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ABSTRACT
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People suffering from mental health disorders face various barriers to physical
activity and there is a variety of factors affecting the motivation. The aim of this
study was to find means to awaken and support the motivation for physical activity
in mental health rehabilitees and provide information for professionals working
with them. The purpose of the study was to compile an information leaflet that
can be used by professionals working with mental health rehabilitees to support
their motivation for physical activity.

The study was conducted with a qualitative approach. The data in the theory sec-
tion were collected through a literature review and semi-structured interviews
conducted with mental health rehabilitees. The final product of this practice-
based thesis is a guide for supporting motivation of mental health rehabilitees.

The results of the literature review indicate that the basic psychological needs,
autonomy, competence and relatedness have a positive effect on autonomous
motivation, which can be recognized also in the answers of the interviews. The
most reported barriers are low energy levels, anxiety, depression, lack of support
and alteration in psychological condition. The study found that the most common
motivational factors are changes in physical and mental health, getting out of the
house and combining exercise with other activities. Motivation for physical activity
can be supported by offering options and a possibility to affect the contents, and
by encouraging and understanding the rehabilitee’s point of view. Overall, the
motivation for physical activity in mental health rehabilitees is a multifaceted sub-
ject and requires an individual approach.

Key words: motivation, physical activity, mental health rehabilitee
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1 JOHDANTO

Motivaatio on keskeinen tekija terveyden edistamisessa ja parantamisessa. Asi-
oihin paneudutaan kunnolla vasta silloin, kun ihminen on siita aidosti kiinnostu-
nut. Terveellisen ruokavalion saaminen osaksi arkirutiineja tai liikuntaharrastuk-
sen jatkaminen vaativat motivaatiota. (Nurmi & Salmela-Aro 2017.) Kasitteena
motivaatio kuvaa muuttuvaa ja monimutkaista prosessia, jossa yhdistyvat ihmi-
sen persoonallisuus, sosiaaliset muuttujat ja kognitiiviset tekijat. Motivaatio on
toiminnan arsyke, joka saa ihmisen tavoittelemaan joko omia tavoitteitaan, tai

edustamansa yhteison tavoitteita. (Jaakkola 2010, 117-118.)

Mielenterveyden hairidista karsivat kokevat laajalti erilaisia haasteita liikkumisak-
tiivisuuteen liittyen. Tilanteeseen vaikuttaa myds naiden haasteiden vaikutus toi-
siinsa. (Farholm, Sgrensen & Halvari 2017, 919.) Ne henkilot, jotka kokevat
enemman haasteita aktiivisuuteen liittyen, sitoutuvat toimintaan epatodennakoi-
semmin (Huck 2015, 97). Mielenterveyden hairidista karsivien liikuntaan liittyvien
motivaatiotekijoiden ja esteiden ymmartaminen auttaisi lisaamaan heidan osallis-
tumistaan liikuntaan (Firth ym. 2016, 2869). Ymmartamalla motivaatiotekijoita ja
niihin liittyvia haasteita mielenterveyskuntoutujien parissa tyoskentelevat ammat-

tilaiset voivat helpommin loytaa keinoja liikkumismotivaation tukemiseen.

Opinnaytetydomme toteutettiin yhteistydssa Hyvat muuvit —hankkeen kanssa.
Hankkeessa edistetaan palveluasumisen ja tukitoiminnan piirissa olevien aikuis-
kayttajien liikkkumista ja aktiivisuutta. Hankkeen tarkoituksena on kehittaa lahilii-
kunnan konseptia ja parantaa vaikeavammaisten henkildiden ja mielenterveys-
kuntoutujien liikuntamahdollisuuksia. Hanke on kolmivuotinen (2019-2022). Ta-
voitteena on lisata asiakkaiden aktiivisuutta, liikkumista sekd hyvinvointia. Hank-
keen kohderyhmana ovat seka kuntoutujat etta yksikoiden tydntekijat. (Paralym-
pia n.d.) Kaytannon yhteistybkumppanina opinnaytetydssamme oli hankkeessa
mukana oleva Nasinkulman Klubitalo. Mielenterveyskuntoutujien liikkumismoti-
vaatio valikoitui opinndytetydomme aiheeksi, koska se on hankkeessa tarkea

teema ja aihe kiinnostaa meita.



Kaytamme tydssamme paaosin termia liikkumismotivaatio, koska liikkuminen on
kasitteena laajempi kuin liikunta. Liikkuminen kasittaa kaiken liikkkeen, hyotyliikun-
nasta arkipaivan askareisiin seka tavoitteelliseen liikuntaan. Kaytamme termeja
likunta tai fyysinen aktiivisuus silloin, kun tutkimusmateriaalissa tai lahdemateri-

aalissa on kaytetty kyseisia termeja.

Toiminnallisessa opinnaytetydssamme kokosimme tutkimustietoa mielenterveys-
kuntoutujien liikkumismotivaatiosta ja siihen liittyvista haasteista seka toisena tie-
donhankintakeinona toteutimme haastatteluita mielenterveyskuntoutuijille. Tutki-
mustiedon ja haastatteluiden pohjalta koostimme oppaan, jota mielenterveyskun-
toutujien kanssa tydskentelevat voivat hyddyntaa asiakkaiden motivaation tuke-
miseksi. Kerasimme oppaaseen tietoa motivaatiosta, miten kuntoutujat sen ko-
kevat, miten haasteet vaikuttavat kuntoutujien liikkumismotivaatioon ja millaisia

keinoja motivaation tukemiseksi on olemassa.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena on |6ytaa keinoja mielenterveyskuntoutujien lilkkumis-
motivaation herattamiseksi ja sen tukemiseksi, ja tuoda tietoa kuntoutujien

kanssa tyoskentelevien kayttoon.

Opinnaytetyon tarkoituksena on koostaa opas, jota mielenterveyskuntoutujien
kanssa tyoskentelevat voivat hyodyntaa kuntoutujien liikkumismotivaation herat-

tamisessa ja yllapysymisessa.

Etenemista ohjaavia kysymyksia ovat:

Mitka tekijat vaikuttavat motivaatioon?

Miten motivaation voi herattaa?

Miten motivaatiotasoa voidaan yllapitaa?

Miten mielenterveysongelmat vaikuttavat likkumismotivaatioon?

Miten mielenterveyskuntoutujien likkumismotivaatiota voisi tukea?



3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

3.1 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyoprosessimme alkoi kevaalla 2020, jolloin saimme opettajalta Hyvat
muuvit —hankkeen hankekoordinaattorin yhteystiedot. Otimme haneen yhteytta
puhelimitse, ja keskustelun perusteella mielenterveyskuntoutujien likkumismoti-
vaatio valikoitui opinnaytetyon aiheeksi. Halusimme tehda opinnaytetyon kaytan-
toon liittyen, ja hankkeen toimijoista Nasinkulman klubitalo valikoitui sopivaksi

kaytannon yhteistydkumppaniksi.

Aiheemme varmistui jo aikaisessa vaiheessa, joten jokaiselle tydvaiheelle on ollut
tarpeeksi aikaa. ldea haastatteluiden toteuttamisesta tuli meilta, ja se sopi myds
yhteistyokumppaneille. Syksyn 2020 aikana ideapaperia ja opinnaytetydn suun-
nitelmaa tehdessa opinnaytetyon sisalto tarkentui ja kirjoitimme tyon teoria-
osuutta. Alkuvuodesta 2021 teimme kirjallisuuskatsauksen ja valmistauduimme
haastatteluihin. Haastattelut toteutettiin toukokuussa 2021, kesa- ja heinakuussa
purimme haastattelut tekstimuotoon seka aloitimme oppaan kokoamisen. Opas
seka opinnaytetyd valmistuivat elokuussa 2021. Opinnaytetyoprosessimme oli

sujuva, ja pysyimme sovituissa aikatauluissa.

3.2 Toiminnallinen opinnaytetyo

Vilkan ja Airaksisen (2003) mukaan toiminnallisessa opinnaytetydssa yhdistyvat
kaytannon toteutus ja sen raportoiminen tutkimusviestinnan keinoin. Toiminnalli-
sen opinnaytetyon tavoitteena on kaytannon toiminnan ohjeistaminen, opastami-
nen, toiminnan jarjestaminen tai jarkeistaminen, jota voi olla esimerkiksi amma-

tilliseen kayttdodn tarkoitettu ohje tai opastus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Tutkimuksellisten menetelmien kayttd ei toiminnallisessa opinnaytetyossa ole

valttamatonta, mutta myos toiminnallisessa opinnaytetydssa voi olla tarpeen hyo-
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dyntaa erilaisia tutkimusmenetelmia. Yleisin syy selvityksen kayttdmiseen toimin-
nallisessa opinnaytetyossa on halu toteuttaa tuotos kohderyhmalahtoisesti. II-
mion kokonaislaatuisen ymmartamisen kannalta laadullinen tutkimusmenetelma
on toimiva valinta selvityksen toteuttamiseen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 56—
57, 63.)

3.3 Tutkimusmenetelmat

3.3.1 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsausta varten haimme aihetta kasittelevia tutkimuksia eri tietokan-
noista, jotka julkaisevat terveys- ja ladketieteen seka psykologian alan aineistoja.
Ennen varsinaista hakua teimme koehakuja kartoittaaksemme mahdollisimman
tarkoituksenmukaista ja tuloksia riittavasti rajaavaa hakulauseketta. Varsinainen
haku toteutettiin samalla hakulausekkeella kaikkiin kayttamiimme tietokantoihin.
Teimme haun englannin kielella, jotta aineisto olisi laajempi. Koehaun perusteella
paadyimme kayttdmaan hakusanoja: mental illness OR mental disorder OR
psychiatric illness AND motivation AND activity. Nain saimme riittdvasti hakutu-
loksia ja haun ulkopuolelle rajautuivat tutkimukset, jotka kasittelivat motivaatiota
muussa kuin likkumisen kontekstissa. Rajasimme haun kattamaan vuoden 2015
ja sitd uudemmat tutkimukset, koska halusimme kasitella kirjallisuuskatsauk-
sessa vain uudehkoa tutkimustietoa aiheesta, jota oli kuitenkin saatavilla riitta-

vasti. Hakuprosessi on kuvattu kaavion muodossa liitteessa 1.

Haimme tutkimustietoa kolmesta eri tietokannasta, joista PubMed tuotti 22,
Cinahl 20 ja Psychology Database 11 hakutulosta. Yhteensa hakutuloksia tuli siis
53 kappaletta. Paallekkaisten hakutulosten seka otsikoiden ja abstraktien perus-
teella tehdyn karsinnan jalkeen lopulliseen tarkasteluun hakutuloksista valikoitui

kuusi tutkimusta.
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3.3.2 Haastattelu

Laadullisessa tutkimuksessa haastattelu on aineiston keraamisen keino. Haas-
tattelu valitaan yleensa tiedonkeruumenetelmaksi silloin, kun tutkimusaineistona
halutaan kayttaa inmisten kokemuksia puheen muodossa. Kaikki haastatteluta-
vat ovat jarjestelmallisen tiedonkeruun muotoja ja niissa on oleellista tutkimuksen
mukaisesti valittu tarkoitus. Erilaisia tutkimushaastattelumuotoja ovat lomake-
haastattelu, teemahaastattelu ja avoin haastattelu. Haastatteluja voidaan toteut-
taa yksilo-, pari- tai ryhmahaastatteluna. Yleisimmin kaytetty tutkimushaastatte-
lun muoto on teemahaastattelu, jota kutsutaan myds puolistrukturoiduksi haas-
tatteluksi. Teemahaastattelun pohjana kaytetaan tutkimusongelmasta poimittuja
keskeisia aiheita, joita kasittelemalla tutkimusongelmaan voidaan vastata. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 63; Vilkka 2015, 122—124.) Puolistrukturoidussa haastatte-
lussa kysymykset laaditaan ennakkoon ja esitetdan enemman tai vhemman sa-
massa muodossa, ja vastaamisen tapa on vapaa (Hyvarinen, Suoninen & Vuori
2021).

Valitsimme haastattelun opinnaytetydomme toiseksi tiedonkeruun muodoksi sen
kohderyhmalahtoisyyden vuoksi. Haastattelun avulla saamme kerattya tarvitse-
maamme tietoa juuri siltd kohderyhmalta, jota lopullisen tuotoksemme on tarkoi-
tus hyodyttaa. Valitsimme haastattelun tiedonkeruun muodoksi mieluummin kuin
taytettavat kyselylomakkeet, koska ajattelimme kohderyhmamme motivoituvan
vastaamaan laajemmin kysymyksiin haastattelumuodossa. Haastattelun muo-
doksi valitsimme puolistrukturoidun eli teemahaastattelun, joka mahdollistaa va-

paamman keskustelun.

Haastatteluiden kohderyhmana olivat taysi-ikaiset Pirkanmaalaiset mielenter-
veyskuntoutujat, jotka osallistuvat Nasinkulman klubitalon toimintaan. Haastatte-

luihin osallistui henkildita, joilla on erilaista likunnallista aktiivisuutta.

Alkuvuodesta 2021 kartoitimme halukkaita haastatteluihin osallistujia. Kiinnos-
tuksen herattamiseksi haastatteluihin osallistumiseen kuvasimme itsedamme ja

tyotamme koskevan esittelyvideon seka lahetimme tiedotteen haastatteluista.
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Nasinkulman klubitalon ohjaajat valittivat videon ja tiedotteen kuntoutujille. Ha-
lukkaat osallistujat ilmoittautuivat klubitalon ohjaajille, jotka valittivat kuntoutujien
yhteystiedot meille. Sovimme suoraan kuntoutujien kanssa heille sopivat haas-
tatteluajat. Yhteistyokumppanin ehdotuksen perusteella haastattelut paatettiin to-

teuttaa yksilOhaastatteluina.

Haastattelukysymykset muodostuivat opinnaytetyon tavoitteen ja tarkoituksen
seka Kkirjallisuuskatsauksen perusteella. Kavimme kysymykset lapi opettajan
kanssa ennen haastatteluiden toteutusta. Haastattelukysymykset loytyvat liit-

teesta 2.

Haastatteluihin osallistui kaksi henkiloa, ja haastattelut toteutettiin toukokuussa
2021. Haastattelut toteutettiin lasna ja nauhoitettiin. Nauhoitetut haastattelut pu-
rettiin tekstimuotoon, jonka jalkeen tekstista poimittiin opinnaytety6ta ohjaavien
kysymysten kannalta oleelliset osuudet. Teksteista poimitut kommentit ryhmitel-

tiin teemoittain ohjaavien kysymysten perusteella.

3.4 Eettisyys ja salassapito

Tutkimus on eettisesti hyvaksyttava ja sen tulokset uskottavia, jos tutkimus suo-
ritetaan hyvan tieteellisen kaytannon edellyttamalla tavalla. Hyvan tieteellisen
kaytannon lahtokohtina ovat rehellisyys ja huolellisuus tutkimustydssa, tulosten
tallentamisessa, esittdmisessa seka arvioinnissa. Muiden tutkijoiden tyo ja saa-
vutukset tulee ottaa asianmukaisesti huomioon ja viittaukset on tehtava asianmu-
kaisella tavalla. Tarvittavat tutkimusluvat tulee olla hankittuina. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012, 6.)

Ennen kaytannon toteutusta haimme tutkimusluvan Tampereen Ammattikorkea-
koulun lomakkeella. Haastatteluihin osallistuminen oli vapaaehtoista. Osallistu-
jille tiedotettiin haastatteluiden tarkoitus ja kayttd seka niissa keraamamme ai-

neiston tietosuojaan liittyvat seikat. Tyon raportoinnissa huomioitiin haastatteluun
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osallistuneiden yksityisyydensuoja niin, ettei yksittaista haastateltavaa voida tun-
nistaa tekstista. Haastatteluiden aanitallenteiden kaikki kopiot havitettiin opinnay-

tetyon valmistuttua.

Opinnaytetyontekijoilla on tekijanoikeudet seka oppaaseen etta raporttiin. Yhteis-
tydkumppanit voivat hydédyntda ja muokata opasta omaa toimintaansa varten.

Opinnaytety0 julkaistaan sen valmistuttua Theseus -tietokannassa.
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4 MIELENTERVEYS

Mielenterveys on olennainen ja tarkea osa terveytta. Terveys koostuu fyysisesta,
psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista, eika terveys ole ainoastaan sairau-
den tai heikkouden poissaoloa. Mielenterveys on muutakin, kuin mielenterveys-
ongelmien puuttumista. Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa yksilo tunnistaa
omat kykynsa, pystyy toimimaan elaman normaalista kuormituksesta huolimatta,

seka pystyy toimimaan osana yhteiséaan. (World Health Organization 2018.)

4.1 Mielenterveyden hairiot

Psykiatristen hairididen yleisnimike on mielenterveyden hairi6. Psykiatrisissa hai-
riossa esiintyy kliinisesti merkitsevia psyykkisia oireita, ja oireisiin liittyy haittaa
jaltai karsimysta. Hairiot luokitellaan oireiden ja niiden vaikeusasteen mukaan.
Vakavat hairiét aiheuttavat elamanlaadun ja toimintakyvyn heikkenemista. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b.) Mielenterveyden hairidihin kuuluvat psy-
koosit, aivojen kehitykseen liittyvat mielenterveydelliset hairidt, kaksisuuntaiset
mielialahairidt, masennustilat, ahdistuneisuushairiot, pakko-oireiset hairidt, uni-,
syOmis- ja seksuaalihairiot, elimellisten aivosairauksien ja kemiallisten aineiden
aiheuttamat oireyhtymat seka paihteiden kayttoon, kayttaytymiseen ja persoonal-

lisuuteen liittyvat hairiot (Lonnqvist & Lehtonen 2019).

Mielenterveys voi kuormittua tilapaisesti vaikeassa elamantilanteessa, ja hetkel-
linen henkinen pahoinvointi on normaalia. Normaaleihin elaman vastoinkaymisiin
liittyvat reaktiot, kuten menetyksessa koettu suru, eivat ole mielenterveyden hai-

ridita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b.)

Aikuisista suomalaisista noin joka viides karsii mielenterveyden hairiosta. Mielen-
terveyshairiot ovat yleisin tydkyvyttomyyselakkeelle joutumisen syy, ja mielenter-
veys- ja paihdehairidét ovat keskeisimpia kansanterveysongelmia. Yksilotasolla

kuormittavimpia ovat psykoosisairaudet, kun taas maailmanlaajuisesti suurim-
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man sairaustaakan mielenterveyden hairidista aiheuttavat masennushairiot. Mie-
lenterveyden hairidista karsivista yli puolet ovat vailla minkaanlaista hoitoa, ja
vain viidesosa saa riittavaa psykiatrista hoitoa. (Suvisaari, Joukamaa & Lonnqvist
2019.)

Mielenterveyskuntoutujalla tarkoitetaan henkil6a, joka tarvitsee kuntouttavia pal-
veluja mielenterveyden hairion vuoksi (Sosiaali- ja terveysministerio 2007, 13).
Kuntoutusta tarvitaan, kun mielen tasapaino on jarkkynyt seka toimintakyky hei-
kentynyt. Kyse voi olla joko vaikeasta mielen sairaudesta tai esimerkiksi tilapai-
sesta elamankriisista. Kuntoutuminen kokemuksena on jokaiselle erilainen, sii-
hen vaikuttavat esimerkiksi sairauden vaikeusaste, yksildlliset voimavarat ja
kuinka toipuminen etenee. Kuntoutuminen etenee jokaisen omien voimavarojen
ja tavoitteiden mukaisesti, ja sen paamaarana on hyvinvointia ja/tai toimintakykya

rajoittavien tekijoiden lieventaminen tai poistaminen. (Mielenterveystalo n.d.)

4.2 Mielenterveystyo

MielenterveystyOossa edistetaan yksilon psyykkista hyvinvointia, toimintakykya
seka persoonallisuuden kasvua. Mielenterveyden hairioita ja sairauksia ehkais-
tdan, parannetaan ja lievitetdan. Mielenterveystydhon kuuluvat sosiaali- ja ter-
veydenhuollon palvelut seka vaeston elinolosuhteiden kehittaminen. Elinolosuh-
teiden tulee ennaltaehkaista mielenterveydenhairididen syntya, edistaa mielen-

terveystyota seka tukea palvelujen jarjestamista. (Mielenterveyslaki 1116/1990.)

Mielenterveyden edistamista on mika vain toiminta, joka vahvistaa mielenter-
veytta tai vahentaa mielenterveytta haavoittavia tekijoita. Mielenterveytta suojaa-
via ulkoisia tekijoita ovat turvallinen ymparistd, ruoka ja suoja, sosiaalinen tuki,
mahdollisuus kouluttautua, tydllisyys seka toimiva yhteiskuntarakenne. Ulkoisia
ja yhteiskunnallisia mielenterveytta haavoittavia tekijoita ovat haitallinen ympa-
ristd, suojattomuus ja kodittomuus, tyottomyys ja kdyhyys, paihteet, erot seka
menetykset, traumat ja kriisit, sota, psyykkiset hairiot perheessa, kulttuuriset ris-
tiridat, autonomian puute seka leimaaminen ja diskriminointi. (Backmand &
Lénnqvist 2009.)
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Mielenterveytta voidaan edistaa yhteisétasolla vahvistamalla osallisuutta ja sosi-
aalista tukea, ja parantamalla ympariston turvallisuutta seka viihtyisyytta. Raken-
teiden tasolla mielenterveytta voidaan tukea turvaamalla taloudellista toimeentu-
loa ja yhteiskunnallisten paatosten kautta vahentaa syrjintaa seka epatasa-arvoa.
Yksilotasolla mielenterveytta voi tukea vahvistamalla itsetuntoa ja elamanhallin-
taa, kehittamalla erilaisia selviytymistaitoja, lisaamalla sietokykya ja joustavuutta,
parantamalla elamanlaatua ja tyytyvaisyytta, lisdamalla sosiaalista tukea ja talou-
dellista turvallisuutta sekad noudattamalla terveellisia elintapoja. (Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitos 2019a.)

Terveydenhuoltolain (1326/2010) mukaan kuntien tulee jarjestaa asukkaiden ter-
veyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi tarpeellinen mielenterveystyd. Mielenter-
veystyon tarkoituksena on vahvistaa yksilon ja yhteison mielenterveytta suojaa-
via tekijoita, seka vahentaa ja poistaa mielenterveytta vaarantavia tekijoita. Mie-
lenterveysty6hon kuuluu mielenterveytta vaarantaviin ja suojaaviin tekijoihin liit-
tyva ohjaus seka neuvonta, psykososiaalinen tarpeenmukainen tuki yksildlle ja
perheelle, akillisissa ja jarkyttavissa tilanteissa yksilon ja yhteison psykososiaali-
sen tuen yhteensovittaminen seka mielenterveyspalvelut. Mielenterveyspalve-
luilla tarkoitetaan mielenterveyshairididen tutkimusta, l1aakinnallista kuntoutusta
seka hoitoa. (Terveydenhuoltolaki 1326/2010.)

Kuntouttavilla palveluilla tuetaan kuntoutumista seka itsenaista selviytymista.
Kuntoutumisen tavoitteena on saavuttaa kuntoutujan omia tavoitteita seka lisata
mahdollisuutta toimia omassa elinymparistossa onnistuneesti ja tyytyvaisesti.
Mielenterveyskuntoutus suunnitellaan yksilollisesti yhteistyossa kuntoutujan
kanssa. Hoidon ja ohjauksen ohella huomioidaan mm. perhe, tyo, ihmissuhteet
ja koulutus. Kuntoutuksessa kaytetaan yksildétoimintaa, ammatillisia seka yhteiso-

ja ymparistdpainotteisia toimintoja. (Sosiaali- ja terveysministerié 2007, 13.)

4.3 Mielenterveys ja liikunta

Liikunnalla on paljon mydnteisia vaikutuksia fyysiseen, psyykkiseen seka sosiaa-

liseen terveyteen. Liikunta parantaa koettua elamanlaatua. Liikkuminen auttaa
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nukkumaan paremmin ja parantaa kognition eri osa-alueita, kuten ongelmanrat-
kaisukykya ja muistia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos n.d.) Ihminen voi liikun-
nan avulla purkaa ahdistusta, ilmentaa itseaan ja l16ytaa yhteyksia omaan tunne-
kenttaansa. Liikunta antaa ihmiselle tunteen, etta on saanut jotain tehdyksi, ja
nain lisaa tyytyvaisyytta omaan itseen. Liikunta purkaa levottomuutta ja stressia,

seka auttaa depression hallinnassa. (Lahti 2006, 13.)

Liikunnalla on biologisia vaikutuksia, jotka heijastuvat psyykkisiin toimintoihin. Lii-
kunta vaikuttaa hormonien tuotantoon ja voimistaa aivojen verenkiertoa. (UKK-
instituutti 2020.) Liikunta vahentaa kortisolipitoisuutta veressa, ja suurentaa en-
dorfiinien ja monoamiinien pitoisuuksia. Liikunta voi kdantad huomiota pois ne-
gatiivisista ajatuksista, ja ryhmamuotoisena antaa sosiaalista tukea. (Liikunta:

Kaypa hoito -suositus 2016.)

Liikunta auttaa stressiin ja ahdistukseen esimerkiksi parantamalla fyysista kun-
toa, vasyttamalla luonnollisesti ja parantamalla unta seka antamalla hallinnan ko-
kemuksia. Liikunta voi harhauttaa ajatuksia pois omista oireista, kuten kuulo- ja
vainoharhoista. Uuden taidon kehittyminen kohottaa mielialaa ja tuo onnistumi-
sen kokemuksia. (Ojanen 2006, 25-26.)
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5 MOTIVAATIO

Motivaatioon kuuluvat ilmidt ovat moninaisia. Motivaatiota kuvataan ja tutkitaan
esimerkiksi tydelaman, oppimisen ja hyvinvoinnin konteksteissa. Motivaatiota ka-
sitteena voi selventaa kysymysten miksi, mita ja miten avulla. Miksi viittaa taus-
talla oleviin syihin, kuten arvoihin tai psykologisiin perustarpeisiin kuten yhteen-
kuuluvuuteen. Miksi -kysymykseen liittyvat asiat ovat harvemmin ihmisen tietoi-
suuden piirissa. Mita viittaa motivaation kohteisiin: mita halutaan ja mihin pyri-
taan. Tahan liittyvat muun muassa ihmisen tavoitteet, pyrkimykset seka intohi-
mot. Nakodkulmalle on tyypillista, ettd motivaatio kohdistuu konkreettiseen koh-
teeseen, kuten painon pudottamiseen. Miten -kysymys vastaa siihen, milla kei-
noin ihmiset pyrkivat toteuttamaan tavoitteitaan. Kysymykseen liittyy monia kasit-
teitq, kuten toiminnan suunnittelu, itsesaately sekd ongelmanratkaisu. (Nurmi &
Salmela-Aro 2017.)

5.1 Motivaatioteoriat

Nykyisessa motivaatiotutkimuksessa teorioita on monia, ja niistd valtaosa tutkii
motivaatiota tietynlaisessa toimintaymparistossa. Teorioille on tyypillista kuvata
samoja asioita erilaisilla kasitteilla. (Nurmi & Salmela-Aro 2017.) Farholmin ja
Sarensenin (2016) tekeman katsauksen mukaan motivaatioteorioihin perustu-
vissa mielenterveyskuntoutujien liikkumista kasittelevissa tutkimuksissa oli ylei-
simmin kaytetty sosiaaliskognitiivista teoriaa, transteoreettista mallia seka itse-

maaraamisteoriaa (Farholm & Sgrensen 2016, 198).

5.1.1 Itseohjautuvuusteoria

Itseohjautuvuusteoria on motivaatiota selittavista teorioista yksi tunnetuimpia ja

tutkituimpia. Teorian taustalla on oletus ihmisesta luonnostaan aktiivisena, moti-
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voituvana ja itsedan ohjaavana. Inhminen asettaa itselleen tavoitteita, pyrkii suo-
riuvtumaan mahdollisista haasteista ja liittaa uudet kokemukset osaksi minakuvaa.
(Vasalampi 2017.)

Lapsuudessa luontainen motivaatio saa lapsen ratkomaan ongelmia ja oppi-
maan. Toisaalta taas ihminen saattaa olla motivoitumaton jollain elaman osa-alu-
eella. Sosiaalinen ymparistd vaikuttaa siihen, kuinka ihminen motivoituu. Yksilon
kehitys seka kasvu tapahtuvat vuorovaikutuksessa ympariston kanssa, joten so-

siaalinen ymparisto tukee tai ehkaisee naita asioita. (Vasalampi 2017.)

Itsemaaraamisteoria keskittyy tarkastelemaan erityisesti sita, miten eri tekijat vai-
kuttavat yksilon toimintaan kolmen psykologisen perustarpeen (omaehtoisuus,
kyvykkyys, yhteisollisyys) tayttymisen kautta (Ryan & Deci 2017, 3). Teoriaa voi-
daankin hyodyntaa ihmisen kayttaytymisen ymmartamiseen ja motivaatioon vai-
kuttavien ymparistotekijoiden tunnistamiseen (Farholm ym. 2017, 915). Myds
Huckin vaitostutkimuksen tulokset vahvistivat kasitysta siita, etta itsemaaraamis-
teorian avulla voidaan ennakoida fyysisen aktiivisuuden tasoa ja muutosvaiheita

fyysiseen aktiivisuuteen liittyen (Huck 2015, 98).

Itseohjautuvuusteorian mukaan kolmen psykologisen tarpeen eli omaehtoisuu-
den, kyvykkyyden ja yhteisollisyyden tayttyminen fyysisen aktiivisuuden kautta
fasilitoi sisaistd motivaatiota. Tarpeiden torjuminen sen sijaan johtaa kontrol-
loidumpiin motivaation muotoihin. (Farholm & Sgrensen 2016, 122.) Omaehtoi-
suus eli autonomia tarkoittaa, ettéa ihminen kokee tekemisen olevan lahtéinen ha-
nesta itsestaan eika ulkoisista paineista. Kyvykkyys on kokemusta omasta osaa-
misesta ja aikaansaamisesta. Yhteisollisyydessa ihminen kokee olevansa osa
yhteisd3, ja kokee yhteytta hanelle Iaheisiin ihmisiin. (Martela, Makikallio & Virk-
kunen 2017.)

Teorian mukaan motivaation Iahde tai sen laatu ovat merkittavampia tekijoita kuin
motivaation maara, joten teoria erottelee erilaisia motiivityyppeja ja tutkii niiden
merkitysta yksilon henkiselle kehitykselle ja kasvulle. Olennaisin erottelu teorian

mukaan on jako sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. (Vasalampi 2017.)
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Sisaisessa motivaatiossa yksil6 motivoituu tekemiseensa, koska pitaa sita itses-
saan mielenkiintoisena, mielihyvaa tuottavana ja omien arvojensa mukaisena.
Toimintaan osallistutaan ensisijaisesti toiminnan itsensa vuoksi. (Konttinen 2014,
19; Vasalampi 2017.) Itseohjautuvuusteorian mukaan sisaista eli autonomista
motivaatiota on olemassa kaksi eri muotoa. Sisasyntyisessa motivaatiossa mo-
tivaatio syntyy itse tekemisesta, tekeminen on innostavaa ja kiinnostavaa. Integ-
roidussa motivaatiossa tekeminen ei itsessaan ole valttamatta innostavaa, mutta
on ihmisen arvojen ja omakuvan mukaista. Ihminen voi esimerkiksi kokea teke-
misen edistavan hanelle tarkeita asioita. Sisasyntyinen seka integroitu motivaatio

voivat toimia yhtaaikaisesti, eivatka sulje toisiaan pois. (Martela ym. 2017.)

Ulkoisessa motivaatiossa ymparistd pyrkii ohjaamaan palkkioiden ja rangaistuk-
sien avulla toimintaa toiveiden mukaisiksi (Konttinen 2014, 19). Ulkoisessa moti-
vaatiossa ihminen osallistuu toimintaan palkintojen tai pakon vuoksi. Toiminta on
voimakkaasti ulkoa ohjautuvaa, ja voi olla jopa ristiridassa omien mieltymysten
kanssa. (Jaakkola 2010, 118; Konttinen 2014, 19.) Yksil6 voi valita toimintonsa
ulkoisen tai sosiaalisen paineen vuoksi. Ulkoinen motivaatio johtaa helposti ta-
voitteesta luopumiseen, kun yksildo kohtaa vastoinkaymisia. Ainoastaan ulkoisen
motivaation pohjalta toimiminen voi myos heikentaa yksilon hyvinvointia. (Vasa-
lampi 2017.) On my6s mahdollista, etta ulkoisesti motivoitu toiminta johtaa amo-
tivaatioon. Talléin toiminta koetaan kokonaan ulkoapain ohjatuksi. (Konttinen
2014, 19.)

Toisaalta ulkoinen motivaatio voi muuttua sisasyntyiseksi. Ulkoisten motiivien
kautta voidaan havaita ja hyvaksya toiminnan arvo, jolloin toiminnasta tulee si-
sasyntyista. On hyvin tavallista, etta yksilo toimii elamassaan myds sellaisten ta-
voitteiden saavuttamiseksi, joihin ei ole sisaisesti motivoitunut. Ihminen pyrkii
luonnostaan sisaistamaan esimerkiksi yhteiskunnassa sosiaalisesti hyvaksytyt

arvostukset osaksi omia arvojaan. (Vasalampi 2017.)
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5.1.2 Sosiaalis-kognitiivinen teoria

Sosiaalis-kognitiivisen teorian (Bandura’s social cognitive theory) mukaan moti-
vaatio on sisaista, ja muodostuu luottamuksesta omiin kykyihin, sosiaalisesta ver-
tailusta, tavoitteista, tulostavoitteista, arvomaailmasta seka attribuutioista eli kayt-
taytymisen syitd koskevista selityksista. Motivaatioprosessit ovat vastavuoroi-
sessa suhteessa kayttaytymis-, ymparisto- ja itsesaatelyprosesseihin. (Schunk &
DiBenedetto 2019, 5.)

Keskeinen lahtdokohta teoriassa on, etta ihmiset pyrkivat toimijuuteen seka us-
koon siita, ettad he voivat vaikuttaa suurissa maarin oman elamansa tarkeisiin ta-
pahtumiin. Inmiset harjoittavat tahdonvapauden tunnetta hyodyntamalla kognitii-
visia- seka itsesaatelykykyjaan kuten asettamalla tavoitteita ja toteuttamalla stra-
tegioita niiden saavuttamiseksi. He seuraavat edistymistaan kohti tavoitteitaan ja
muuttavat strategioitaan tarpeen mukaan. Keskeista tassa nakokulmassa on yk-
sildiden minapystyvyys, heidan omat kokemuksensa kyvystansa oppia seka suo-

rittaa toimia maaratylla tasolla. (Schunk & DiBenedetto 2019, 2.)

Minapystyvyys on seurausta itsereflektiosta, joka on seka arvioivaa etta tavoit-
teellista. Esimerkiksi oppilaat, jotka kokevat oppimisensa tehokkaana kayttavat
kognitiivisia ja kayttaytymiseen liittyvia toimintoja, jotka parantavat heidan oppi-
mistaan. Naita ovat esimerkiksi tavoitteen asettaminen, tavoitteiden edistymisen
seuranta seka arviointi ja oppimisen kannalta tehokkaiden fyysisten ja sosiaalis-
ten ymparistojen luominen. Minapystyvyyteen voi vaikuttaa toimien tulokset, ku-
ten koettu tavoitteen edistyminen ja saavuttaminen seka ymparistdon palaute (esi-
merkiksi opettaja tai valmentaja, sosiaalinen vertailu ikatovereiden kanssa.)
(Schunk & DiBenedetto 2019, 2, 3.)

Minapystyvyys ei yhtakkia vain ilmaannu. Pystyvyyden arviointi on kognitiivinen
prosessi, jossa yksilot kayttavat informaatiota arvioidakseen omaa minapysty-
vyyttdan. Saavutukset ovat luotettavin tiedonlahde pystyvyyden arviointiin, koska
ne osoittavat, mita yksilé pystyy suorittamaan. Ihmiset arvioivat omaa minapysty-

vyyttdan myds muista ihmisista saatujen havaintojen perusteella (epasuorat ko-
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kemukset). Havainnoimalla onnistunutta suorittajaa, voi havainnoitsijan mina-
pystyvyys kasvaa, kun taas havaitut epaonnistumiset voivat alentaa sita. Mina-
pystyvyyteen vaikuttavat myds muiden ihmisten lausunnot seka heidan anta-
mansa palaute. Vaikka epasuorat kokemukset ja muiden ihmisten palaute voivat
nostaa minapystyvyytta, on valttamatonta saada omakohtainen onnistumisen ko-

kemus, jotta pystyvyyden kasvu pysyy ylla. (Schunk & DiBenedetto 2019, 3.)

Ihmiset, jotka kokevat erilaisissa tilanteissa vahemman huolestuneisuutta, voivat
tulkita sen tarkoittavan, etta he ovat kykenevaisempia onnistumaan. Niilla, joilla
on korkeaa huolestuneisuutta, voivat tulkita olevansa vahemman patevia. Nain
fysiologiset ja emotionaaliset indeksit voivat vaikuttaa minapystyvyyteen.
(Schunk & DiBenedetto 2019, 3.)

5.1.3 Transteoreettinen muutosvaihemalli

Muutosteorioista muutosvaihemallit ovat kaytetyimpia. Ne kuvaavat kayttaytymi-
sen muutoksen pitkajanteisyytta, seka tarjoavat esimerkiksi liikuntaneuvonnalle
kaytannonlaheista alustaa. Muutosvaihemallit perustuvat sille ajatukselle, etta
kayttaytymisen muutos etenee vaiheiden kautta. Valmius muuttaa omaa kayttay-
tymistaan riippuu siita, missa vaiheessa muutosprosessia ihminen on. (Aittasalo
2020.)

Transteoreettinen malli (Prochaska ja Di Clemente) keskittyy yksilon paatoksen-
tekoon, ja kuvaa tarkoituksellisesti tehtya muutosta. Malli toimii sen oletuksen
mukaan, etta ihmiset eivat muuta kayttaytymistaan nopeasti ja paattavaisesti.
Etenkin tapoihin perustuva kayttaytyminen tapahtuu jatkuvasti syklisen prosessin
kautta. Transteoreettinen malli on nimenomaan malli, eika teoria. Erilaisia kayt-
taytymisteorioita ja -rakenteita voidaan soveltaa mallin eri vaiheissa. (LaMorte
2019.)

Mallin mukaan muutoksessa on kuusi vaihetta: esiharkinta, harkinta, valmistelu,
toiminta, yllapito ja paattyminen. Jokaisessa muutoksen vaiheessa toimivat par-

haiten erilaiset interventiomallit, joiden avulla ihminen voidaan saada siirtymaan
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seuraavaan vaiheeseen. Vaiheiden lapi etenemiseksi ihminen soveltaa kognitii-
visia, affektiivisia (tunteisiin vaikuttavia) ja arvioivia menetelmia. Menetelmien pe-
rusteella valikoituvat strategiat, jotka auttavat ihmista tekemaan muutoksia ja yl-
lapitdmaan niita. (LaMorte 2019.)

Esiharkintavaiheessa olevalla ei ole aietta tehda muutosta seuraavan kuuden
kuukauden kuluessa (LaMorte 2019; Aittasalo 2020). Tassa vaiheessa ihminen
ei useinkaan tiedosta kayttaytymisensa ongelmallisuutta tai negatiivisia seurauk-
sia. Inminen usein aliarvioi muutoksen tuomat hyodyt. Toisessa vaiheessa eli
harkintavaiheessa ihminen aikoo tehda muutoksen lahimman kuuden kuukauden
sisalla, kayttaytymisen ongelmallisuus tunnistetaan ja muutoksen tuomat haitat
seka hyodyt pohditaan tarkoituksenmukaisemmin. Tassa vaiheessa ihminen voi

viela kokea epardintia muutosta kohtaan. (LaMorte 2019.)

Valmisteluvaiheessa muutos on tarkoituksena toteuttaa seuraavan kuukauden
kuluessa. Tassa vaiheessa ihminen ottaa pienia askeleita kohti muutosta, ja
muutoksen taytantdonpanosta on suunnitelma. Toimintavaiheessa muutos on ta-
pahtunut, ja sitd on yllapidetty alle kuusi kuukautta. (LaMorte 2019; Aittasalo
2020.) Toimintavaiheessa tarkoituksena on jatkaa muutoksen yllapitoa esimer-

kiksi omaksumalla uusia terveellisia kayttaytymismalleja (LaMorte 2019).

Yllapitovaiheessa muutosta on pidetty ylla yli kuusi kuukautta ja yllapitaminen ta-
pahtuu valttamalla ja estamalla repsahduksia. Paattymisvaiheessa kayttaytymi-
nen on omaksuttu niin, ettei repsahduksien vaaraa enaa ole. (LaMorte 2019; Ait-
tasalo 2020.) Viimeinen vaihe on vaikea saavuttaa, ja usein ihmiset pysyvat ylla-

pitovaiheessa saavuttamatta lainkaan paattymisvaihetta (LaMorte 2019).

5.2 Liikkumismotivaatio

Korkiakankaan (2010) tutkimuksen mukaan liikuntamotivaatio muodostuu liikkun-

nallisesta padomasta. Padaomassa on nelja toisiinsa vaikuttavaa osa-aluetta.

Naita ovat liikunta tottumuksena, liikunta-aktiivisuus, liikunta voimavarana ja ela-
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mantilanteen kokeminen liikkkumiselle sopivana. Tekijat vaihtelevat elamanvaihei-
den ja elamantilanteiden mukaan. Liikkumiseen motivoivat ja liikkumista rajoitta-
vat tekijat ilmenevat fyysisina, henkisina ja sosiaalisina tekijoita, jotka vaikuttavat

toisiinsa. (Korkiakangas 2010.)

Liikunta-aktiivisuus on erilaista eri elamanvaiheesta riippuen. Esimerkiksi lapsi-
perheessa aikuisen likkunta voi olla perheliikuntaa seka tydmatkaliikuntaa, ja las-
ten kasvaessa aikuisella on enemman aikaa omiin harrastuksiin. Liikunta-aktiivi-
suuteen vaikuttavat oma henkinen jaksaminen tai fyysinen olo, ja aktiivisuutta voi

yllapitaa halu viettaa aikaa muiden ihmisten kanssa. (Korkiakangas 2010.)

Kun ihminen on tottunut saanndlliseen liikuntaan, han todennakodisemmin ei jata
likuntaa arkiohjelmastaan. Lisaksi likuntaan on useimmiten myonteinen asenne
ja likkumismahdollisuudet pyritaan kayttamaan hyoddyksi. Tottumus voi perustua
jonkin tietyn lajin harrastamiseen, tuttuihin sosiaalisiin kontakteihin (kuten jouk-
kueeseen) tai siihen, etta likunta koetaan osaksi omaa persoonallisuutta. (Kor-
kiakangas 2010.)

Mielihyva on tarkea tekija, kun tarkastellaan liikuntaa psyykkisena voimavarana.
Mielihyvaa voi saada erilaisista asioista, kuten painonhallinnasta, sosiaalisuu-
desta tai fyysisen kunnon paranemisesta. Liikuntaa voidaan pitda myds fyysisena
voimavarana, jolloin voidaan esimerkiksi lievittaa sairauden oireita, ehkaista uu-
pumista tai sairauksia tai edistaa liikuntakyvyn sailymista. Liikunnassa sosiaali-
sen voimavaran tarkeita tekijoitd ovat sosiaalinen hyvaksynta, yhdessa liikkkumi-
nen, liikunnallisen elamantavan arvostaminen seka vertaistuki. (Korkiakangas
2010.)

Riittamattomasti liikkuva ihminen saattaa kokea, etta han on uupunut eika velvol-
lisuuksien jalkeen liikunnalle jaa aikaa. Ihminen voi myos kokea, etta ettei liikun-
nalla ole merkitysta hanen jokapaivaiselle hyvinvoinnilleen. Terveyden menetta-
minen ei aina ole aidosti arjessa koettu asia. Rajoittavia tekijoita ilmenee monella
osa-alueella: henkisina tekijoina tunteet, kiinnostus seka kokemukset, fyysisina
tekijoina esimerkiksi terveydentilan alentuminen ja uupumus ja sosiaalisina teki-

j6ina kiireen tunne ja mahdolliset tyo- ja perhevelvoitteet. (Korkiakangas 2010.)
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Liikunnallista padomaa voidaan tarkastella myos sellaisissa tilanteissa, joissa ih-
minen ei koe liikuntaa suotuisana. Esimerkiksi oman elamantilanteen miettiminen
on konkreettinen keino tulla tietoiseksi liikkumista rajoittavista tai siihen motivoi-
vista tekijoista. Elamantilanteen muuttuessa tulee ihmisen kyeta muuttamaan
henkilokohtaisia tavoitteitaan ja luopua eparealistisista tavoitteista. Tama lisaa
psyykkista hyvinvointia. Realistiset tavoitteet seka keskittyminen liikuntaan oman
itsensa vuoksi antavat parhaiten mielihyvaa liikkumisesta. Onnistuminen kasvat-
taa liikunnallista padomaa, ja motivaation on mahdollista vahvistua. (Korkiakan-
gas 2010.)

5.3 Mielenterveyskuntoutujat ja likkumismotivaatio

Fyysisesta aktiivisuudesta on jo tullut vakiintunut kaytanto fyysisten sairauksien
hallintaan ja liikunnalla voi olla mydnteisia vaikutuksia sairauksien oireiden lisaksi
myos elamanlaatuun. Liikkumismotivaation tulisikin olla tarkea prioriteetti myos
mielenterveyskuntoutujien kohdalla. (Farholm & Sgrensen 2016, 194-195.) Tut-
kimus on osoittanut myds mielenterveyskuntoutujilla sisdisen motivaation ja fyy-
sisen aktiivisuuden valilla olevan positiivisen yhteyden. Farholmin ym. (2017) mu-
kaan vakavista mielenterveydenhairioista karsivat kokevat kuitenkin laajalti erilai-
sia esteita ja haasteita liikkunta-aktiivisuuteen liittyen. Lisaksi tilannetta monimut-
kaistaa naiden haasteiden vaikutus toisiinsa. (Farholm ym. 2017, 919.) Aiemmat
terveysongelmat voivat vaikuttaa esimerkiksi motivaatioon, itseluottamukseen
seka liikkuntamahdollisuuksien aarelle paasemiseen (Huck ym. 2019, 103). Hen-
kilot, jotka kokevat enemman haasteita fyysiseen aktiivisuuteen liittyen, myos si-

toutuvat toimintaan muita epatodennakoisemmin (Huck 2015, 97).

Farholmin ja Sgrensenin (2016, 202) mukaan Choin ja kumppaneiden (2014) tut-
kimus motivaatiosta skitsofreenikoilla osoittaa, etta tehtadvasuuntautunut sisainen
motivaatio ei ole riippuvainen yleisesta motivaation tasosta. Tasta paatellen si-
saistd motivaatiota liikkumista kohtaan on mahdollista parantaa jopa yleisen mo-

tivaation puuttuessa.
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5.3.1 Liikkumismotivaatioon vaikuttavat tekijat

Vakavista mielenterveydenhairioista karsivien liilkuntaan liittyvien motivaatioteki-
joiden ja esteiden ymmartaminen auttaisi lisaamaan liikkuntaan osallistumista.
Ammattilaisten tarjoama tuki liikkunnallisten tavoitteiden tunnistamisessa ja saa-
vuttamisessa voi mahdollistaa psykologisten esteiden voittamisen ja yllapitaa

motivaatiota sdanndlliseen liikkkumiseen. (Firth ym. 2016, 2869.)

Firth ja kumppanit (2016) tutkivat systemaattisessa katsauksessaan ja meta-ana-
lyysissaan liikuntaan liittyvia motivaatiotekijoita ja haasteita vakavista mielenter-
veydenhairidista karsivilla. He luokittelivat motivaatiotekijat ja haasteet fyysisiin,
psykologisiin ja sosioekologisiin tekijoihin. Katsauksen mukaan merkittavin kan-
nuste liikuntaan sitoutumiseen oli liikunnan vaikutus fyysiseen terveyteen ja ulko-
muotoon seka liikunnan psyykkiset hyddyt. Yleisimpia psykologisia esteita liikun-
nalle havaittiin olevan stressi ja masentuneisuus. Myos heikko motivaatio on ylei-
simpien psykologisten esteiden joukossa mielenterveyskuntoutujilla. Merkitta-
vimmaksi sosioekologiseksi esteeksi katsauksen tutkimuksissa nousi tuen puute.
Suurin osa koki, ettd harjoittelun ohjaus vaikuttaisi harjoittelun maaraan lisaa-
vasti. Heidan mielestaan riittdvan tuen myoéta voisi monet liikkuntaan liittyvat haas-
teet ylittaa. (Firth ym. 2016, 2872-2874, 2878.)

Huck ja kumppanit (2019) selvittivat tutkimuksessaan mielenterveyskuntoutujien
kokemia yleisimpia esteita liikunnalliselle aktiivisuudelle seka niiden yhteytta ak-
tiivisuustasoon ja muutosvaiheisiin (muutosvaihemalli). He jakoivat tutkimukses-
saan liikkumisaktiivisuuteen vaikuttavat haasteet fyysisiin, psykologisiin ja sosio-
kulttuurisiin tekijoihin. Fyysisista tekijoista heikkoon fyysiseen kuntoon liittyvat
seikat olivat useimmin mainittuja esteita aktiivisuuteen. Erilaisten fyysisten ter-
veysongelmien, kuten liikalihavuuden ja kroonisen kivun, koettiin hankaloittavan
aktiivisuutta. Monet vastaajista kertoivat, etta he ovat jattaneet osallistumatta lii-
kuntaan vasymyksen ja matalan energiatason vuoksi. Muutama yhdisti matalan
energian ja uneliaisuuden laakkeiden sivuvaikutuksiin. Koettiin, ettd 1aakkeiden
sivuvaikutukset haittaavat aktiivisuutta. Psykologisten haasteiden joukossa ma-

tala motivaatio oli yleinen haaste fyysiselle aktiivisuudelle. Yleista oli myos kiin-
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nostuksen puute saatavilla olevia fyysisen aktiivisuuden muotoja kohtaan. Tutki-
mukseen osallistuneet toivoivat mielekkdampia liikkumisen muotoja. Lisaksi
stressi, masentuneisuus ja muut psykiatriset oireet olivat esteina liikkunnalliselle
aktiivisuudelle. Esimerkiksi psykoosioireet vaikuttivat halukkuuteen osallistua lii-
kuntaan. Omiin kykyihin luottamisen puute ja itsepystyvyyden tunteen puute tun-
nistettiin myos psykologisina esteina liikkuntaan osallistumiselle. Yleisimmin mai-
nittu sosiokulttuurinen este liikuntaan osallistumiselle oli ongelmat saavutettavuu-
dessa. Tutkimuksen vastauksissa viitattiin ymparistotekijoista johtuviin esteisiin,
kuten laitoksessa olemiseen, salijasenyyden puutteeseen tai sijaintiin. Tuen
puute oli myds esteena fyysiselle aktiivisuudelle. Tutkimuksen mukaan aktiivi-
suustasot olivat yhteydessd muutosvaiheisiin. Tutkimustuloksissa nousi esiin
myaos, etta useimmin mainitut esteet eivat kuitenkaan merkittavasti korreloineet
aktiivisuustason tai muutosvaihemallin mukaisten muutosvaiheiden kanssa. Tu-
los antaa ymmartaa, etta tutkimukseen osallistuneilla ei ollut todellista kasitysta
esteiden vaikutuksista. Tosin kyseessa voi myods olla rajoitteet tutkimuksen arvi-

oinnissa tai mittaamisessa. (Huck ym. 2019, 109-112, 115.)

Chapman, Fraser, Brown & Burton (2016) selvittivat tutkimuksessaan fyysiseen
aktiivisuuteen liittyvia mieltymyksia, motivaatiotekijoita, haasteita ja asenteita
mielenterveyskuntoutujilla. Tutkimuksen mukaan tyypillisiin haasteisiin kuuluivat
heikko fyysinen ja henkinen terveys seka varattomuus. Monet haasteista liittyivat
psyykkiseen ahdistukseen, mukaan lukien lilka vasyneisyys, ujous tai kiusaantu-
neisuus, kyvyttdomyys valmistautua seka liikunnan aiheuttama uupumus. Yleisesti
raportoitu oire on joidenkin laakkeiden sedatiivinen vaikutus, joka voi aiheuttaa
korostunutta vasyneisyyden tai uupuneisuuden tunnetta liikunnan yhteydessa.
Yleisimmat motivaatiotekijat olivat mielenterveyden koheneminen ja fyysisen
kunnon paraneminen. Vahintaan 80 % vastaajista koki tarkeiksi motivaatioteki-
j6iksi energisemman olon, kotoa ulos paasemisen, paremman stressinsaatelyn

ja ryhdin paranemisen. (Chapman ym. 2016, 451-452.)
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5.3.2 Motivoinnin keinot

Sisaisellda motivaatiolla ajatellaan olevan tarkea rooli fyysisen aktiivisuuden
omaksumisessa ja yllapitamisessa. Kuitenkin sisaista motivaatiota ohjaavista te-
kijoista erityisesti mielenterveyskuntoutujien viitekehyksessa on melko vahan tie-
toa. (Farholm ym. 2017, 914.) Tutkimuksissa, joissa on testattu erilaisten moti-
vaatioteorioiden hyodyntamista, on havaittu, etta fyysiseen aktiivisuuteen liittyvat
motivaatiotekijat eivat juuri eroa mielenterveyskuntoutujilla verrattuna muihin ih-
misryhmiin. Niinpa teoreettiset viitekehykset, kuten esimerkiksi itseohjautuvuus-
teoria tai sosiaalis-kognitiivinen teoria, voivat olla hyodyllisia kliinisen tyon ja in-
terventioiden suunnittelussa myds mielenterveyskuntoutujilla. Tassa kohderyh-
massa motivaatioon vaikuttamista voivat kuitenkin haitata monenlaiset haasteet;
niin yleiset, kaikilla inmisryhmilla tavatut haasteet kuin mielenterveyskuntoutuijille

tyypilliset erityishaasteetkin. (Farholm & Sgrensen 2016, 122.)

Farholmin ym. (2017) tutkimuksessa korostui, etta itsemaaraamisteorian maarit-
telemilla psykologisilla tarpeilla ja niiden tukemisella on ratkaiseva rooli sisaisen
motivaation edistamisessa. Mielenterveyskuntoutujien kanssa toimivat ammatti-
laiset voivat edistaa sisaistd motivaatiota fyysista aktiivisuutta kohtaan luomalla
ympariston, joka tukee kolmea psykologista tarvetta. Tarpeita tukeva ymparistod
on yhteydessa seka kohonneeseen sisaiseen motivaatioon fyysista aktiivisuutta
kohtaan ettd mielenterveyteen liittyvaan elamanlaatuun. (Farholm ym. 2017,
919.) Sisaisen motivaation ohella mielenterveyskuntoutujien positiiviset odotuk-
set vaikuttavat heidan liikuntaan osallistumiseensa. Myos positiivisten odotusten
luomiseksi ammattilaisten olisi hyodyllista keskittya vaalimaan kaytantoja, jotka
huomioivat kolme psykologista perustarvetta. (Huck 2015, 104.) Potilaiden osal-
listuessa liikuntaan autonomian tarvetta voidaan tukea autonomiaa tukevalla kie-
lenkaytolla (esim. voida, valita) kontrolloivan kielenkayton sijaan (pitaisi, taytyy).
Lisaksi voidaan tarjota mielekkaita vaihtoehtoja, tukea potilaan omia aloitteita,
antaa merkityksellisia perusteluja seka valttaa ulkoisten palkintojen kayttoa. Hal-
linnan ja onnistumisen kokemukset erilaisissa fyysisissa aktiviteeteissa tukevat
kyvykkyytta. Téman vuoksi on tarkeaa suunnitella aktiviteetit kuntoutujien kykyjen
mukaisesti, antaa riittavasti ohjeita ja aikaa harjoitella seka keskittya yksilon ke-
hitykseen pikemmin kuin muiden kesken vertailuun. Yhteisollisyyden tarpeen
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kannalta on tarkeaa osoittaa aitoa kiinnostusta kuntoutujaa kohtaan seka yrittaa

katsoa tilannetta hanen nakokulmastaan. (Farholm ym. 2017, 919.)

Huck ym. (2019) toteavat tutkimuksessaan, etta ei ole yhta lahestymistapaa, joka
soveltuisi kaikille kohderyhmaan kuuluville koettujen esteiden kohtaamiseen. Sen
sijaan ammattilaisten on omaksuttava laaja nakokulma ja huomioitava yksildiden
kokema monenlaisten esteiden skaala ja yksilollinen elamantilanne. (Huck ym.
2019, 113.) Vakavista mielenterveyden hairidista karsivat voivat olla saannélli-
sesti fyysisesti aktiivisia, jos heille tarjotut aktiviteetit on mukautettu heidan tar-
peensa ja haasteensa huomioiden. Lisaksi tutkimus antaa viitteita siihen, etta ter-
veydenhuollon tyontekijoiden olisi tarkeaa panostaa tarpeita tukevan ympariston
luomiseen fyysisia aktiviteetteja jarjestettaessa, koska sellainen ymparisto on yh-
teydessa seka vahvempaan sisaiseen motivaatioon liikkumista kohtaan etta

psyykkiseen elamanlaatuun. (Farholm ym. 2017, 919-920.)

Firth ja kumppanit (2016) toteavat systemaattisessa katsauksessaan ja meta-
analyysissaan, etta liikuntainterventiot tulisi suunnitella niin, etta ne parantavat
fyysista kapasiteettia ja kestavyyskuntoa tarjoten jokaiselle samalla riittavasti oh-
jausta psyykkisten esteiden voittamiseen ja tavoitteiden saavuttamiseen. Nain in-

terventiot olisivat motivoivia ja palkitsevia. (Firth ym. 2016, 2878.)

Chapmanin ja kumppaneiden (2016) tekeman tutkimuksen mukaan mielenter-
veyskuntoutujat harrastivat liikuntaa mieluiten ammattilaisen ohjaamana ja sa-
mantasoisten osallistujien ja tuttujen ihmisten seurassa. Liikuntaan osallistuttiin
mielellaan, kun se on osana terveelliseen elamantapaan tahtaavaa ohjelmaa ja
siihen liittyy sosiaalinen ulottuvuus. Mieluiten osallistuttiin saanndllisille aikatau-
lutetuille tunneille. Jopa yli kaksi kolmasosaa tutkimukseen osallistuneista ajatteli,
etta he olisivat aktiivisempia, jos liikunta olisi ohjattua joka kerta tai heita ohjeis-
taisi kuntoiluun liikunnanohjaaja. Jotkut myds ilmoittivat, etta olisivat aktiivisem-
pia, jos siihen kehottaisi ladkari, psykologi tai neuvonantaja, tai jos heilla olisi
seuranaan tukityontekija. Tutkimuksessa esiin nousseisiin mieltymyksiin liikun-
nan suhteen kuului liikunta Iahella kotia tai ulkona, ja ohjelmat, joihin sisaltyy

muutakin kuin liikuntaa. Sdannéllisen sosiaalisen ulottuvuuden sisaltavat kavely-
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ryhmat lahiymparistdssa ja tietoa terveydesta tarjoavat tapaamiset voisivat vas-
tata naihin mieltymyksiin. Lisaksi ryhmamuotoisesta liikunnasta voitaisiin tehda
mieluisampaa niin, etta annettaisiin osallistujien valita heidan kyvyilleen soveltu-
vat harjoitteet, muodostamalla ryhmat kuntotason mukaan ja sallimalla osallistu-

jien tuoda ystava tai perheenjasen mukanaan. (Chapman ym. 2016, 450—-452.)
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6 MIELENTERVEYSKUNTOUTUJIEN KOKEMUKSIA LIIKKUMISMOTIVAA-
TIOSTA

6.1 Liikkumismotivaatioon vaikuttavat tekijat

Kuntoutujat nostivat esiin monenlaisia tekijoita, jotka vaikuttavat motivaatioon niin
positiivisesti kuin negatiivisestikin. Kiinnostukseen osallistua liikkuntaan voi vaikut-
taa muiden osallistujien maara. Osa nauttii ryhmaliikunnasta, osa liikkuu mielel-

laan parin kanssa ja toiset viihtyvat itsekseen.

Kuntoutuja toi esille, etta likkumiseen on motivoinut se, etta paasee kodin ulko-
puolelle. “On siind pdassy sinne kodin ulkopuolelle. Etté paésee pois sieltd kotoa
ja pdésee oikeesti johonkin liikkeelle.” Jos liikkumiseen tulee taukoa, on kynnys
aloittaa uudelleen suurempi. Kuntoutuja toi esille, etta ainakin aluksi ulkopuolinen

apu aloittamisessa on hyva, jotta saisi rutiinin uudelleen kayntiin.

Kuntoutujat nostivat isona negatiivisena motivaatioon vaikuttavana tekijana esille
vasymyksen, jonka seurauksena on vaikeaa saada itsedan liikkeelle. “Se vésy-

mys tulee, ja sit mé en tahdo paasté enédé mihinkéén, jos kukaan ei oo hakemas.”

Liikkkumismotivaatioon vaikuttaa myods oma tietotaito, esimerkiksi kuntosalille on
helpompi menna, kun tietdaa mita siella voi tehda. Kuntoutuja toi esille, etta kun-
tosalille tulee mentya, koska tietdaa mita esimerkiksi laitteilla voi tehda ja millaiset
likkeet ovat hanelle hyvia. Lisaksi liikuntapaikkojen laheisyys ja hinnasto vaikut-
tavat motivaatioon. Kuntoutuja mainitsi, etta edullinen, lahella sijaitseva kuntosali

laskee kynnysta sinne lahtemiseen.

Liikkkumismotivaatioon voi merkittavasti vaikuttaa se, jos ei oikein koe mitaan liik-
kumismuotoa omakseen tai ylipaataan nauti likkumisesta. “On aika harvoja lajeja
mitkd minusta tuntuu mukavalta”. Kuitenkin ajatus siita, etta pitaisi liikkua, koska

se on terveydelle hyodyksi, saa esimerkiksi aloittamaan tutun lajin uudestaan.
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Liikkumisen maaraan ja likkumismotivaatioon voi vaikuttaa se, onko hyoétyliikunta
tuttu liikkumisen muoto. Hyotyliikunta voi olla jo lapsuudessa omaksuttu tapa,
joka on sitten sailynyt aikuisuuteen asti. Kuntoutuja kertoi asuneensa pikkukau-
pungissa, jossa eivat bussit juuri kulkeneet, joten siella tottui kavelemaan tai pyo-

railemaan paikasta toiseen, vaikka ei muuten liikkunnasta pitanytkaan.

Liikkumisen pakollisuus tai suorittamisen tuntu eivat motivoi. Kuntoutujat nostivat
esille mahdollisuuden vaikuttaa likkumisen sisaltoon seka mahdollisuuden valita

eri vaihtoehdoista motivoivina tekijoina.

Haastatellut kuntoutujat nostivat esiin likkumiseen motivoivina seikkoina erilaisia
terveyteen liittyvia tekijoita. Tieto siita, etta likkuminen on terveydelle hyvaksi,
motivoi. Kuntoutuja kuvaili motivoivana sen, etta nakee likkumisen osana ter-
veellisia elamantapoja ja keinona painonhallintaan muun muassa saanndllisen
ruokailun lisaksi. Kuntoutuja kertoi, etta likkumiseen motivoi se, etta sen jalkeen
saa paremmin nukuttua. “lkdéntyessé on enempi pohtinu sité likunnan terveys-
vaikutuksia ja — — kumminki haluaa séilyttéa toimintakykynsé mahollisimman pit-

kaan”.

Kuntoutujat tunnistivat myds liikkkumisen psyykkisia vaikutuksia. “Siis tulee sem-
monen, no semmonen psyykkinen hyvéa olo siita, ettd olen saanut lédhdettyé ja
olen kdynyt tédssé etté vaikka aluks tuntu hankalalta”. Liikkkumiseen voi motivoida
ajatus siita, etta saa jotain tehdyksi. Erityisesti hyotyliikunnassa motivoivaksi koe-
taan se, ettd samalla saadaan jotain konkreettista aikaan. “Siing tulee semmosia

konkreettisia tuloksia, etta piha siistiytyy, halot siirtyy pinosta toiseen ja muuta”.

Kuntoutuja nostaa esiin jonkun muun mielenkiinnonkohteen liikkumisen motivaa-
tiotekijana, esimerkiksi kiinnostava ymparistd ja sen tarjoamat elamykset, kuten
nahtavyydet tai luontokokemus voivat motivoida likkumaan. Liikkkuminen jonkun
muun toiminnan ohella voidaan kokea mielekkdammaksi. Kuntoutuja kayttikin tal-
laisesta liikunnasta ilmaisua “oheisliikunta”. Kuntoutuja kertoi, ettei varta vasten
kovin paljoa liilku, mutta esimerkiksi paikasta toiseen siirtymisen yhteydessa ja
vaikkapa kaupungilla asioidessa tulee samalla likuntaa. “Ténéénkin oli hyvéa etté
oli jotain asiaa tulla keskustaan, kdvelin tdnne”. Liikkkumismotivaatiota voi lisata
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my0s, jos esimerkiksi kavelyretken paamaarana on jokin kiinnostava kohde tai
jotain muuta palkitsevaa, kuten makkaranpaistoa retkella. Kuntoutuja kertoi ko-
kevansa luontoelamyksen palkintona. “Tulee kéytya jossain retkellé kavereitten
kanssa tai jotain semmosta. Siiné se jotenkin tuntuu sellaselta mielenkiintosellta,
sité tulee huomaamatta. Etté joku semmonen kaheksan kilometrié jossain metsi-
kdssé kévelya se tulee siind, se menee siind huomaamatta mutta jos sanottas
ettd menet nyt kaheksan kilometrin lenkille, en menis.” Kuntoutuja kertoi, etta esi-

merkiksi kavelyryhmissa reitin vaihtelu pitaa ylla motivaatiota.

6.2 Mielenterveysongelmien vaikutus liikkumismotivaatioon

Haastattelussa kuntoutuja kertoi likkuneensa aiemmin paljon, mutta siirtyessaan
tydelamaan aikaa likkumiselle ei enaa ollut. Sairastumisen myota mielenterveys-
ongelmat veivat lopunkin mielenkiinnon liikkkumista kohtaan. Kuntoutujat kertovat,
ettd omassa voinnissa on tyypillisesti vaihtelua ja raskaamman vaiheen aikana
motivaatio likkumiseenkin on alhaisempi. Kuntoutuja kertoi, etta oma vointi vaih-
telee vuoden aikana. Voinnin ollessa parempi, on myos enemman motivaatiota
likkua. Erityisesti loppusyksyn ja talven aika koettiin raskaaksi, eika tuolloin aina
likkumiseen 10ydy virtaa. “Menee sellasissa sykleissd se oma vointi. Tosi paljon
vaihtelua vuoden aikana. Toukokuusta tonne syyskuulle asti on ihan hyvé olo
yleensa, silloin jaksaa jotakin tehda. Se alkaa niinkun hyytyméén sen jalkeen.”
“Talvella esimerkiks masennus on syvimmillé&n niin siin& ei vaan yksinkertaisesti

huvita.”

Toinen haastatelluista kuntoutujista kokee, etta vakinaisesta liikkumisesta voi olla
jopa haittaa sellaisena hetkena, kun masennus on pahimmillaan. Hanen koke-
muksensa mukaan itsensa liikkeelle pakottaminen voi jopa lykata voinnin kohe-
nemista. “Ettd on oppinu sen etté oikein voimaton olo on niin sillon, sellasena
aikana ei kannata itteesé kiusata.” Haastateltavat nostivat esille myds sen, etta
ahdistus tuottaa vasymysta, joka puolestaan vaikuttaa liikkumismotivaatioon. “Al-

kaa niinkun ahdistaa kaikki asiat, ja tulee se vasymys sitten.”
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Kuntoutuja kertoi my0s, etta paikat, joissa on paljon ihmisia, voivat aiheuttaa ah-
distusta. Tama voi vaikuttaa valillisesti likkumismotivaatioon, kun valtetaan paik-
koja, joissa on muita ihmisia. Toisaalta aivan yksin liikkeelle lahteminen myds
koettiin kuntoutujien keskuudessa haastavaksi. “Téa mielenterveyshomma on ol-

lut véh&n semmoinen, ettd mun on tosi vaikee lahtee yksin.”

6.3 Liikkumismotivaation tukeminen

Kuntoutujat nostivat esiin, ettd on helpompi lahtea liikkumaan, kun asiasta on
sovittu etukateen. Saanndlliseen ohjattuun ja aikataulutettuun liikkuntaan sitoutu-
minen saa todennakoisemmin liikkeelle kuin taysin omaehtoinen liikkuminen ko-
tona, eika ennalta sovittua liikkumishetkea niin helposti jateta valiin. “Kylla se olis
ehka se, ettd jos onnistuis sitoutumaan johonki tommoseen séénndlliseen ryh-
méliikuntaan — — ni se, se vois auttaa.” Kuntoutujat kokivat, ettd kotona yksin ei
saa helposti aikaiseksi aloittaa. Kuntoutujat kokivat ikaan kuin velvollisuudekseen
osallistuvansa, jos ovat etukateen ilmoittaneet osallistuvansa tai sopineet lilkku-

maan lahtemisesta jonkun toisen kanssa.

Sitoutumisen lisaksi myds seura motivoi lahtemaan liikkeelle. Toisella kuntoutu-
jalla on ollut kaytdssaan tukihenkild, joka on saattanut kuntosalille. Silloin kuntou-
tujan kynnys lahtea liikkumaan on ollut matalampi. “Kylld mieluummin oisin jon-
kun kanssa kuin yksin sielld, en muutenkaan tahdo p&éasté yksin lahtemaan mi-
hink&én, ei oikein yksin haluasi tehda.” Liikkumismotivaatiota voi tukea myos vain
olemalla seurana. “Ei tahdo yksin saada milldén alotettua. Tarttee sen jonkun

toisen edes kattomaan, vaikka vaan seurais.”

Liikkumismotivaation tukemisessa auttaa myds ymmartava ja mydétatuntoinen
asenne. Toinen kuntoutuja toivoo, etta likkumista ohjaavat ihnmiset ymmartaisi-
vat, etteivat kaikki saa siita samalla tavalla nautintoa ja hyvaa oloa. “Pitais saada
semmosetkin ymmaéartaméén ihan jostain koulun alusta lahtien, ettd osalla ei,
osalla siitéd ei tuu hyvé olo, tulee vaan paikat kipeeks ja vasyttda”. Kuntoutujat

nostivat kuitenkin esille positiivisena asiana esiin sen, etta nykyisin puhutaan
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enemman myds siita, etta pienikin maara liikkumista ja paikallaan olon tauotta-

minen on hyodyksi.

Mielenterveyskuntoutujien liikkumismotivaation tukemisessa oleellista on myos
jokaisen osaamis- ja kuntotasoon soveltuvan liikunnan tarjoaminen. Sopivan ta-
soiseen ohjattuun lilkkuntaan on matalampi kynnys osallistua. “Ei se mitéén ylivoi-
masta sinénsé oo ku siind on joku ohjaajana ollu ja sen mukaanhan se on tehtyki,

ettd se on osotettu tavallisille ihmisille eik& millekaéan urheilijalle.”

Motivaatiota ja liikkumiseen osallistumista voidaan tukea henkilokunnan taholta
lempealla kannustuksella ja tuomalla ilmi, ettei tarkoitus ole suorittaa, vaan kai-
ken tasoiset voivat osallistua. Kuntoutujat mainitsivat myds, etta osalle saattaa
toimia sekin, etta osittain pakotetaan osallistumaan. “Pistdé sen etté lahetdén
kaikki, vdhan niinkun pakotetaan ldhteméaén. Tulee suoraan se, et kaikki ldhde-

taan tdhan aikaan.”

Kuntoutujat toivat esiin hyotylikunnan merkitysta arjessaan ja haastatteluissa
keskusteltin my0s sen maaraan vaikuttavista tekijoista. Kuntoutujat nostivat
esille hyotyliikunnan muotoina bussipysakille kavelyn, lumityot, kotona siivoami-
sen, talkooty6t kavereiden mokilla, parkkipaikalta kavelyn, ja muut paikasta toi-
seen kavellen tai pyoraillen siirtymiset. Hyotyliikunnan maaraan vaikuttavat jonkin
verran muun muassa vuodenajat ja saatila, kesaaikaan esimerkiksi on helpom-
paa kavella tai pyorailla paikasta toiseen. Kuntoutuja toi esille, ettd auton hankki-
minen on vaikuttanut arkiaktiivisuuden vahentymiseen. Kun ei ole autoa, siirtymi-
sissa tulee enemman hyotyliikuntaa. Toisen kuntoutujan kanssa puolestaan he-
rasi pohdintaa asuinpaikan merkityksesta erityisesti hyotylikunnan maaraan. Jos
matka palveluiden luokse on kohtuullinen, tulee helpommin valittua auton tai bus-
sin sijaan kaveleminen. Kuntoutujalla oli sellainen kokemus, ettéd kauempana |a-
hidssa asuessa ei tule niin paljoa liikuttua jalkaisin tai pyoralla. “Hieman rupesin
miettim&én sitd, ettd se saattas mennd siihen, ettd se kuus kilometri& ei en&é
mulle oo kdvelymatka, ettd tota vois olla ettd se talvella minun liikunta vois vé&-

hentyd huomattavasti.”
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7 OPAS

7.1 Hyvan oppaan piirteet

On tarkeaa maaritella, kenelle opas on suunnattu. Jo oppaan otsikko kannattaa
kohdentaa suoraan kohderyhmalle. Oppaassa kannattaa kiinnittda huomiota mo-
nipuoliseen seka kiinnostavaan rakenteeseen. Kiinnostavuutta voi lisata esimer-
kiksi sitaattien tai vinkkilistojen avulla, mutta mainosmaisuutta tulisi valttaa. Sisal-
lysluettelo on tarkead osa, se auttaa hahmottamaan kokonaisuutta. (Oiva 2017.)
Otsikot tuovat selkeytta rakenteeseen. Paaotsikko kertoo tarkeimman, ja valiot-
sikot hahmottavat millaisista asioista teksti koostuu. Kappalejako osoittaa, mitka
asiat kuuluvat yhteen. Ymmartamista edistaa asianmukainen ulkoasu. (Hyvari-
nen 2005.)

Hyvassa ohjeessa tekstin tulee olla helposti ymmarrettavaa ja sisalloltaan katta-
vaa. Kerrottavat asiat liittyvat luontevasti toisiinsa, eika sisalléssa tule yllattavia
hyppayksia. Esittamisjarjestys on iso yksittainen ymmarrettavyyteen vaikuttava
asia. Esittamisjarjestys voi olla esimerkiksi tarkeys- tai aikajarjestys, tai esittami-

nen aihepiireittain. (Hyvarinen 2005.)

Selkeassa tekstissa on lyhyehkodja, kunnollisia kappaleita, ei pelkkia luetelmia.
Lauseiden ja virkkeiden tulisi olla kertalukemalla ymmarrettavia. Paalause kertoo
paaasian, jota tadydennetaan sivulauseessa. Monet yksityiskohtaiset tiedot voivat
sekoittaa lukijaa, joten lisatietoa aiheesta voi tarjota esimerkiksi Kirjallisuutta -

otsikon alla. (Hyvarinen 2005.)

Sanat tulee valita lukijan mukaan ja oikeinkirjoituksen tulee olla viimeisteltya (Hy-
varinen 2005). Tekstista on tarkeaa tunnistaa erikoissanasto. Kaytetyt termit seka
lyhenteet tulee selittda. Sanoihin voi sisaltya asiantuntemusta, jota tulee avata

kohderyhma huomioiden. (Kotimaisten kielten keskus n.d.)

Oppaassa kannattaa hyddyntaa alan asiantuntijoita, kuten asiakkaita. Oppaassa
voi tuoda esille mielipiteita seka kokemuksia, jotka auttavat lukijaa ymmartamaan
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mista on kyse seka samaistumaan asiantuntijoihin. Oppaassa on myds tarkeaa
vastata aiheeseen liittyviin kysymyksiin. Kohderyhman ei tulisi joutua itse arvaa-
maan rivien valista vastauksia kysymyksiinsa. Kysymyksiin vastaaminen tekee

oppaasta kohderyhmalle arvokkaan. (Oiva 2017.)

7.2 Oppaan kokoaminen

Opasta suunnitellessamme pohdimme, mitka asiat ovat opasta lukevan kannalta
tarkeita ja oleellisia seka kuinka laajasti haluamme oppaassa mielenterveyden,
likunnan ja motivaation yhteytta taustoittaa. Oppaan nimeksi valitsimme saman
nimen kuin opinnaytetyollakin. Alaotsikoksi valitsimme herattelevan kysymyksen,
johon léytyy vastaus opasta lukiessa. Oppaan otsikoiksi muodostuivat motivaatio,
mielenterveyskuntoutujat ja likkumismotivaatio, mielenterveysongelmien vaiku-
tus liikkumismotivaatioon, tyypilliset haasteet ja esteet, likkumiseen motivoivia
tekijoita seka liikkumismotivaation tukeminen. Valitsimme otsikot kirjallisen tyon
teoria- ja tutkimustiedon seka toteuttamiemme haastattelujen perusteella. Esitys-
jarjestys oppaassa mukailee kirjallisen tyon jarjestysta: teoriatieto, sen jalkeen
mielenterveysongelmien vaikutus likkumismotivaatioon ja tyypilliset haasteet, sit-

ten motivoivat tekijat seka tukeminen.

Aloitimme oppaan kokoamisen keraamalla teoriatietoa seka haastatteluiden ma-
teriaalia sopivien otsikoiden alle. Muokkasimme teoriatiedon tekstia yksinkertai-
semmiksi ja helppolukuisemmaksi. Pyrimme pitamaan oppaan tekstiosuudet ly-
hyina ja selkeina, jotta opas olisi helppolukuinen ja sivuilta I0ytaisi vaivattomasti
silmailemalla oleelliset asiat. Haastatteluista poimitut sitaatit havainnollistavat

tekstin sisaltdja mielenterveyskuntoutujien omasta nakdkulmasta.

Oppaan johdannossa kerromme oppaan tarkoituksen, lyhyesti sisallosta seka
kohderyhman. Opas on suunnattu paaasiassa mielenterveyskuntoutujien kanssa
tydskenteleville, mutta opasta voi hyddyntaa kuka tahansa liikkumismotivaatiosta
kiinnostunut. Johdantosivulla myds perustelemme aiheen merkitysta ja johdatte-

lemme sen pariin.
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Taustatiedoista paadyimme avaamaan motivaatiota kasitteend myds oppaa-
seen, koska se on oppaan kannalta oleellinen termi. Halusimme avata kasitetta,
motivaation jaottelua eri tyyppeihin sekd psykologisia perustarpeita, koska ne
nousivat tarkeina asioina esille tausta- seka tutkimustiedoissa ja ne auttavat ym-
martamaan motivaation taustatekijoita. Kerromme oppaassa lyhyesti mielenter-
veydesta seka liikkumisen ja mielenterveyden yhteydesta aiheen tarkeyden pe-
rustelemiseksi. Paatimme, ettemme avaa mielenterveyskuntoutujaa kasitteena,

koska oppaan kohderyhmana ovat kuntoutujien kanssa tyoskentelevat.

Paadyimme tekemaan tyohon listaukset haasteista, motivoivista tekijoista seka
tukemisesta, jotta ne olisivat helppolukuisia ja niin kutsuttuja “vinkkilistoja”. Op-
paan ulkoasun pidimme yksinkertaisena. Korostimme sitaatteja, jotta kuntoutu-
jien omat ajatukset nousisivat paremmin esille. Kuvitukseksi valitsimme mustia

seka valkoisia graafisia kuvia niiden yksinkertaisuuden vuoksi.
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8 JOHTOPAATOKSET

Osassa tutkimuksista liikkumisaktiivisuuteen vaikuttavia motivaatiotekijoita ja
haasteita jaoteltiin fyysisiin, psykologisiin ja sosioekologisiin tai sosiokulttuurisiin
tekijoihin. Tarkeimpana kannusteena liikkuntaan sitoutumiseen mainittiin likunnan
vaikutus fyysiseen terveyteen ja ulkomuotoon seka liikunnan psyykkiset hyodyt
(Firth ym. 2016; Chapman ym. 2016). Selvd enemmistd tutkimuksen vastaajista
koki tarkeiksi motivaatiotekijoiksi energisemman olon, kotoa ulos paasemisen,
paremman stressinsaatelyn ja ryhdin paranemisen (Chapman ym. 2016). Myds

positiiviset odotukset vaikuttavat liikuntaan osallistumiseen (Huck 2015).

Fyysisista tekijoista erilaiset fyysiseen kuntoon liittyvat asiat, kuten heikko kunto,
likalihavuus ja krooninen kipu olivat tyypillisia esteita liikkumisaktiivisuuteen.
MyoGs vasymys ja matala energiataso, jotka saattavat olla myds ladkkeiden sivu-
vaikutuksia, olivat tyypillisia haasteita ja syita jattaa osallistumatta liikuntaan.
(Huck ym. 2019; Chapman ym. 2016.) Yleisimmin mainittuja psykologisia esteita
likkumiselle ovat stressi ja masentuneisuus (Huck ym. 2019; Firth ym. 2016),
psyykkinen ahdistus, ujous ja kiusaantuneisuus (Chapman ym. 2016) seka erilai-
set psykiatriset oireet (Huck ym. 2019). Myos heikko motivaatio itsessaan nousi
esiin mielenterveyskuntoutujilla yleisimpien psykologisten esteiden joukossa
(Huck ym. 2019; Firth ym. 2016). Kiinnostuksen puute tarjolla olevia fyysisen ak-
tiivisuuden muotoja kohtaan oli myds yleista (Huck ym. 2019). Merkittavin sosio-
ekologinen este oli tuen puute (Huck ym. 2019; Firth ym. 2016) ja yleisimpana
sosiokulttuurisena esteena esiin nousi ongelmat saavutettavuudessa (Huck ym.
2019). Chapmanin ja kumppaneiden (2016) tutkimuksessa mainittiin tyypillisena
haasteena myds varattomuus, kyvyttomyys valmistautua seka likkunnan aiheut-

tama uupumus.

MyOs haastatteluissa tarkeana motivaatiotekijana liikkkumiselle nousee esiin lii-
kunnan vaikutukset terveyteen. Haastatteluissa mainitaan seka liikunnan hyodyt
fyysiselle terveydelle ettd sen tuomat psyykkiset vaikutukset. Lisaksi haastatte-
luissa tuli esille, etta liikuntaan on motivoinut se, etta paasee kodin ulkopuolelle.

Liikkkumismotivaatioon haastatteluiden mukaan vaikuttaa myos kuntoutujan oma
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tietotaito; esimerkiksi kuntosalille on helpompi menna, kun tietda mita siella voi
tehda. Seka kirjallisuuskatsauksen tutkimukset ettd haastattelut osoittivat, etta
vasymykselld ja matalalla energiatasolla on suuri vaikutus likkumismotivaation
tasoon ja haastateltavat kertoivat voinnin vaihtelevan eri aikoina. Haasteena liik-
kumiselle mainittiin myos ihmisjoukkojen aiheuttama ahdistus seka ahdistuksesta
johtuva vasymys. Lisaksi mielenkiinnon tai ajan puute (erityisesti tdiden ohella)
mainittiin haasteena. Liikkumismotivaatioon vaikuttavat joko kannustavana teki-
jana tai haasteena myos liikuntapaikkojen sijainti, hinta seka muiden osallistujien

maara.

Tutkimuksissa korostui kolmen psykologisen tarpeen (autonomia, kyvykkyys ja
yhteiséllisyys) yhteys kohonneeseen sisdiseen motivaatioon. Mielenterveyskun-
toutujien kanssa toimivat ammattilaiset voivatkin tukea sisaista motivaatiota luo-
malla psykologisia tarpeita tukevan ympariston ja ilmapiirin liikuntatilanteessa.
Autonomian tukeminen nakyy esimerkiksi mielekkaiden vaihtoehtojen tarjoami-
sena, kuntoutujan toiveiden kuuntelemisena seka merkityksellisten perusteluiden
antamisena. Kyvykkyytta voidaan tukea mahdollistamalla hallinnan ja onnistumi-
sen kokemuksia muun muassa suunnittelemalla aktiviteetit kuntoutujien tason
mukaisesti, antamalla riittavasti ohjeita ja keskittymalla yksilon kehitykseen. Yh-
teisollisyyden tarvetta tuetaan osoittamalla aitoa kiinnostusta kuntoutujaa koh-
taan seka yrittamalla katsoa tilannetta hanen nakokulmastaan. (Farholm ym.
2017.) Suuri osa kuntoutujista harrasti likuntaa mieluiten ammattilaisen ohjaa-
mana (Chapman ym. 2016) ja koki, etta ohjattu liikunta saisi heidat likkumaan
enemman ja riittdva tuki auttaisi ylittdmaan monet liikuntaan liittyvat haasteet
(Firth ym. 2016). Liikuntainterventioista voitaisiin saada motivoivia ja palkitsevia,
kun ne suunniteltaisiin niin, etta fyysisen kapasiteetin ja kunnon kohenemisen
ohella ne tarjoaisivat riittavasti ohjausta psyykkisten esteiden voittamiseen ja ta-
voitteiden saavuttamiseen (Firth ym. 2016). Mieluiten osallistuttiin saanndllisille
aikataulutetuille tunneille. Liikuntaa harrastettiin mieluiten samantasoisten osal-
listujien ja tuttujen ihmisten seurassa. Liikuntaan osallistuttiin mielellaan, kun se
on osana terveelliseen elamantapaan tahtaavaa ohjelmaa ja siihen liittyy sosiaa-
linen ulottuvuus. Joillakin aktiivisuuteen kannustaisi ammattilaisen kehotus tai

mukaan lahteva tukityontekija. Tutkimuksessa esiin nousivat mieltymykset lahella
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kotia tai ulkona tapahtuvaan liikuntaan ja ohjelmat, joihin sisaltyy muutakin kuin

likuntaa (Chapman ym. 2016).

Haastatteluissa nousi esiin hyvin samanlaisia asioita motivaation tukemiseen liit-
tyen, kuin tutkimuksissa. Haastatteluista oli myos tunnistettavissa tutkimuksissa-
kin mainittu psykologisten tarpeiden merkitys. Autonomian tarve nakyi siina, etta
motivoiviksi tekijoiksi nostettiin mahdollisuus vaikuttaa liikunnan sisaltoon ja mah-
dollisuus valita eri vaihtoehtoista. Toisaalta haastatteluissa mainittiin myos, etta
joillakin saattaa toimia sekin, etta osittain pakotetaan osallistumaan. Yhteisolli-
syyden tarve tuli haastatteluissa esiin toiveina kuntoutujan nakékulman ymmar-
tamisesta. Haastateltujen kuntoutujien mukaan motivaatiota ja likuntaan osallis-
tumista voidaan tukea henkilokunnan taholta lempealla kannustuksella ja koros-
tamalla soveltuvuutta kaiken tasoisille. Nama ajatukset iimentavat kyvykkyyden
tarvetta. Tutkimuksissa esiin tulleet mieltymykset liikuntaan liittyen nakyvat osin
samankaltaisina myos haastatteluissa, joissa kuntoutujat toivat esiin kiinnostuk-
sensa osallistua mieluiten saannodlliseen, ohjattuun liikuntaan. Kuntoutuja mai-
nitsi myos tukihenkilon hyodyllisyyden liikkumaan lahtemisessa. Lisaksi likunnan
yhdistaminen muuhun mielekkaaseen toimintaan nostettiin esiin motivaatiota tu-

kevana seikkana samoin kuin tutkimuksissa.

Kirjallisuuskatsauksessa on seka fyysista aktiivisuutta (physical activity) etta lii-
kuntaa (excercise) motivaation nakokulmasta tarkastelevia tutkimusartikkeleita.
Osassa tutkimuksista kaytetadan naita termeja rinnakkain. Suurimmassa osassa
tutkimuksista ei kuitenkaan maaritella, mita nailla kasitteilla tarkoitetaan. Tutki-
muksissa ei esimerkiksi juurikaan puhuta hyotyliikunnasta, mutta toteuttamis-
samme haastatteluissa hyotyliikunta nousee suureen rooliin kuntoutujien vas-

tauksissa.

Osassa tutkimuksista kasiteltiin myds eri motivaatioteorioiden soveltamista liik-
kumismotivaation ennustamiseen tai edistdmiseen. Huckin ym. (2019) tutkimus-
tulosten mukaan aktiivisuustasot olivat yhteydessa muutosvaihemallin mukaisiin
muutosvaiheisiin, mutta yleisimmat liikkkumiseen liittyvat haasteet eivat merkitta-

vasti korreloineet aktiivisuustason tai muutosvaiheiden kanssa. Sen lisaksi, etta
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tutkimusten mukaan itsemaaraamisteorian psykologisilla tarpeilla on yhteys fyy-
siseen aktiivisuuteen, voi my0s sosiaalis-kognitiivista teoriaa hyddyntaa erityi-
sesti sisaisen motivaation ja toimintaan liittyvien odotusten kuvaamiseen (Far-
holm ym. 2017; Huck 2015). Katsausartikkelin tutkimusten liikkumisinterventi-
oissa oli hydodynnetty sosiaalis-kognitiivista teoriaa, itsemaaraamisteoriaa ja
muutosvaihemallia ja onnistuttu saamaan aikaan muutoksia terveyskayttaytymi-
sessa. Suurin osa tutkimuksista ei kuitenkaan varsinaisesti arvioinut motivaatio-

teorioiden vaikutusta osallistujiin. (Farholm & Sgrensen 2016.)
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9 POHDINTA

Motivaatio on moniulotteinen ja hyvin yksiléllinen asia. Jokainen fysioterapeutti
kohtaa tyossaan eri lailla motivoituneita ja eri tavoin motivoitavia asiakkaita. Mo-
tivaation taustateorioiden ymmartaminen ja motivaatioon vaikuttavien asioiden
tiedostaminen auttavat I0ytamaan erilaisia tapoja kohdata eri tavoin motivoitu-
neita asiakkaita. Mielenterveyskuntoutujilla motivaatiotekijat nayttaytyvat hyvin
samanlaisina kuin muullakin vaestolla, mutta mielenterveysongelmat voivat
tuoda mukanaan tavallista enemman haasteita likkumismotivaation suhteen. Ta-
mankin vuoksi mielenterveyskuntoutujien kanssa tydskenneltdessa on erityisen
tarkeaa ymmartaa heidan yksildllisia haasteitaan ja motivaatioon vaikuttavia mo-
ninaisia tekijoita, jotta heidan liikkkumismotivaatiotaan osattaisiin tukea parhaiten.
Yleisesti kaytdssa olevia motivaatioteorioita voi hyddyntaa motivaation tukemi-
sessa mielenterveyskuntoutujilla samalla tavoin, kuin muidenkin kohderyhmien
kanssa. Teorioiden soveltaminen kaytannon tyossa vaatii kuitenkin kuntoutujan
yksilolliseen tilanteeseen perehtymista ja sen ymmartamista. Esimerkiksi itse-
maaraamisteorian mukaiset psykologiset tarpeet autonomia, kyvykkyys ja yhtei-
sollisyys, ovat kaikilla inmisilla samat, mutta niiden toteutuminen eri yksildiden
kohdalla voi vaatia hyvin erilaisia jarjestelyita tai lahestymistapaa ammattilaiselta
esimerkiksi liikkumistilanteessa. Opinnaytetyoprosessin aikana oma ymmarryk-
semme aiheesta lisaantyi ja saimme uusia nakokulmia, joita voimme hyodyntaa

tydssamme fysioterapeutteina.

Opinnaytetyon tavoitteena oli 16ytaa keinoja mielenterveyskuntoutujien liikkkumis-
motivaation herattamiseksi ja sen tukemiseksi, ja tuoda tietoa kuntoutujien
kanssa tyoskentelevien kayttdoon. Teoriatietoa 10ytyi aiheesta mielestamme hy-
vin, ja saimme koottua tydhomme laadukasta seka tuoretta tutkimustietoa.
Vaikka haastatteluiden osallistujamaara oli pieni, kuntoutujien haastattelut olivat
onnistuneita ja saimme kattavasti vastauksia kysymyksiimme. Puolistrukturoitu
haastattelu tuntui olevan onnistunut valinta haastattelumuodoksi ja tuotti run-
saasti tutkimustietoa tukevaa ja kokonaiskuvaa taydentavaa tietoa. Haastatellut
kuntoutujat kertoivat suhteestaan liikkkumiseen monipuolisesti ja pohdiskellen.
Kuntoutujat toivat myos esille ajatuksia, joita emme olleet tienneet ja osanneet
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huomioida aiemmin, ja saimme haastatteluista paljon uutta kaytannén nakokul-
maa. Seka kokoamassamme tutkimustiedossa etta tekemissamme haastatte-
luissa korostui motivaation monimuotoinen luonne ja se, kuinka laajasti erilaiset

sisaiset ja ulkoiset tekijat siihen vaikuttavat.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli koostaa opas, jota mielenterveyskuntoutujien
kanssa tyoskentelevat voivat hyodyntaa kuntoutujien liikkkumismotivaation herat-
tamisessa ja yllapysymisessa. Oppaaseen saatiin koottua selkedan muotoon toi-
siaan taydentavaa tietoa tutkimus- ja teoriatiedon seka mielenterveyskuntoutu-
jien kokemusten pohjalta. Oppaan sisalto oli helppo valita ja rajata keradmamme
taustatiedon pohjalta, koska aihe ja kohderyhma olivat selkeat. Mielestamme
saimme koottua selkean ja tarkoituksenmukaisen oppaan, jossa tulee esiin myos

mielenterveyskuntoutujien omat ajatukset.

Pandemia on jonkin verran vaikuttanut tydprosessiimme, koska emme paasseet
missaan vaiheessa vierailemaan yhteistydkumppanin tiloissa. Mahdollisia haas-
tateltavia olisi ollut helpompi tavoittaa ja innostaa mukaan, mikali olisimme voi-
neet kayda heita henkilokohtaisesti tervehtimassa ja kertomassa tyostamme. Niin
olisimme ehka voineet saada enemman haastateltavia tutkimukseen. Nyt haas-
tateltavien rekrytointi jai tekemamme esittelyvideon ja yhteistyGtahon tyontekijoi-
den varaan. Toisaalta suurempi litteroitavien haastattelujen maara olisi lisannyt
myos tydomaaraamme merkittavasti, joten ajankaytollisesti haastateltavien maara
oli nyt sopiva. Koronarajoitusten vuoksi pidimme yhteistydokumppaneihin yhteytta
vain puhelimitse ja sahkopostilla. Haastattelut pystyimme onneksi kuitenkin to-
teuttamaan kasvokkain kuntoutujien kanssa, joka mahdollisti luontevamman

kommunikoinnin kuin esimerkiksi videopuhelun kautta.

Kirjallisuuskatsauksemme luotettavuutta lisdd hakuprosessimme kaavio, josta
nakyy kayttamamme tietokannat, hakulauseke, kaytetyt rajaukset seka valitse-
mamme tutkimukset. Kayttamamme tietokannat julkaisevat terveys- ja laaketie-
teen seka psykologian alan aineistoja. Hakusanamme olivat tarkkaan mietityt,
teimme alustavia koehakuja ja valitsemamme tutkimusaineisto koostuu viimeisen

kuuden vuoden sisalla julkaistuista tutkimuksista.
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Liikkumiseen ja liikuntaan liittyvien motivaatiotekijoiden ja haasteiden osalta ai-
neistomme tutkimusten otanta oli laaja, koska mukana olleet systemaattiset kat-
saukset kasittivat suuren maaran tutkimuksiin osallistuneita. Kaikki tutkimukset
keskittyvat vakaviin diagnosoituihin mielenterveysongelmiin pois lukien kuitenkin
laitoshoidossa olevat potilaat. Kaikissa tutkimuksista ei kysytty tarkemmin osal-
listujien diagnoosia, mutta monessa tutkimuksessa korostuu skitsofreniaa sairas-

tavien osuus.

Kirjallisuuskatsauksen tutkimustulokset perustuvat mielenterveyskuntoutujien
omiin kokemuksiin ja arvioihin, koska tutkimusaineistoa oli koottu kyselyilla. Ky-
selyissa on valmiiksi maaritellyt vastausvaihtoehdot, joten niihin verrattuna toteut-
tamamme puolistrukturoidut haastattelut antoivat mahdollisuuden vastata kysy-
myksiin vapaammin. Haastatteluiden vastaukset olivat kuitenkin paaosin melko
yhtenevaisia kirjallisuuskatsauksen tutkimustulosten kanssa. Seka kyselyt etta
haastattelut tuovat esiin subjektiivisen kokemuksen, mutta myds vaativat vastaa-

jalta kykya analysoida omaan liikkkumiseen vaikuttavia tekijoita.

Toteuttamiemme haastatteluiden luotettavuuteen vaikuttaa suppea otanta ei-
vatka tulokset ole yleistettavissd koskemaan kaikkia mielenterveyskuntoutujia.
Tuloksiin voi vaikuttaa myos se, etta halukkaat haastatteluihin osallistuvat saat-
tavat olla jo lahtokohtaisesti kiinnostuneempia pohtimaan liikkuntaa osana arke-
aan ja kokevat sen tarkeana. Haastatteluissa tuli kuitenkin esiin monia samoja

nakokulmia, kuin mita tutkimuksissa on havaittu.

Haimme opinnaytetyotamme koskevat yhteistyosopimukset seka luvat asianmu-
kaisella tavalla. Olemme noudattaneet hyvaa tieteellista kaytantéa, olemme ol-
leet rehellisia ja huolellisia tyon jokaisessa vaiheessa ja viittaukset on tehty asi-
anmukaisesti. Haastatteluista tiedotettiin suunnitellulla tavalla, ja haastateltavien
tietosuoja on otettu huomioon tyon jokaisessa vaiheessa. Haastatteluista keratty

materiaali havitettiin asianmukaisesti tyon valmistuttua.

Lukemissamme tutkimuksissa ei otettu kantaa siihen, miten eri mielenterveys-
diagnoosit mahdollisesti vaikuttavat likkumismotivaatioon ja siihen liittyviin haas-

teisiin. Toteuttamissamme haastatteluissakaan diagnoosin merkitys ei tullut esiin.
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Jatkotutkimusaiheena voisi olla mielenterveysdiagnoosin ja/tai sen vaikeusas-

teen vaikutus motivaatiotekijoihin ja niihin liittyviin haasteisiin.
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Liite 2. Haastattelukysymykset

—

> w

© N O

©

. Kuinka usein liikkut? Millaista likuntaa? (ryhmaliikunta, yksin, ohjattu?)

Millaista hyotyliikuntaa arjessasi on? (esimerkiksi kavelya, siivoilua,
pihatyot)

Jos liikut, liikutko mieluummin yksin vai toisten kanssa?

Mitka asiat saavat sinut likkumaan? (hyva olo, seura, kiva liik-
kumismuoto...?)

Milloin liikkuminen on mukavaa?

Millaisia ovat olleet mukavat liikuntakokemukset? Milta silloin tuntui?
Millaisissa tilanteissa liikkuminen ei huvita? Milta silloin tuntuu?
Jatatko joskus sovitun liikuntahetken valiin? Milta sinusta silloin on tun-
tunut?

Milla keinoilla likunnan mukavuutta voisi lisata?
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Mielenterveyskuntoutujien

litkkumismotivaatio

Miten tukea motivaatiota?

V/4 . . oo 00 . . . e e s e . . . .
"..el se mitaan )///VO/masta sindnsd oo ku siind on /oku oh/aa/ana ollu Ja sen
mukaanhan se on tehtyki, ettd se on osotettu tavallisille ihmisille eika

millekdan urhei//'/a//e. 7
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Sisalto

Johdanto

Motivaatio

Mielenterveyskuntoutujat ja liikkumismotivaatio

Mielenterveysongelmien vaikutus
liikkumismotivaatioon

« Tyypilliset haasteet ja esteet

« Liikkumiseen motivoivia tekijoita

o Liikkumismotivaation tukeminen

x
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Johdanto

Tamin oppaan tarkoituksena on lisitd mielenterveyskuntoutujien parissa
tydskentelevien ymmirrysti litkkumismotivaatiosta ja sithen liittyvisti
haasteista mielenterveyskuntoutujilla seki tarjota keinoja motivaation

tukemiseen.

Oppaaseen on koottu tietoa motivaatiotekijoistd, mielenterveysongelmien
vaikutuksesta liikkumismotivaatioon ja keinoista tukea motivaatiota.

Opasta voivat hyddyntii tydnsi tukena kaikki mielenterveyskuntoutujien
parissa tydskentelevit, sekd myds muut litkkumismotivaatiosta
kiinnostuneet. °

(%

Heikko motivaatio on mielenterveyskuntoutujilla yleisimpii
psykologisia esteiti liikkumiselle. Mielenterveyden hiirioisti
kirsivien litkkumiseen liittyvien motivaatiotekijdiden ja
haasteiden ymmirtiminen auttaisi lisiimiin heidin fyysisti
aktiivisuuttaan. Ammattilaisten tarjoama tuki liikkumiseen
liittyvien tavoitteiden tunnistamisessa ja saavuttamisessa voi
mahdollistaa esteiden voittamisen seki yllapitia
motivaatiota sidnnolliseen liikkumiseen.

Oppaasta loytyvit sitaatit ovat (4
opinniytetydssi haastateltujen
kuntoutujien ajatuksia PY
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Motivaatio

Motivaatio on keskeinen tekiji terveyden edistimisessi ja parantamisessa. Asioihin
paneudutaan kunnolla vasta silloin, kun ihminen on siiti aidosti kiinnostunut,
motivaatio on drsyke toimintaan. Terveellisen ruokavalion saaminen osaksi
arkirutiineja tai liitkkumisharrastuksen jatkaminen vaativat motivaatiota. Motivaatio on
jatkuvasti muuttuva ja monimutkainen prosessi. Siihen vaikuttavat ihmisen yksildlliset
tekijit, kuten persoonallisuus.

Motivaatio voidaan erotella erilaisiin tyyppeihin, ja yleisin erottelu on jako sisdiseen ja
ulkoiseen motivaatioon. Sisdisessd motivaatiossa tekemiseen motivoidutaan toiminnan
itsensi vuoksi, siti pidetiin mielenkiintoisena. Ulkoinen motivaatio ohjaa toimintaa
ulkoapiin esimerkiksi palkkioiden tai rangaistusten avulla ja toimintaan osallistutaan
niiden vuoksi. Ulkoinen motivaatio johtaa helposti tavoitteista luopumiseen, kun
kohdataan vastoinkiymisii, ja voi johtaa jopa amotivaatioon. Ulkoinen motivaatio voi
kuitenkin muuttua sisisyntyiseksi. Toiminnan arvo voidaan havaita ulkoisten motiivien
kautta, jolloin toiminta muuttuu sisisyntyiseksi.

Omaehtoisuus, kyvykkyys seki
yhteisollisyys ovat tirkeitd tekijoitd, kun
tarkastellaan motivaatiota. Niiti kolmea ®
tekijai kutsutaan psykologisiksi

perustarpeiksi. Ndiden perustarpeiden

tiyttyminen vaikuttaa suotuisasti sisiiseen

motivaatioon.

Omacehtoisuus eli autonomia tarkoittaa
ihmisen kokevan tekemisen olevan lihtoisti
hinesti itsestiin, ei ulkoisista paineista.
Kyvykkyys on kokemus omasta osaamisesta ja
aikaansaamisesta. Yhteisollisyydessd ihminen

Lisdtietoa motivaatiosta . .. ..
kokee olevansa osa yhteisdid seki yhteytti

ja sen teorioista 1oytyy

. . . toisiin ihmisiin.
opinniytetydraportista
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Mielenterveyskuntoutujat ja
liikkumismotivaatio

Terveys koostuu fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesta hyvinvoinnista, ja mielenterveys
on tirkei osa terveytti. Hyvi mielenterveys auttaa yksilod tunnistamaan omat kykynsi,
auttaa toimimaan normaalista kuormituksesta huolimatta ja auttaa ihmisti toimimaan

osana omaa yhteisddin.

Liikkumisella on myénteisii vaikutuksia niin fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseen
terveyteen. Liikkuminen muun muassa parantaa koettua eliminlaatua, auttaa
nukkumaan sekd parantaa esimerkiksi ongelmanratkaisukykyi ja muistia. Liikkumisen
avulla voi purkaa ahdistusta ja stressii, auttaa masennuksen hallinnassa ja lisiti
tyytyviisyytti omaan itseen. Liikkuminen voi kidintii huomiota pois negatiivisista
ajatuksista, ja ryhmidmuotoisena antaa sosiaalista tukea.

"T44 mielenterveyshomma on ollut
vihin semmoinen, etti mun on
tosi vaikee lihtee yksin.”

Fyysiseen aktiivisuuteen liittyviit motivaatiotekijit eivit juuri eroa
mielenterveyskuntoutujilla verrattuna muihin ihmisryhmiin. Téssd kohderyhmassi
motivaatiota voivat kuitenkin haitata kaikilla ihmisryhmilli esiintyvien yleisten
haasteiden lisiksi mielenterveyskuntoutujille tyypilliset erityishaasteetkin.

Erityisesti vakavista mielenterveyden hiirioisti kiirsivit kokevat laajalti erilaisia esteiti
ja haasteita fyysiseen aktiivisuuteen liittyen. Tilanteesta tekee usein
monimutkaisemman myos nididen haasteiden vaikutus toisiinsa.

“Alkaa niinkun ahdistaa
kaikki asiat, ja tulee se
visymys sitten.”
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Mielenterveysongelmien vaikutus
liikkumismotivaatioon

Erilaiset terveysongelmat voivat vaikuttaa motivaation lisiksi itseluottamukseen seki
lilkkkumismahdollisuuksien direlle pidsemiseen. Enemmin liikkumisaktiivisuuteen
liittyvid haasteita kokevat myds sitoutuvat toimintaan epitodennikdisemmin. Stressi,
masentuneisuus, visymys seki matala energiataso kuuluvat tyypillisimpiin
litkkkumisaktiivisuuteen liittyviin haasteisiin.

“Lopputalvi ja alkukevit on kaikkein

raskaimmat. [Imeisesti -@-

alkaa niinkun oleen akut tyhjina. ‘\
Latautuu sitten taas auringosta kesilli.”

Psyykkisessi voinnissa saattaa olla vaihtelua ja raskaamman vaiheen aikana motivaatio
lilkkkumiseenkin voi olla alhaisempi.

x. “Menee sellasissa sykleissi se oma vointi. Tosi
paljon vaihtelua vuoden aikana.
Toukokuusta tonne syyskuulle asti on ihan
hyvi olo yleensi, silloin jaksaa jotakin tehda.
Se alkaa niinkun hyytyméin sen jilkeen.”

“Talvella esimerkiks masennus
on syvimmilld4n niin siini ei
vaan yksinkertaisesti huvita.”

Myos vakavista mielenterveyden hiiridisti kiirsivit voivat olla sdinnollisesti fyysisesti
aktiivisia, jos heille tarjotut aktiviteetit on mukautettu heidin tarpeensa ja haasteensa
huomioiden.

Liikkuminen olisi motivoivampaa ja palkitsevampaa, jos fyysisen tekemisen lisiksi
mahdollistetaan haasteiden (esim. jinnitys) voittaminen ja tavoitteiden saavuttaminen.
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Tyypilliset haasteet ja esteet

Heikko motivaatio

Suorittamisen tuntu

Huono minépystyvyys ja itsetunto (“en
osaa”)

Hyotylitkunta ei ole tuttua

Liikkumisesta ei tule hyvi olo

Heikko kunto
Tauon jilkeen aloittamisen vaikeus
Muut sairaudet

Pakottaminen
Omiin kykyihin luottamisen puute

[hmisjoukot

Liikkumisen aiheuttama uupumus

Varattomuus

Ympiristotekijit (esim. laitosolosuhteet)
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"Mulla on ollu viha vastaan sit4, etti se olis
pakollista tai sit se menis semmoseks urheilun
tai suorittamisen puolelle”

g

O../

"No tossa on mulla kuitenkin ongelma, etti mi
kuulun siihen pieneen prosenttiin, — sithen joka
ei saa sitd miti endorfiinirydppyi tai muuta
hyvii oloa”

"Sitte silld saa semmosia vastareaktioita, etti
vapaa-ajalla ei haluu tehd mitiin”




Ongelmat saavutettavuudessa

Tuen puute

Kiinnostuksen puute tarjolla olevia
vaihtoehtoja kohtaan

Visymys ja matala energiataso

Krooninen kipu
Liikalihavuus

Liikkumismuodot eivit tunnu omalta

Psykiatriset oireet (esim. psykoosioireet)
Psyykkinen ahdistus
Masentuneisuus
Stressi

Liaikkeiden sivuvaikutukset
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“Kylli mieluummin oisin jonkun kanssa kuin
yksin sielli, en muutenkaan tahdo piisti yksin
lihtemiin mihinkiin, ei oikein yksin haluasi

tehda.”
«“ . . . . o o0 . o oo
Se visymys tulee, ja sit mi en tahdo péisti endi
mihinkiin, jos kukaan ei oo hakemas.”
”» . . . . . .
Ettd on oppinu sen etti oikein voimaton olo

on niin sillon, sellasena aikana ei
kannata itteesi kiusata”

“On aika harvoja lajeja mitkd minusta tuntuu
mukavalta”
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Liikkumiseen motivoivia tekijoitd

Energisempi olo

Tunne siiti, etti saa jotain tehtyi

Helppo saavutettavuus

Oma tietotaito (“tieddn miti teen”)

Liikkumisen vaikutus fyysiseen

terveyteen (tunne sek tieto)

Tuttu paikka/liikkumismuoto

Liikkumismuodon edullisuus

Liikkumisen psyykkiset hyodyt

(esim. mielihyvi)

Liikkumisen vaikutus ulkomuotoon

(esim. ryhdin paraneminen)
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“Siind tulee semmosia konkreettisia tuloksia,
etti piha siistiytyy, halot siirtyy pinosta toiseen ja
muuta’.

“— etti kun sen tiedostaa ettei
ihan liikkumattomaks saa heittiytyi ni kylli se,
se niinku tuo tiettyd motivaatiota siihen”

“Ikdintyessd on enempi pohtinu siti liikunnan
terveysvaikutuksia ja - kumminki haluaa
sdilyttia
toimintakykynsi mahollisimman pitkiin”

A

“Siis tulee semmonen,
no semmonen psyykkinen hyvi olo siit, etti
olen saanut lihdettyi ja olen kiynyt tissi etti
vaikka aluks tuntu hankalalta”




Stressinsiitelyn paraneminen
Kotoa ulos piiseminen
Kiinnostava ympéristo

Palkitsevat asiat liikkumisen lomassa

(esim. makkaranpaisto retkell)

Elimykset liikkumisen ohella

(esim. nihtivyydet ja luontokokemukset)
Mahdollisuus vaikuttaa sisialtoon

Mahdollisuus valita vaihtoehdoista

Seura, usein tuttujen ihmisten
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“On siini pidssy sinne kodin ulkopuolelle. Etti
pidsee pois sielti kotoa ja
piisee oikeesti johonkin liikkeelle.”

“Tulee kiytyi jossain retkelld kavereitten kanssa
tai jotain semmosta. Siini se jotenkin
tuntuu sellaselta mielenkiintoselta”

“Ettd joku semmonen kaheksan kilometrii
jossain metsikossi kivelyi se tulee siini, se
menee siini huomaamatta mutta
jos sanottas etti menet nyt kaheksan kilometrin
lenkille, en menis.”

“Ei tahdo yksin saada
milliin alotettua. Tarttee sen jonkun toisen
edes kattomaan, vaikka vaan seurais.”
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Litkkumismotivaation tukeminen

Ei ole yhti lihestymistapaa, joka soveltuisi kaikille. On tirkeidi huomioida jokaisen
nikokulma, ymmirtid monenlaisten esteiden skaala seki yksilollinen
elimintilanne.

Sisidisella motivaatiolla on tirkei rooli fyysisen aktiivisuuden omaksumisessa ja
yllipysymisessid. Autonomian, kyvykkyyden ja yhteisollisyyden tukeminen edistivit
sisdistd motivaatiota.

Tarjoa vaihtoehtoja
Kannusta

Tunnista kuntoutujan liikkumiseen
liittyvid tavoitteita

Mahdollista kaiken

tasoisten osallistuminen. Ei tarvitse osata

Suunnittele kuntoutujien kykyjen
mukaisesti

Mahdollista hallinnan ja onnistumisen
kokemukset

Yhdisti liikkuminen muuhun mukavaan
toimintaan, kuten luontoretkeen

Huomioi kielenkiytto ja
sanavalinnat: voida ja valita vs. pitii ja

taytyy

Anna aikaa harjoitella ja keskittyi
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"Kannustetaan ettd vihikin auttaa.”

”Sanoo ei tissi nyt kaikkee tarvii osata, etti
tekee miti pystyy”

“Ujutetaan se johonkin muuhun toimintaan
vihin sinne niinku, ni sit se tulee
just sillai huomaamatta tulee kiveltyi
se reitti kun siellon jotain muita kivoja juttuja
siella”
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Keskity yksilon

kehittymiseen, vilti vertailua

Ymmarra, etteivit kaikki saa
litkkkumisesta hyvii oloa

Pyri nikemiin yksilollinen nikdkulma

Tukihenkil® mukaan

Vilti suorittamista korostavaa ilmapiirii

Tue kuntoutujan omia aloitteita
Osoita kiinnostusta kuntoutujaa kohtaan
Hyodynni hyotyliikuntaa (esim. voiko
siirtymiset tehdi kivellen, yhdistetiinko
siivoukseen muuta liiketta?)

Anna riittivisti ohjeita
Osalle voi toimia “pakottaminen”.

Sovitaan, etti kaikki lihtee tiettyni
ajankohtana

Perustele tarvittaessa
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“Pitiis saada semmosetkin ymmirtimiin ihan
jostain koulun alusta lihtien, etti osalla ei,
osalla siitd ei tuu hyvi olo, tulee vaan
paikat kipeeks ja visyttii”

“Han saatto mut sinne,
et mi varmasti meen sinne”

/e

D

“Tanainkin oli hyvi etti oli jotain asiaa tulla
keskustaan, kivelin tinne”.

“Jos mi oon jotakin luvannut, en osaa siti sitten
jattid tekemittd. En osaa sanoa ei siini sitten,
kun oon luvannu.”

“Etti jos mind nimeni johonki laitan ni kylld
mind yritin menni.”

“Pistaa sen etti lihetddn kaikki,
vihin niinkun pakotetaan lihtemiin. Tulee
suoraan se, et kaikki lihdetiin tihian aikaan.”
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KRVERY

Opas perustuu opinniytetydhén Mielenterveyskuntoutujien litkkumismotivaatio: opas
motivaation tukemiseen. Opinniytetyd on luettavissa osoitteessa theseus.fi.

Noora Laakso

Tiina Oinonen

Fysioterapeutin tutkinto-ohjelma
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