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Harjoite 1. Motivaation vaihtelu

Heikentyneen motivaation avuksi

vaiheita, arkesi kokonaiskuormitusta, treeniymparistoa, saamiasi tuloksia,

ﬁ tilanteissa. Voit miettia esimerkiksi treenien sisaltoa, harjoituskauden
kilpailu- tai vertailuasetelmaa, omia tavoitteitasi yms.

puute voisi mahdollisesti johtua ja mita se voisi kertoa sinulle? Enta mista
motivaation heikentyminen on saanut alkunsa?

Q

Vahvan motivaation hetkella

Kun pysahdyt arvioimaan naita tekijoita, voit oppia tilanteesta jotakin
uutta ja [oytaa mahdollisesti jonkun tietyn asian, joka on vaikuttanut

G Tee ajatuskartta tekijoista, joiden koet heikentavan motivaatiotasi eri
N\
’ . . . .

motivaation heikentymiseen.

O Millaisia motivaatiotasi heikentavia tekijoita tunnistat? Mista motivaation
/
J N\

Motivaatioon vaikuttavien tekijoiden aarelle kannattaa pysahtya myos
tilanteissa, joissa kokee itsensa hyvin motivoituneeksi.

73t
Vahvan motivaation hetkella pysahdy miettimaan, mitka tekijat
. tilanteeseen vaikuttavat. Nama tekijat voivat olla urheiluun tai muuhun
Q
g

sen ulkopuoliseen elamaan liittyvia asioita.

Millaisia motivaatiotasi vahvistavia tekijoita tunnistat? Miten toimit, mihin
huomiosi kiinnittyy ja mitka asiat ovat erilailla kuin tavallisen tai
alhaisemman motivaation hetkilla?

Vahvan motivaation aikana merkille pistetyista asioista voi olla hyétya myas silloin,
kun motivaatio ei ole parhaimmillaan. Motivaatiosi vaihteluun vaikuttavia tekijoita
tunnistamalla ymmarrys itseasi kohtaan lisaantyy ja motivaation vaihtelun
hyvaksymisesta tulee helpompaa.

(Mukaillen: Pietikdinen & Pasanen 2023)

=terveurheilijor



Motivaatio - harjoitteet

Harjoite 2. Motivoitumisen taito

Vaihe 1

Mieti jotain asiaa, esimerkiksi kotityota, jonka tekeminen ei kiinnosta
sinua juuri ollenkaan. Valitse sellainen tekeminen, johon et haluaisi
kayttaa yhtaan aikaasi.

Ota kellosta aikaa yksi minuutti, jonka aikana sinun tulee perustella
itsellesi tai jollekin toiselle henkilolle mahdollisimman monipuolisesti,
miksi sinun kannattaisi alkaa tekemaan tata epakiinnostavaa asiaa.

Mieti, miksi todella haluaisit ryhtya tekemaan sita. Miksi se on tarkeaa tai
mielekasta ja mita hyotyisit siita, etta saat asian tehtya? Voit kirjoittaa
asiat paperille, jos haluat tehostaa harjoitusta.

Minuutin jalkeen pysahdy tarkastelemaan, milta asian tekeminen nyt
tuntuisi. Olisiko se yhtaan houkuttelevampaa? Tai oletko yhtaan
vakuuttuneempi siita, etta sinun kannattaisi tai jopa haluaisit nyt aloittaa?

Vaihe 2
Seuraavaksi voit alkaa miettimaan jotain omaan lajiisi tai muuhun elaman
osa-alueeseen liittyvaa asiaa, jonka tekeminen on tarkeaa, mutta sinulle
se tuntuu jostain syysta epamieluisalta.

e Nyt sinulla on minuutti aikaa vakuuttaa itsesi siita, etta haluat tehda

taman asian! Mika tekemisessa on tarkeaa, mieluisaa, kiinnostavaa ja jopa
houkuttelevaa?

Ole tehtavan aikana taysin miettimatta sita, miksi et
haluaisi ryhtya tekemaan valitsemiasi asioita.

(Mukaillen: Arajarvi&Thesleff 2020)
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Harjoite 3. Tavoiteportaat

Aloita harjoite pohtimalla mita haluat saavuttaa jollakin tietylla aikavalilla
(esim. 5 vuoden paasta). Nama pitkan aikavalin tavoitteet voivat liittya
uran saavutuksiin tai omien taitojesi kehittymiseen.

IIO
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@ Lahde etenemaan alaspain ikaan kuin porras kerrallaan lahemmas
'd

nykyhetkea.

—— Pohdi, mita sinun tulisi saavuttaa tai osata esimerkiksi kolmen vuoden,
vuoden, puolen vuoden, 3 kuukauden ja esimerkiksi kuukauden paasta
nykyhetkesta.

’_
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Kuvaa jokaisen portaan kohdalla, mita haluat saavuttaa siihen mennessa.
Kuvaa tavoitteesi sita yksityiskohtaisemmin, mita [ahempana nykyhetkea
olet. Huolehdi myds, etta mita lahempana nykyhetkea olet, sita
vahvemmin tavoitteesi tulee liittya omaan suoritukseesi eli asioihin, joihin
pystyt itse vaikuttamaan.

T

Merkitse portaisiin alustavia ajankohtia, jolloin ajattelet tavoitteiden
tulevan saavutetuiksi.

] QO

I
A

Kayta apuna harjoituksessa tavoitteenasettelun muistilistaa (sivu 6).

(Mukaillen: Arajarvi&Thesleff 2020)
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