Marjaana Herlevi

Leena Stahlberg

TUNNISTA

MOTIIVISI
ENERGIAA
ELAMAAN,
VIISAUTTA
VALINTOIHIN

Tekstin- ja tiedonlouhinta kielletty.
Text and data mining prohibited.




© Marjaana Herlevi, Leena Stdhlberg ja Like Kustannus
|/ Kustannusosakeyhtié Otava 2026

Kustannusosakeyhtio Otava
Uudenmaankatu 10, 00120 Helsinki
tuoteturvallisuus@otava.fi

Tekstin- ja tiedonlouhinta kielletty.

ISBN 978-951-1-53568-3

OTAVA H "ngc

TEHTY SUOMESSA mfscorg
KIRJAPAINO o ] yusenriian ix
Keuruu 2026 (@) i

FSC® C195127



Sisillys

Johdanto ... . 7
OSA 1: MOTIIVIT HALTUUN ... 13
Motivaation MySteeri .........................cccc 15
Mik3 meitd motivoi?
Steven Reissin teoria motivaatiosta ......................... 24
Steven Reissin 16 eldmén perustarvetta .32
Yksil6llinen motivaatiokarttasi .............................. 106
OSA 2: TASAPAINOA MOTIIVEISTA ..................... 109
Motiivit ja eldmén tasapaino ............................... 111
Motiivit ja itsetuntemus ...........................o..o. 111
Motiivit ja hyvinvointi ..................... 119
Ristiriidat motiiveissa ........................ooo 124
Motiivit vuorovaikutuksessa ......................oo.ll 128
Motiivit ja parisuhde ................... 141
Motiivit ja perhe ... 145
Motiivit tySeldmassd ... 151
Nuorten motivaatiovalmennus .......................... 151
Miki Z-sukupolvea motivoi?...................... 155

Motiivit ammatinvalinnan ja
urasuunnittelun pohjana ....................
Motiivit ja ty®ssd jaksaminen

Motiivit ja tydn tuunaaminen

Motiivit ja tySttomyys................
Motiivit ja tyénhaku ...
Motiivit tiimeissd ja tydyhteisdissd .................. 184

Motiivit ja johtaminen
Motiivit ja rekrytointi

Motiivit eldkeidssa ....................

LOPUKST ...t






Johdanto

Mutta kun mulla ei ole mitddn motivaatiota!
Motivaatio tdysin kateissa!

Edellisen kaltaiset huokailut saivat meiddt tarttumaan tdmén
kirjan kirjoittamiseen. Ne eivit ole ohimenevid toteamuksia,
vaan monelle ylldttdvén tuttuja ajatuksia, ehki juuri sinulle-
kin tdlld hetkelld. Motivaatio tuntuu usein arvaamattomalta:
se tulee ja menee omia aikojaan, ja juuri silloin, kun sitd eni-
ten tarvitsisi, siithen voi olla vaikea saada otetta. Viime vuosina
tdmé kadonneen motivaation perddn huhuilu on kantautunut
korviimme yhd useammin ja aina vain voimakkaampana.

Ei ole tavatonta tuntea ajoittain, ettd motivaatio on
hukassa. Tavatonta ei tdnd pdiviand ole mydskddn kokea mer-
kityksettdmyyden kokemuksia, tyhjyyttd tai aikaansaamat-
tomuutta. Nyky-yhteiskunnassa ihannoidaan tehokkuutta,
méadrdtietoisuutta ja motivoituneisuutta. Ihmisen odotetaan
tarttuvan innokkaasti hommiin ja saavan paljon aikaiseksi. Ei
tarvitse kuin selailla hetki tydpaikkailmoituksia saadakseen
kuvan siitd, millaista henkil6d ty6hon etsitddn: osaavaa, médd-
ritietoista ja ennen kaikkea motivoitunutta.

Mutta mitd se motivaatio oikein on? Onko se jotain, mitd
voi oppia ja kehittdd?

Ja entd jos ei tiedd, mitd haluaa? Jos ei tiedd, mikd kut-
suu tai houkuttaa? Jos ei oikeasti osaa kertoa, mikd motivoi?



Voiko silloin 16ytdd omaa paikkaansa tai ratkaisua tilantee-
seensa?

Loytyykd motivaatiota kaikille jostain? Jos, niin milld kei-
noin kadonneen motivaation voisi saada palaamaan?

Olet saattanut huomata, ettd joidenkin asioiden &ddrelld
tekemisen kipind syttyy helposti, ldhes itsestddn, kun taas
toisten kohdalla sitd joutuu etsiméin pitkddn ennen kuin péd-
see edes alkuun. Ilman motivaatiota energia hajaantuu hel-
posti tai katoaa kokonaan. Kokemus motivaation puuttumi-
sesta voi olla henkisesti uuvuttavaa. Ilman suuntaa, tavoitetta
tai merkityksellisyyden kokemusta tekeminen tuntuu ras-
kaalta ja tahmealta. Motivoituneena puolestaan tuntuu, ettd
toiminnalla on selked syy ja tavoite, ja tekeminenkin on usein
energistd, parhaassa tapauksessa jopa energisoivaa. Muis-
tatko, milloin viimeksi olet kokenut hetken, jossa olet ollut
niin sanotusti "liekeissd”?

Meille tdmén Kkirjan Kirjoittajille motivaatiossa on ennen
kaikkea kyse energiasta ja energisoitumisesta itsed moti-
voivalla tavalla. Lihestymme motivaatiota Steven Reis-
sin motivaatioteorian mukaisesti tarkastelemalla sitd kuu-
dentoista eldmin perusmotiivin kautta. Sinultakin 16ytyvit
nidma4 kaikki kuusitoista eldmén perusmotiivia, mutta se, milld
intensiteetilld ne ovat edustettuna omassa sisdisessd moti-
vaatiokartassasi, tekee sinusta juuri sellaisen kuin olet. Voi-
daankin todeta, ettd motivaatiomaailmamme ovat yksilollisid
kuin sormenjéljet. Aivan tismalleen samalla tavalla edustettua
sisdistd motivaatiomaailmaa ja motiivien yhdistelm#4 tuskin
16ytyy, samankaltaisia toki.

Motiivit avaavatkin meille ndkymid ihmisten ainutlaatui-
suuteen ja samalla opettavat suvaitsevaisuutta. Kun ymmir-
tdd omia motiivejaan, ymmartdd paremmin myos ystdvien,



perheenjdsenten, sukulaisten, tyotovereiden ja kaukaisempien-
kin tuttavuuksien kdyttdytymistd.

Tdmin kirjan 1dhtokohtana on ajatus siité, ettd motivaatio
ei ole sattumaa. Se ei ole pelkkdd "fiilistd”, jota joko on tai ei
ole. Sen sijaan motivaatio rakentuu tietyistd tekijoisti, joita voi
tunnistaa, ymmadrtdd ja ottaa huomioon omassa eldméissdin.
Kun opit ndkemién, mistd oma tekemisesi saa voimansa - tai
miksi se voima joskus tyrehtyy - voit alkaa vaikuttaa siihen tie-
toisemmin. Ndin motivaatio pddsee toimimaan kimmokkeena
tavoitteissasi.

Pitkdn linjan opinto-ohjaajina ja uravalmentajina motivaa-
tio on ollut keskeisessd roolissa auttaessamme ihmisid teke-
mdidn omaa eldimédinsd koskevia valintoja. Olemme saaneet tar-
kastella sitd eri-ikdisten ohjattaviemme eldméintilanteiden ja
-tarinoiden kautta. Motivaatiovalmentajina olemme voineet
syventyd perusteellisesti valmennettavien sisdisiin motivaatio-
omine sisdisine tarpeineen ja motivaatiomaailmoineen. Siksi
motiivien maailma niin kiehtova onkin. Thmiset ovat itsekin
usein ylldttyneet siitd, kuinka konkreettisesti jokin heiddn kéiyt-
tdytymisensd tai toimintatapansa on ilmentédnyt jotakin tiettyd
motiivia. He eivdt vain ole ennen motivaatiotietouteen tutus-
tumista ymmaérténeet tarkastella asiaa motiivien nikdkulmasta.

Kaikki tdmin kirjan esimerkit ovat kohtaamiltamme ihmi-
siltd ja kdymistimme motivaatiokeskusteluista. Olemme kui-
tenkin muuttaneet profiileja tai lauseita sellaisiksi, ettei kysei-
sid henkil6itd voi tunnistaa, ja yhdistelleet erditd motiivien
esimerkki-ilmentymid toisiinsa. Thmisten kommenteista ja
oivalluksista lukija saa tarttumapintaa omia tirkeitd motiiveja
miettiessddn.



Kdytdimme termid motivaatioymmdrrys puhuessamme
motiivien vaikutuksesta ihmisessd. Tietous omista sisdisistd
motivaatiotekijoistd on mitéd parhainta itseymmarrysti. Sitd voi
hy6dyntdi kaikissa eldmén valintatilanteissa ja ihmisten vélisessd
vuorovaikutuksessa. Olemme kirjoittaneet tdmén kirjan auttaak-
semme sinua kasvattamaan titd itseymmaérrystd motivaatio-
tekijoiden avulla sekd tunnistamaan ja ymméirtdmédn omia
sisdisid voimavarojasi. Toivomme sinun l18ytdvén kirjan avulla
motivaatiopohjastasi oivalluksen siemenid eldiménvalintojesi ja
arkesi tueksi.

Jo pelkkd tietoisuus motivaatiotekijéistd oman kiyttdytymisen
taustavaikuttajina saattaa sujuvoittaa eldmi ja tehd4 siitd stres-
sittdmdmpdd. Timin olemme saaneet lukuisia kertoja todistaa
kéytdnnossd. Thmiset ovat huojentuneet opittuaan motiivien
avulla ymmirtdmiin paremmin ajatuksiaan, tuntemuksiaan
ja toimintaansa. Useimmiten huojennus johtuu siitd, ettd he
ymmartivit omien motiiviensa yksilollisyyden ja motiivien rik-
kauden: mikddn motiivitekijd ei ole ”oikein” tai “vddrin”, mikd4n
motivaatioprofiili ei ole ”hyva” tai ”huono”.

Olemme halunneet kirjoittaa voimauttavan ja eteenpdin kan-
nustavan kirjan sinulle, jotta voisit eldd hyvdd eldimaid ja kokea
elimaéniloa, onnellisuutta, innostusta ja motivaatiota. Jokaiselle
meistd timd kokemus syntyy hieman eri asioista. Niitd asioita
on hyvd pysdhtyd perkaamaan omasta sisimmésti, koska saa-
tuasi tuntumaa sinulle merkittdviin motivaatiotekijoihin osaat
kulkea paremmin kohti juuri sinua houkuttavia ja omalta tuntu-
via mahdollisuuksia ja vaihtoehtoja.

Kirjan ensimmdinen osa perehdyttdd sinut kattavasti Steven
Reissin motivaatioteoriaan ja sen sisdltimidn ajatukseen ihmi-
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sen kuudestatoista eldmin perustarpeesta. Saat tutustua jokai-
seen tarpeeseen ja pohtia kunkin tarpeen intensiteettid omalla
kohdallasi. Suosittelemmekin, ettd hankit motivaatiomatkaasi
varten vihkon (esim. As-kokoa), johon voit tehdi kirjasta 16y-
tyvid tehtdvid. Vihko kulkee kitevisti kirjan vilissd tehdes-
sdsi havaintoja ja muistiinpanoja omista motivaatiotekijdis-
tdsi. Suosittelemme myds hyddyntdmdin sivulta 31 16ytyvad
itsearviointikaaviota oman motivaatiokarttasi laatimisessa.
Tulet hy6tymédin tdstd itsearvioinnista monessa kohtaa myo-
hemmin, kun syvennymme kirjan toisessa osassa motiivien tar-
kasteluun eldmén eri osa-alueilla.

Kirjan toinen osa tarjoileekin sinulle konkreettisia ohjeita
motivaatiokarttasi ja motivaatiotietouden hyddyntédmiseen. Moti-
vaatioymmarryksestd on hydtyé niin ihmisten vélisessd vuorovai-
kutuksessa vaikkapa perheiden tai tySyhteisojen sisdlld kuin oman
hyvinvoinnin ylldpitdmisessd ja oman uran edistdmisessdkin.

Iloitsemme jo etukiteen, jos tdmén kirjan luettuasi koet saa-
neesi uudenlaista tuntumaa omaan motivaatioosi tai olet saa-
nut hieman raotettua itsellesi oman motivaatiopohjasi mys-
teerid. Hienointa on, jos pystyt hyodyntimddn tdtd kirjaa
monipuolisesti vield useaan otteeseen eri eldméntilanteissasi!
Omien sisdisten motivaatiomaailmojemme tarkastelu herdttid
meissd kirjoittajissakin vuodesta toiseen innostuneita oivalluk-
sia ja syventdd omiin henkilokohtaisiin valintoihimme ja tunte-
muksiimme liittyvdd ymmérrystimme.

Tdmad kirja ei lupaa jatkuvaa innostuksen tilaa tai loputonta
tehokkuutta. Sen sijaan se kutsuu sinut tutkimaan omaa moti-
vaatiotasi uteliaasti ja rehellisesti. Kirjan luettuasi olet toden-
nidkdisesti voinut avata itsellesi tdysin uudenlaisen tavan tarkas-
tella itsedsi — ja muita. Ehkd huomaat, ettei motivaatio olekaan
hukassa, se on vain ollut piilossa vddridssd paikassa. Henkil6-
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kohtaisen motivaatiokarttasi avulla sinun on helpompi navi-
goida eldmisi matkalla kaikissa sen mutkissa ja risteyskohdissa,
ja todenndkoisesti ymmadrrdt itsesi lisdksi paremmin myds
kanssakulkijoitasi. Mukavaa matkaa!
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OSA 1:
MOTIIVIT HALTUUN






Motivaation mysteeri

Ei mulla vaan oo motii!
Se projekti kaatui motivaation puutteeseen.
Jos olisikin motivaatiota, saisin paljon aikaiseksi!

Oletko joskus lausahtanut jotain edeltdvin kaltaista? Oletko
tuskaillut motivaation puutetta tai periti syyttdnyt sen vahyyttd
epdonnistuttuasi jossakin tehtdvéssi?

Motivaation puutetta on helppo syyttdd, mutta itse moti-
vaatioilmion médritteleminen onkin sitten vaikeampaa. Mitd
se motivaatio oikein on? Jos sinulta on puuttunut motivaatiota,
niin tarkalleen ottaen mitd sinulta on puuttunut? Jos sinulla on
ollut motivaatiota, niin miten se on ndkynyt toiminnassasi?

Wikipedia médrittelee motivaation “kdyttdytymistd virittd-
vien ja ohjaavien tekijoiden jdrjestelmiksi”. Kuulostaa kiehto-
valta, mutta samaan aikaan my6s monimutkaiselta!

Meilld on siis sisdllimme jokin jirjestelmd, joka vaikuttaa
sithen, milld vireydelld ja aktiivisuudella suuntaamme toimin-
taamme tavoitteita kohti. Tuo jdrjestelmd on monisyinen, ja eri-
tyisen vaikeaksi sen méirittelemisen tekee tieto siitd, ettd moti-
vaation kokemus on hyvin yksilokohtaista ja tilannesidonnaista.
Tdmadn lisdksi harva edes on tietoinen oman kayttdytymisensd
syistd - toimintamme voi hyvin usein kummuta meille itsellem-
mekin tiedostamattomista vaikuttimista - ja vield harvempi on
pysdhtynyt asiaa edes tietoisesti pohtimaan.

15



”Motivaatio on jotakin, joka saa tyohaalarit hikoamaan”, toteaa
Lasse Seppdnen kirjassaan Motivaatio. Perseelle potkimisen kisi-
kirja (s. 15, 2019). Mielenkiintoista tyShaalarit hikiseksi huh-
kivan toiminnassa on se, ettd ulkopuolisena emme voi tietdd,
miksi hin niin huhkii. Mikd on se hénti liikuttava motiivi, joka
saa hinet pilkkomaan mottitolkulla halkoja tai kolaamaan oman
pihansa lisdksi my6s naapureiden pihat lumesta?

Epdilemittd motivaatio liittyy jollakin tavalla toiminta-
tarmoon, innostukseen, aloitteiden tekemiseen, nautintoonkin.
Jos tydskentelet motivoituneena, tunnet todennédkdisesti jota-
kin edelld mainituista tuntemuksista. Motivaatio vaikuttaisi ole-
van erdinlainen polttoaine, joka sytyttdd meidét tarpeen tullen
liekkeihin. Mutta miksi se kohdistuu toiminnassamme vain tiet-
tyihin asioihin? Entd miksi se on joskus kateissa, ja mistd sitd
polttoainetta 16ytdisi lisdd? Mystiseksi motivaation tarkastelun
tekee se seikka, ettd tdmén polttoaineen laatu néyttdisi olevan
meilld ihmisilld hyvin erilainen ja m#irdkin vaikeasti mitatta-
vissa.

Motivaation mysteerid ovat halunneet selvittdd mySs monet
tutkijat, onhan motivaatio yksi psykologiatieteen keskeinen osa-
alue. Motivaatioteorioissa tutkimuksen kohteena on yleensd
ollut se, miksi ihmiset toimivat tietylld tavalla tietyissd tilan-
teissa ja miki saa heidit liikkeelle toimissaan. Koska ihminen
on harvoin tietoinen kaikista toimintaansa vaikuttavista motii-
veistaan, on niiden tutkiminen haastavaa.

Motivaatiota tutkittaessa on saatettu tehdd fysiologisia mit-
tauksia pyrkimykseni selvittdd ihmisen eri asioihin liittyvid akti-
vaatiotason tai vireystilan muutoksia. Aivostimulaatiokokeilla
on pyritty kartoittamaan etenkin eldinten tarvekyttdytymistd,
ja tdtd tietoa on sovellettu myds ihmiseen. Perinteisissd psyko-
logisissa motivaatioon kohdistuneissa tutkimuksissa on kiy-
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tetty erilaisia kysely- ja tarkkailumenetelmii, joiden pohjalta
on pyritty hahmottamaan ihmisen motiiveja ja tarpeita. Myos
motiivien voimakkuutta eli intensiteettid on arvioitu niin kutsu-
tun deprivaation kautta: on tutkittu sitd, kuinka kauan motiivi
on ollut tyydyttymitti ja miten se ilmenee deprivaation (vajaa-
tilan) jdlkeen. Tédllaiset deprivaatiot ovat saattaneet kohden-
tua esimerkiksi ravintoon tai sosiaalisiin kontakteihin. (Vilkko-
Riiheld, 1999, 447.)

Yksilon motivoituneisuus voidaan ndhdé persoonallisuuden
yhtend ominaisuutena. Tédstd ndkokulmasta kdsin voidaan aja-
tella, ettd kaikki, mitd teemme ja mihin toimiin ryhdymme, on
jollakin tavalla motivoitua, johonkin pddmifirddn suuntautuvaa.
Tdmin motivoidun toiminnan ulkopuolelle jddvit vain reflek-
sit, automatisoituneet toiminnat ja alkeelliset ehdollistumat.
(Vilkko-Riiheld, 1999, 447.) Motivoituneessa toiminnassa on siis
jokin psyykkinen syy, vaikutin, toimintaa ohjaava voima. Eipd
ylldtdkddn yhtdidn, ettd latinassa verbi movere tarkoittaa liikku-
mista. Jokin motiivi siis saa ihmisen kanavoimaan energiansa
jonkinlaiseen toimintaan.

Modernin motivaatiopsykologian asiantuntijat Katariina Sal-
mela-Aro ja Jan-Erik Nurmi ovat mééritelleet motivaation nyky-
kdsityksen mukaan koostuvan niistd merkityksistd, joita ihminen
asettaa elinympdristolleen ulkomaailman houkuttavuudesta,
ja niistd tavoista, joilla ihminen pyrkii toteuttamaan halujaan.
Yksittdisen henkilén motivaatiota voidaan heiddn mukaansa
selittdd yhtédltd hinen synnynndisilld taipumuksillaan ja toi-
saalta hdnen elinympéristonsd mahdollisuuksilla. (Salmela-Aro
& Nurmi, 2017.)

Tidllaiseen halujen toteuttamista sekd merkityksellisyyttd
painottavaan ajatukseen on pdddytty perinteikkd@mpien, itse-
ohjautuvuutta korostavien teorioiden kautta.
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Ehkd tunnetuimpia motivaatioteorioita kautta aikojen ovat
Abraham Maslow’n tarvehierarkia (1943) sekd Edward Decin ja
Richard Ryanin itseohjautuvuuden teoria (Self-Determination
Theory, SDT). Maslow’n teoriassa keskeisen sijan saavat ihmisen
fysiologiset perustarpeet, kuten sydminen ja juominen. Vasta nii-
den tdytyttyd ihminen voi tavoitella korkeampia tarpeita, kuten
turvallisuutta, yhteenkuuluvuutta, rakkautta ja korkeimpana
tarpeena itsensd toteuttamista. Maslow’n teorian vaikutus oli
suurimmillaan 1950-1970-luvuilla varsinkin psykologiassa, kas-
vatuksessa ja tydeldmdn johtamisessa. Tim4 tarpeiden pyramidi-
malli on edelleen erittdin tunnettu, viitattu ja hyddynnetty teo-
ria, vaikka se on saanut my0s paljon kritiikkid osakseen, etenkin
liittyen sen esittdméddn tarpeiden hierarkkisuuteen ja tieteelli-
sen todennettavuuden puutteeseen. Steven Reiss itse kritisoi
Maslow’n teoriaa muun muassa siitd, ettd se aliarvioi yksilol-
lisyyttd. Universaalin tarpeiden pyramidin sijaan Reiss halusi
itse korostaa jokaisen ihmisen tarpeiden yksil6llisyyttd ja moni-
puolisuutta kehittimallddn 16 eldmén perustarpeen teorialla.

Kun Maslow’n motivaatioteorian keskiossd on se, millaisia
tarpeita ihmiselld on ja missd jdrjestyksessd ne tdyttyvit, niin
Edward Decin ja Richard Ryanin itseohjautuvuusteoriassa psy-
kologisia perustarpeita on vain kolme: autonomia, kyvykkyys ja
yhteisollisyys. Ollakseen onnellinen ihmisen tulee pddstd toteut-
tamaan nditd tarpeita tasaisesti. Jotta voisit tuntea itsesi tyytyvdi-
seksi ja motivoituneeksi, sinun tulee siis itseohjautuvuusteorian
mukaan saada kokea tekevisi asioita vapaasti ja itsendisesti, omaa
osaamistasi ja kyvykkyyttdsi hyddyntden sekd muilta ihmisiltd
sosiaalista tukea ja ldheisyyttd saaden. Teorian perusajatukset
kehitettiin 1970-luvulla, ja se vahvisti asemaansa yhteni vaikutus-
valtaisimmista motivaatioteorioista 2000-luvulla erityisesti
tydeldmaén, kasvatuksen ja hyvinvointiin liittyvén tutkimuksen
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saralla. Edelleen tdnd pdiviand itseohjautuvuusteoria on aktiivinen
osa nykypsykologiaa ja tydeldmdtutkimusta, vaikka se onkin saa-
nut osakseen my0s kritiikkid lansimaisen yksilollisyyden koros-
tamisesta ja liian optimistisesta ihmiskuvastaan.

Decin ja Ryanin teoria toi kuitenkin uutta ndkékulmaa moti-
vaation tarkasteluun pysyvésti: teoria teki nikyviksi sen, ettd
ihmiset eivét toimi vain palkkioiden, rangaistusten tai ulkoisen
kontrollin takia. Itseohjautuvuusteoriassa motivaatio jaetaan
kahteen péilajiin: sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdistd
motivaatiota ruokkivat ihmisessd puhdas kiinnostus ja intohimo
tekemiseen, ulkoisessa motivaatiossa toiminnan ruokkijoina
ovat ulkoiset palkinnot, kuten raha, sosiaalinen hyviksyntd tai
tunnustus. Jos olet joskus kdynyt vaeltamassa, maalannut tau-
lun, opiskellut historiaa tai siivonnut vaatekaapin pelkédstdin
kiinnostuksesta ja tekemisen ilosta, omasta tahdostasi, olet
todenndkdisesti ollut sisdisesti motivoitunut. Jos taas olet teh-
nyt edelld mainittuja asioita vaikkapa palkkion toivossa, saadak-
sesi arvostusta tai rahaa, tai perdti pakotettuna, on toiminnan
vaikuttimena ollut tdll6in ulkoinen motivaatio.

Anneli Vilkko-Riiheld kuvaa kirjassaan PSYYKE - Psykologian
kisikirja (1999) ulkoista motivaatiota oivalla kuvitteellisella tari-
nalla kiusatusta pojasta, joka muutti uudelle paikkakunnalle.
Kiusaajajoukko haukkui poikaa rumin sanoin, mutta tima4 yllit-
tikin kiusaajat pyytdmailld nditd haukkumaan hinti niin pahasti
kuin vain osaisivat. Jokainen saisi viitosen. Kiusaajat haukkui-
vat innoissaan. Seuraavana piivind hinta putosi markkaan. Kiu-
saajat ryOpyttivit hintd edelleen. Sitten kiusattu totesi kiusaa-
jilleen, ettd hin pystyisi maksamaan vain 50 pennid. Kiusaajat
puhisivat aikansa, lopettivat haukkumisen ja ldksivit tiehensi.

Lukuisissa tutkimuksissa on osoitettu sisdisen motivaation
olevan toiminnassamme ulkoista motivaatiota kestdvdmpas,
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vaikuttavampaa ja syvillisempdd. Kun toiminta on sisdisen
motivaation ohjaamaa, on tekeminen usein mielekéstd ja jopa
nautintoa tuottavaa. Viime vuosina on psykologian, kasvatus-
tieteen ja tyOeldmétutkimuksen saralla korostettu entisestddn
sisdisen motivaation merkitystd niin oppimisessa kuin tyo-
hyvinvoinnissakin. Sisdinen motivaatio ja sen hyddyntdminen
vaikuttavat merkittdvisti positiivisiin oppimiskokemuksiin ja
oppimistuloksiin sekd tyon mielekkyyteen, merkityksellisyy-
den kokemukseen ja hyvinvointiin, ja sitd kautta tyon tehok-
kuuteen ja tuloksiin. Sisdinen motivaatio ei tarvitse jatkuvaa
ulkoista vahvistusta tai palkintoja, vaan se perustuu itse teko-
jen ja saavutusten tuomaan tyydytykseen. Jos olet joskus tyOs-
kennellyt intohimoisesti jonkin asian parissa ulkoisista olo-
suhteista riippumatta, omaehtoisesti ja aiheeseen uppoutuen,
olet todennikdisesti ollut sisdisesti motivoitunut. Eiko ala viki-
sinkin vdhdn hymyilyttdd, kun muistelet tuohon tekemiseen liit-
tynyttd tunnetilaa?

Joskus motivaatiota koskevissa koulutuksissamme ihmiset
ovat saattaneet odottaa, ettd tarjoaisimme heille ratkaisun vaik-
kapa siihen, miten ”kaataa” motivaatiota toiseen ihmiseen, esi-
merkiksi opintoihinsa motivoitumattomaan nuoreen. He ovat
saattaneet odottaa, ettd voisimme tarjota heille jonkinlaisen
konkreettisen kaavan motivaation lisidmiseen toisessa ihmi-
sessi tai itsessd. Sellaista kaavaa meilld ei valitettavasti ole tar-
jota. Sen sijaan olemme perehdyttdneet heiddt Steven Reissin
motivaatioteoriaan ihmisen yksilollisistd perustarpeista ja nii-
den hy6dyntdmisestd motivoimisessa.

Kyseinen Steven Reissin teoria yksilon sisdisistd motivaatio-
tekijoistd on saanut viime vuosina enenevissd médrin jalansijaa
motivaatiota tarkastellessa. Timi teoria eroaa sekd Abraham
Maslow’n tarvehierarkiasta ettd Edward Decin ja Richard Ryanin
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itseohjautuvuusteoriasta erityisesti siind, ettd Reiss halusi koh-
dentaa katseet yksil6llisiin motiivieroihin. Reissin teoriassa
motivaatio ndhdddn kuudentoista eldmin perustarpeen koko-
naisuutena, joista jokainen voi olla edustettuna yksilossd eri-
laisin intensiteetein. Kaikki ihmiset eivit painota niitd tarpeita
samalla tavoin, koska motiivien voimakkuus vaihtelee yksil&it-
tdin. Thmiset ovat aidosti erilaisia motiiveiltaan, eikd 16 perus-
tarpeen teoriassa ole erotettavissa mitddn “korkeinta” tarvetta.
Voi siis ajatella, ettd kaksi ihmistd on yhtd motivoituneita, mutta
tdysin eri syistd, riippuen siitd, mitkd tarpeet ovat yksilollisesti
korostuneita hinen omassa motivaatiopohjassaan.

Lohdullinen tieto siis kadonneen motivaation perdin haikai-
lijoille: meiltd kaikilta 10ytyvdt ndmé 16 perustarvetta edustet-
tuna tietyin, yksilollisin voimakkuuksin omassa sisdisessd moti-
vaatiokartassamme. N&itd motivaatiotekijoitd voimme kayttdd
vipuvoimana asioiden aikaansaamiseksi.

Reissin teoriassa on muiden motivaatioteorioiden tavoin
kyse tyytyvidisyydestd ja onnellisuudesta. Silloin, kun henkild
voi eldd omien sisdisten motivaatiotekijoidensd eli tarpeidensa
mukaista eldmdi, hin voi kokea arvopohjaista onnellisuutta.
Arvopohjainen onnellisuus liittyy siihen, ettd henkil6 kokee
suurinta tyytyviisyyttd ja onnellisuutta silloin, kun hinen eld-
minsi on linjassa hdnen tédrkeimpien arvojensa ja motiivivetois-
ten tarpeidensa kanssa.

Palatkaamme luvun alun tyShaalareissa hikoilijaan. Meiddn on
vaikea pddtelld ulospdin ndkyvin kdyttdytymisen pohjalta oikeaa
vastausta hdnen toimintansa vaikuttimista. Mutta voimme Reis-
sin teoriaan pohjautuvalla motivaatiotietimykselldimme arvella,
ettd taustalla voisi vaikuttaa useampikin motiivi.

Ehkd huhkijalla on korkea fyysisen aktiivisuuden tarve?
Hénestd on vain mukavaa tehda fyysisté ty6té ja olla liikkeessa:
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liike lataa ja energisoi hinen akkujaan vaikkapa rankan tyopdivin
pédtteeksi. Voi my0s olla, ettd hiin kolaa oman pihan lisdksi my0s
naapurin lumet korkean idealismin lifkuttamana: hinelld on tarve
tehdd hyvid ja auttaa pyyteettdmaésti muita. Myos korkea hyvik-
synnin tarve on saattanut saada hdnet rehkimién. Hin toivoo,
ettd hinen tekeménsd tyd noteerattaisiin ja hén saisi siitd hyvai
palautetta vaikkapa esihenkil6ltddn, puolisoltaan tai naapuril-
taan. Korkea mielenrauhan tarve puolestaan saattaa saada hinet
huhkimaan perusteellisesti esimerkiksi lumenluonnin yhtey-
dessd: hin haluaa varmistaa, ettd piisee auton kanssa seuraa-
vana pdivind toihin, ja hiekoittaessaan pihan hin ennakoi my06s
mahdolliset kaatumiset liukkaalla pihalla.

Esimerkki osoittaa, kuinka yksil6llisesti eri motiivit vaikut-
tavat toiminnassamme ja kuinka monen eri motiivin kautta
voimme samaan toimintaan pddtyd. Ulospdin samanlaiselta
néyttdvid toiminta voi siis olla eri vaikuttimista 18ht6isin olevaa
jajohtuu sisdllimme vaikuttavien eldmén perustarpeiden ainut-
laatuisesta kudelmasta.

Seuraavissa luvuissa keskitymme kuvaamaan perusteellisesti
nditd motiivivetoisia eldmin perustarpeita ja haastamme sinut
pohtimaan yksityiskohtaisemmin omaa sisdistd motivaatio-
maailmaasi sekd sielld vaikuttavia motivaatiotekijoitd.

Téssd kohtaa voimme jo kuitenkin houkutella sinut hieman
virittdytymiin aiheeseen. Omaa henkilokohtaista motivaatio-
pohjaa selvitettdessd on nimittdin olennaista pohtia perusteel-
lisesti vastausta seuraaviin kysymyksiin:

Mitd ovat ne asiat, jotka saavat sinut motivoitumaan?
Ja mitk3 seikat puolestaan saavat motivaatiosi
laskemaan?
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