset sitoutuvat parhaiten, kun 

puhuvat itse muutoksen puolesta



Keskeiset taidot

Avoimet kysymykset

– ”Mitä itse ajattelet liikkumisesta ja liikunnasta 
omassa arjessasi?”

– ”Mikä Sinulle olisi tärkeää?”

– ”Miksi toivot tähän asiaan muutosta?” 

– ”JOS päättäisit x, miten etenisit?”

– ”Millaista tietoa, apua tai tukea toivoisit?”



Keskeiset taidot

Vahvistaminen

– “On hienoa, että, pidät silti kiinni koiran 
ulkoilutuksista, vaikka arki on todella 
kiireistä. Se kertoo siitä, että olet 
löytänyt aikaa tärkeille asioille myös 
paineen keskellä.”



Keskeiset taidot
Reflektio

• Ammattilainen osoittaa kuunnelleensa ja vahvistaa 
haluamiaan asioita

– Kerro lisää tuosta…” / ”Ymmärsinkö oikein että…”

• Kompleksisempi: esim. pyritään saamaan suojausta 
alas esim. liioitelleen asiakkaan sanomaa tai 
myötäillään

Asiakas ”Vihaan ajatustakin kuntosaliharjoittelusta. 
Niin tylsää. Se ei vain ole mun juttu, ja nyt sitten muka 
pitäisi: ” …”

Ammattilainen: ”Niin, eihän se että kuntosalilla 
käynti on tosi tehokasta tarkoita, että se on ainoa keino 
kaikille.”



Keskeiset taidot
Tiivistäminen

• Ei vain mekaaninen lista siitä mitä 
on puhuttu, vaan tapa koota 
asiakkaat osoittaen kuunnelleensa 
asiakasta. 

• Käytetään siirryttäessä ja 
vastaanoton lopuksi.

• Varmistaa, että tärkeät asiat on 
ymmärretty samalla tavalla. 



Kohtaamiset käyttäytymistietelijän
silmin

• Miten toistat tai implementoit onnistuneen
interventiotutkimuksen, jonka Method-osiossa
kerrotaan, osallistujien “saaneen
liikuntaneuvontaa”? 
• Ehkä kerrotaan oliko kyse ryhmä- vai yksilöneuvonnasta

ja kuinka usein ja kuinka pitkään…. 
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Helpompi tapa = miten 
rakennetaaan tapoja

• Kun teet tarpeeksi monta kertaa tietyssä 
tilanteessa  jotain, siitä tulee tapa. 

• Kymmenen sohvalta nousua päivässä on 300 
nousua kuukaudessa ja 3 650 nousua 
vuodessa.

• 200 m kulman taakse ja sieltä takaisin 
päivässä on 6 km kuukaudessa







Ilmoittautumiset to 4.12. mennessä!

suomentule.fi 





Kiitos!

marja.kinnunen@suomentule.fi

mailto:marja.kinnunen@suomentule.fi
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