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YVINVOINTI PEILATEN
EMAARAAMISTEORIAAN

o ltsemaaraamisteorian kolmea psykologista perustarvetta autonomiaa,
yhteisollisyytta ja kyvykkyytta pidetaan pohjana tyontekijoiden
hyvinvoinnille, sisaisen motivaation kehittymiselle ja sitoutumiselle.

o Decin ja Ryanin 1985 kehittama itseohjautuvuusteoria Self-
Determination Theory, SDT on makroteoria ihmisen motivaatiosta ja
toiminnan ohjauksesta.

o ltsemaaraamisteoria sisaltaa oletuksen ihmisesta aktiivisena ja
itsensa kehittamiseen orientoituneena toimijana

o lhminen on itseohjautuva, kun han kokee tekevansa valintoja oman
kayttaytymisensa suhteen

ltsemaaraamisen teoria Self-determination theory (Deci
& Ryan 1985; Ryan & Deci 2000)
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SISAINEN JA ULKOINEN
MOTIVAATIO

o ltsemaaraamisteorian palnottaa sisaisen ja ulkoisen motivaation eroja
ja niiden valista "laatua”

o Sisainen motivaatio on tahdonalaista motivaatiota, joka on esimerkki
autonomisesta motivaatiosta, jolloin toiminta sisaltaa vapaata tahtoa
ja kokemuksen valinnan mahdollisuudesta

o Ulkoinen motivaatio taas on esimerkki kontrolloidusta motivaatiosta,
jolloin paine tulee ulkoapain

o Kayttaytymista voidaan luonnehtia sen mukaan, onko se autonomista
vai kontrolloitua

o Perustarpeiden tyydyttyminen ennustaa globaalisti eri kulttuureissa ja
ymparistoissa yleista hyvinvointia
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erustarpeet omaehtoisen (sisaisen)
otivation syntymiselle

sminia
Autonomian kokemus e ko\(ea XO\‘n’“_tse \,a\‘\’(\una
(autonomy) @ aeh’tO\Seﬂa Ja \
om
S
. e
\;;\Q Merkityksellisyyden 2 ot
Q kokemus (Martela) ot
%)
S .\a\\a

Sosiaalisen
yhteenkuuvuuden Patevyyden kokemus
kokemus (competence)
(relatedness)

Itsemaaraamisen teoria Self-determination theory (Deci & Ryan
1985; Ryan & Deci 2000)
Martela F. & Steger M. E. 2016
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Merkityksellisyys

o Elaman merkityksellisyytta on jaoteltu kolmeen osa-alueeseen,
koherenssiin, tarkoitukseen ja merkittavyyteen

o Elama tuntuu koherentilta, kun pystymme nakemaan yhteyksia eri
asioiden valilla

o Tarkoitus liittyy paamaaraan ja motivaatioon
o Sisaltaa mielekkaita paamaaria ja suuntia
o Merkittavyys tai tarkeys liittyy oman elaman koettuun arvoon

o Miten merkityksellasi koet nykyisen tyosi? Paasetko toteuttamaan
mielekkaita, itsellesi merkityksellisia asioista?
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Yhteisollisyys

» Miten yhteisollisyyden tarpeesi
toteutuu?

o Onko yhteisollisyys
voimavaratekija vai jotakin
muuta?

o Miten yhteisollisyys vaikuttaa
pystyvyysuskon tuntemuksiisi?

o Miten yhteisollisyys vaikuttaa
autonomian kokemukseesi?
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Autonomia

* Miten autonomian kokemus
vaikuttaa jokapaivaiseen arkeesi?

o Onko autonomiaa sopivasti,
liikaa vai lilan vahan?

o Miten merkityksellinen elementti
se on nykyisessa tyossasi?

o Mieti erilaisia kokemuksia, jolloin
autonomiaa on ollut lilan vahan
ja miten se on vaikuttanut
hyvinvointiisi?
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Pystyvyysusko

* Millainen on pystyvyysuskosi
talla hetkella suhteessa
meneillaan oleviin tehtaviin?

o Voitko kokea tekemisen
virtaa, uppoutumisen
kokemusta "flow”-tilaa?

o Miten pystyvyysusko
vaikuttaa tyotehtaviesi
maaraan?

o Pystytkdo kokemaan
pystyvyysuskon myota
mielekkyyden ja
merkityksellisyyden
kokemuksia?
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Perustarpeet ja tyohyvinvointi

* Perustarpeet ovat vahvasti
yhteydessa toisiinsa
(Martela, F., Ryan, R.M.,
2024)

* Pohdi perustarpeiden
toteumista oman
tyohyvinvointisi kohdalla.
Korostuuko jokin elementti,
vai ovatko ne tasapainossa
keskenaan?
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Toiminta — nahkaa ponnisteluni ja
saavutukseni

» On syyta antaa arvo myos yrittamiselle ja vaivannaolle

- Millaista arvostusta ° Suorittajan ansa
 Toiminnan arvostamiseen liittyy vaara: hyvaksynnan

haluar_r_‘me Ja hakeminen suorittamisella
kenelta? » Vanhemmat ja lapsen suorittajan identiteetti

Kaipaamme arvostusta
kahdesta eri asiasta: siita
mita teemme ja siita,

keita olemme « Haluamme tulla rakastetuiksi sellaisena kuin olemme
 Inmisyyden arvostamisessa keskeista on, etta se ei
edellyta suorituksia, tehda jotakin tai saavuttaa jotakin
ollaksemme arvokkaita
* Ihmisarvon tunnustamista, kunnioittavaa kohtelua ja
lasnaolevaa kohtaamista

Ihmisyys — halu tulla nahdyksi omana

itsenaan

P.Talli 2024
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Vaikuttamisen keha

Asiat, joihin voin vaikuttaa, ja joista
voin paattaa

Asiat, joihin voin vaikuttaa,
mutta joista en voi paattaa

jat, joihin en voi vaikuttaa, ja

“ ta en voi paattaa

Alhanen ym. 2011
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o Mita voimavaratekijoita tunnistit?

o Mitka osiot kaipaisivat
vahvistusta?

o Pystytko vaikuttamaan
johonkin asiaan?

o Oletko sellaisessa asemassa,
etta voit vaikuttaa itsesi lisaksi
myos muiden henkiloiden
perustarpeiden toteutumiseen?
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Mita resilienssi on?

* = henkista kapasiteettia, jonka avulla ihminen, . .
pystyy, usein tiedostamattomasti, hyodyntamaan niita
voimavaroja ja vahvuuksia, jotka yllapitavat hanen
hyvinvointiaan erilaisissa tilanteissa.

* Haasteiden kautta kasvanutta sisaista tunnetta
selviamisesta, kyvykkyydesta ja omien voimavarojen
tunnistamisesta, luottoa itseen vaikeiden asioiden
tullessa kohdalle

* Nousee esiin yllattavissa ja vajkeissa tilanteissa, jotka
haastavat ihmisen totutut toimintamallit ja ajatukset

«  Korostuu Poikkeu_ksellisiss_a olosuhteissa kun tarvitaan
oustavuutta, uusien ratkaisujen ja ajatusmallien
ayttoonottoa seka toiveikkuutta

* Resilienssi mahdollistaa sen, ettei ihminen mene rikki tai
murru jokaisesta vastoinkaymisesta, vaan han pystyy
pieg_lau_tuma_an kuormittavista tilanteista ja jatkamaan
elamaansa

« Erilaiset kyvyt tunnistaa ja_hyodyntaa omia |
vo_lm_a_varog.aan vaikuttaa niihin tulkintoihin, joita he
erilaisista filanteista muodostavat seka niihin valintoihin,
joita he elamassaan tekevat
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Voiko omaa resilienssia
kehittaa?

* Resilienssi ei ole pysyva ominaisuus

«  Syntyy ihmisen kyvyista ja taidoista tunnistaa ja
hyodyntaa erilaisia sisaisia ja ulkoisia
voimavarojaan

* Yksilon ja ympariston valinen vuorovaikutus

« Erityisen tarkeaa, kun yksilon luontaiset
taipumukset ovat voimakkaassa ristiriidassa
ympariston kanssa

* Hankalien tilanteiden ratkaiseminen lisaa
pystyvyyskokemusta selviamaan jatkossakin
haastavista tilanteista

— Voi vahvistua vastoinkaymisista selviamisen
kautta

— Tiedolliset kyvyt
— Positiiviset tunnekokemukset
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e s
tiedan |tieda

Valilla toiset VT Avoin - Sokea alue
havaitsevat meissa tietavat BIE

jotakin, mita itse
emme ole Salattu Tuntematon
alue alue

huomanneet
Joharin ikkuna

Joseph Luft ja Harry Ingham 1955
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GTD,Getting things done

» Prokrastinaatio on asioiden lykkaamista tai vetkuttelua, vaikka tietaa,
etta sen tekematta jattaminen aiheuttaa haittaa. Se ei ole laiskuutta,
vaan usein liittyy itsesaatelyn vaikeuksiin, ahdistukseen ja
epaonnistumisen pelkoon.

WRITHNG: THE THING THAT HAPPENS 1IN BETWEEN EXHAUSTING
YourR DEADLINE AND EXHAUSTING YOURSELF.

WWiW . PHDCOMICS. COM

Heylighten & Vidal 2008
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Keinoja (GTD)

+ Keraa: Keraa kaikki mieleen tulevat tehtavat. Kirjoita tai sanele
tehtavat selkealla kielella, esimerkiksi "laheta lasku 3. toukokuuta" tai
"kastele kasvit joka neljas paiva 20. kesakuuta alkaen ja 30.
syyskuuta paattyen."

+ Kasittele: Arvioi tehtavat huolellisesti ja varmista, etta ne ovat
toteutettavissa konkreettisin askelin. Jos jokin tehtava ei ole
realistinen, poista se. Tehtavat, jotka vievat alle kaksi minuuttia,
kannattaa suorittaa heti.

« Jarjesta: Jarjesta tehtavat eri projekteihin. Pilko monimutkaiset
tehtavat pienemmiksi alitehtaviksi. Aseta paivamaarat, maaraajat,
tunnisteet ja prioriteettitasot, jotta saat aikaiseksi paremman
jarjestyksen.

+ Katsasta: Seuraa edistymistasi saannollisesti tarkastelemalla
nykyisia, tulevia ja suoritettuja tehtavia varmistaaksesi, etta asetat
realistisia aikarajoja ja prioriteetteja. Tarkista paivittainen, viikoittainen
ja kuukausittainen tuottavuus, jotta voit saataa tyomaaraasi
tarvittaessa. Muista my0s varata aikaa rauhoittua tehtavien
suorittamisen jalkeen.

* Tee: Tee tehtavasi! Ole tehokas ja priorisoi tehtavat kaytettavissa
olevan ajan, energiatasosi ja tehtavien Kiireellisyyden mukaan.

HELSINGIN YLIOPISTO Backman J. 2018
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