MOTIVAATIO

Mista se tulee ja miten se vahvistuu?

Motivaatio on se voima, joka laittaa ihmisen toimimaan tavoitteensa suuntaan paasemiseksi. Motivaatio
voi olla sisaista (esimerkiksi jokin aidosti mielekkaaksi ja palkitsevaksi koettu toiminta) tai ulkoista (esim.
toiminta, jota siivittaa raha, palkinnot tai muiden ihailu). Motivaation ajatellaan usein olevan sisasyntyinen
asia, johon ei voi juurikaan itse vaikuttaa. Totta onkin, etta motivaation luonteeseen kuuluu tietynlainen aal-
toilu. Omaa motivaatiotaan voi kuitenkin vahvistaa. Motivaatio on kuin lihas — mita enemman sita harjoitat

ja vahvistat, sita pidemmalle se kantaa!

Selvita syysi toivomallesi
muutokselle

Pohdi, miksi haluat tavoitella muutosta. Mika sinulle
on pohjimmiltaan tarkeda? Moni loytaa syyt lahei-
sista ihmisista, lapsista, perheesta. Oma terveys on
usein pitkakestoinen motivaattori. Visualisoi paa-
maarasi; miltd sinusta tuntuu kun olet paassyt ta-
voitteeseen? Mita hydtyja olet saavuttanut?

Kirjaa hyodyt ylos ja kertaa ne, kun

kaipaat vahvistusta motivaatiollesi.

Sitoudu!

Motivaatio toimii hyvana starttimoottorina, mutta
harvalla meista paamaaran saavuttamiseen tarvi-
taan sitoutumista niihin tapoihin, jotka tavoitteeseen
johtavat. Esimerkiksi kunnon kohottamiseen tarvi-
taan pitkalla aikajanteella vahintaan kymmenia, jopa
satoja likuntasuorituksia. Naista kaikki eivat miten-
kaan voi tuntua superhauskoilta, vaan teet ne siksi
etta tiedat niiden olevasi tavoitteen kannalta tarpeen.

tata hampaiden pesuun; hﬂisté
riemuissaan jokapaivaisesta ham N

esusta, mutta se kuitenkin tehdaan, koska
alin tavoitteen (eli har

Keinoja parantaa motivaatiota

*  Muistuta itse@si: vain sina voit ottaa vastuun muutoksestasi

* Tarkastele mita kaikkea olet jo saanut aikaan. Onnittele it-
seasi tahanastisista saavutuksistasil

*  Aseta itsellesi paivittaiset, mitattavat ja realistiset tavoitteet

e Aseta tavoitteet realistisesti. Aseta pienia valitavoitteita; jo-
kaisen valietapin saavuttaminen lisda motivaatiotasi

*  Pida kirjaa kehittymisestasil

e Objektiivisen palautteen saaminen

e Valta kaikki tai ei mitaan -ajattelua — mustavalkoisuus har-
voin auttaa sinua eteenpain

e Visualisoi paamaarasi. Mieti, milta tuntuu, kun olet saavut-
tanut tavoitteesi. Miltd naytat silloin? Milta sinusta tuntuu
silloin? Tama auttaa sinua pysymaan vahvana, etka luovuta
niin helposti, mikali matkan varrella iimenee ongelmia

e Palkitse itsesi!




TAVOITTEIDEN ‘ASETTAMINEN

Oman arjen lahtotilanteen kartoitus

Pohdi seuraavia osa-alueita elamassasi. Anna mennuksen puitteissa) voi saada sita tasolle
kullekin arvosana asteikolla 1-10. Pohdi seu- 10, mutta taso 7 tai 8 voi olla realistinen. Toi-
raavaksi, minka osa-alueiden elamassasi saalta listalla on myos asioita, joihin et voi itse
haluaisit saavan itseltasi paremman arvosa- vaikuttaa (esim. ongelmat tyo6ilmapiirissa),
nan. Sen jalkeen pohdi, mille tasolle naiden mutta kun tiedostat asian olevan heikolla to-
osa-alueiden saaminen olisi realistista. lalla, voit pohtia minkd muun asian parantami-

sella voisit kohentaa myo6s jaksamistasi talla
ESIMERKKI: jos annat itsellesi liilkunnan suh- osa-alueella.

teen nyt arvosanan 5, et ehka heti (taman val-

1. Jaksaminen, energiataso arvosana 1-10: __
2. Terveyden kannalta riittava liikunta arvosana 1-10: ___
3. Ravinnon laatu arvosana 1-10:
4. Paino ja kehon koostumus arvosana 1-10: ____
5. Terveys (esim. flunssat, tulehdussairaudet) arvosana 1-10:
6. Kehon liikkuvuus ja toimivuus

(esim. selké- ja hartiaongelmat) arvosana 1-10: ___
7. Uni (maara ja laatu) arvosana 1-10: __
8. Mieliala (positiivinen asenne) arvosana 1-10: ___
9. Ihmissuhteet (parisuhde, perhe, ystavat) arvosana 1-10:
10. Ty0 (tydilmapiiri, oma tyossa jaksaminen jne)arvosana 1-10:

TAVOITTEIDEN KIRJAAMINEN

Muotoile tavoitteesi kirjalliseksi vaikka tahan
kaapin oveen jne. Muista hyvan tavoitteen
kriteerit: se on positiivisesti toiltu, sisal-
taa konkreettista tekemista seka aikataulun.
Muista tarvittaessa tehda valitavoitteita seka
muista, etta kerralla kannattaa ittya

yhteen, maksimissaan kahte
Tsemppia!




