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Itsensa johtamista on viime vuosina pidetty térkeana tydelamataitona niin esihenkildille kuin tydntekijéille.
Esihenkildiden tekemaa toisten motivoimista on tutkittu paljon, mutta vdhemman on tieteellistd tutkimusta
siitd, miten moninaisia itsensd motivointiin kaytettyja keinoja kaytetdan ja millaisia vaikeuksia niiden
kaytdssa on. Vastuu itsensa johtamisen osaamisesta on jatetty paaosin tydntekijoiden harteille. Erilaisia
koulutuksia tarjoamalla tyénantaja voisi tukea tyontekijdidensa itsensa johtamisen taitoja. Arviointitiedon
perusteella koulutuksista voidaan rakentaa entistd parempia ja vaikuttavampia koulutuksia. Yksi
itsemotivointikeinoja opettava koulutus on OmassaJohdossa-koulutus. Tutkielmassani tutkin kyseiseen
koulutukseen  osallistuneiden  kokemuksia ~oman  tydmotivaation johtamiseen tarkoitettujen
itsemotivointikeinojen kaytdstad haastatteluaineistoa analysoimalla. Tutkimustietoa vastaavien koulutuksien
vastaanottamisesta ja niiden jalkeisesta keinojen kaytosta on viela vahan, ja siksi tutkimusaiheeni on tarkea.

Teoreettisena taustana kaytan tutkielmassani itsemaaraamisteoriaa, koska kayttdmani valmis aineisto on
rakennettu  itsemaardamisteorian  pohjalta ja = Omassadohdossa-koulutus  perustui  siihen.
ltsemaaraadmisteorian mukaan ihmisen psykologiset perustarpeet eli autonomia, kykenevyys ja
yhteenkuuluvuus tulevat olla tyydytettyina, jotta ihminen voi olla hyvinvoiva, motivoitunut ja kasvaa. Yhtena
tarkednd kasitteend tutkielmassani on itsensd johtaminen. Itsensd johtamisella tarkoitetaan sita, etta
tydntekijat hallitsevat omaa kayttaytymistdan ja ovat vastuussa tekemistdan paatodksista, ilman ylemman
tason kontrollia tai valvontaa. Itsensa johtamisen taitoja on mahdollista oppia. Omaa ty6ta voi myds tuunata
mielekkddmmaksi.

Tutkimuskysymykseni liittyvat tydmotivaation johtamisen itsemotivointikeinojen kayttdkokemuksiin, joita
tutkittavat oppivat OmassaJohdossa-koulutuksessa. Tutkimuskysymykseni ovat: 1.Mita
itsemotivointikeinoja OmassaJohdossa-koulutukseen osallistuneet haastateltavat ovat kertoneet
kayttdneensa ja minkalaisiin tarkoituksiin naitd keinoja on kaytetty? 2.Mitka tekijat ovat haastateltavien
kokemuksien mukaan vaikeuttaneet keinojen kaytt6a? Naitd keinoja tutkittavat oppivat OmassaJohdossa-
koulutuksessa. Koulutuksessa opittuja keinoja oli yhteensa lahes 40, ja ne jakautuivat kahdeksaan
keinokategoriaan (mm. Miksi teen tata, Yhdessd enemman, Anna tyon virrata, Tyon tuunaaminen, Ajattelun
uudistaminen). Tutkielmani aineistona kaytin OmassaJohdossa/InCharge- pilottitutkimuksessa kesken
intervention kerattya haastatteluaineistoa (n=10). Haastattelurunko oli puolistrukturoitu ja sen kysymykset
koskivat interventiokoulutuksen osallistuneiden kokemuksia, ajatuksia ja mielipiteitd koskien koulutusta ja
itsetaytettavaa tyokirjaa. Haastattelurungon osa 4 koskee tydmotivaation johtamisen itsemotivointikeinoja,
joten keskityn kyseiseen osioon.

Tutkimusmenetelmana kaytin aineistolahtoista sisallénanalyysia. Analyysin tuloksena muodostin nelja
paakategoriaa, joihin haastateltavat kuvasivat kayttdvansa keinoja: tyétehtavien tekemiseen, hyvinvoinnin
lisddmiseen, yhteenkuuluvuuden lisddmiseen ja itsensd motivointiin. Keinojen kayttéa vaikeuttavia tekijoita
koskevassa analyysissa puolestaan tunnistin yhteensa viisi padkategoriaa: tydohon, itseen ja sosiaaliseen
ymparistoon liittyvat tekijat, seka keinojen toimivuuteen ja tarpeeseen liittyvat tekijat. Tuloksien mukaan
kayttajat kokivat keinoista olleen positiivisia vaikutuksia motivaatioon, hyvinvointiin ja tydssa parjaamiseen.
Keinoja ei liitetty motivaation johtamiseen, vaan ne nahtiin yleisind ty0elamataitoina. Osaa keinoista
kaytettiin enemman kuin toisia, ja kdytetyimpia olivat "Yhdessd enemman”-keinokategorian keinot.

Tutkimukseni antaa tarkeaa tietoa siitd, miten tydntekijat voivat johtaa itsedan. Tietoa voitaisiin hyddyntaa
erilaisissa koulutuksissa ja organisaatioissa. Keinojen hyddyntaminen myds esimerkiksi tydnohjauksessa
voisi olla mahdollista.

Avainsanat: itsemotivointikeinot, tyémotivaatio, itsensa johtaminen, itsemaaraamisteoria
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1 Johdanto

Viime vuosina tydeldmisséd on tapahtunut paljon muutoksia ja syité tille on monia.
Yhtend merkittdva tekijand on pidetty tydeldmin muuttumista automatisaation ja
digitalisaation myo6td moniulotteisemmaksi, verkostomaisemmaksi ja globaalimmaksi.
Myos vuonna 2020 alkaneella koronapandemialla on ollut vaikutuksia tyoeldmaén, silla
organisaatioiden tuli ottaa isoja harppauksia kohti digitalisaatiota ja keksié keinot, miten
toimia ja tydskennelld vallitsevassa tilassa. Etdtydskentelyn lisddntymisen myota
tyontekijoiltd vaadittiin entistd vaativampia tydeldmaétaitoja, kuten itseohjautuvuutta ja
itsensd motivoimista. Itseohjautuvuudesta, motivaatiosta ja jatkuvasta oppimisesta on
puhuttu tulevaisuuden tirkeind tydeldmaitaitoina (Martela, Mékikallio & Virkkunen
2017, 80). Itsensd johtamisen lisddntyessé yksiloille on alettu siirtdméén oman tyon
liséksi my0s sellaista vastuuta, mikd kuului aiemmin johtavassa asemassa
tyoskenteleville. Tyontekijoiltd odotetaan omassa tydssddn ajankédytonhallintaa ja taitoa
suunnitella omaa ty6tddn. (Martela & Jarenko 2015, 182.) Ongelma itsensd johtamisen
taitojen yleistymisessd on se, etteivit kaikki vélttaimittd omaa kyseisii taitoja. Martelan
ja Jarengon (2015) mukaan taitoja opetetaan epédsuorasti koulussa ja tydssa erilaisten
ryhmaé- ja yksilotoiden kautta, missé ajatellaan, ettd ihminen kylld oppii tekemilla.
Heiddn mukaansa tarvittaisiin ndiden taitojen suoraa opettamista nykyisten
tyoeldmataitojen osaamiseksi. Vaatimus tyontekijoiden taidosta johtaa itseddn niyttaa

monesti jddneen tyontekijoiden harteille.

Tyontekijoille nopeat muutokset vaativat sopeutumista ja muutoksilla voi olla
vaikutuksia koettuun subjektiiviseen hyvinvointiin. Jotta tyoeldma voi kehittyé ja
tyontekijét pysyvét tyokykyisind, on organisaation jarkevid panostaa tyohyvinvointiin.
Ty6hyvinvointiin panostaminen ei ole pois organisaation menestyksestd, koska tilld on
tutkitusti positiivisia vaikutuksia my0s organisaation tehokkuuteen (Deci, Olafsen &
Ryan 2017, 20). Organisaatiolla on monenlaisia mahdollisuuksia vaikuttaa
tyontekijoidensd hyvinvointiin, joista yksi on tyontekijéiden psykologisten

perustarpeiden tukeminen. Psykologisia perustarpeita ovat itsemédrdémisteorian



mukaisesti autonomia, kykenevyys ja yhteenkuuluvuus, joita tyydyttdmalld voidaan

tukea yksilon motivaatiota, kasvua ja hyvinvointia (Ryan & Deci 2000, 68).

Motivoituneet, kasvavat ja hyvinvoivat tyontekijédt ovat tarked resurssi. Samaan aikaan
tyossidkédyvien 20—40-vuotiaiden psyykkinen kuormittuneisuus on kansallisen FinSote-
tutkimuksen mukaan kasvanut vuosien 2018-2020 vililld (Suvisaari ym. 2021).
Vuodesta 2020 ldhtien mielenterveyden hiiriot ovat ohittaneet tuki-ja litkuntaelinten
sairauksien perusteella maksetuissa sairauspdivirahoissa (Kela 2022). Jotta
organisaatioissa ja koko yhteiskunnassa on tulevaisuudessakin hyvinvoivia ja
motivoituneita tyontekijoitd, on nykyisiin rakenteisiin ja toimintatapoihin hyva
kiinnittdd huomiota luomalla otolliset edellytykset tyontekijoiden hyvinvoinnin

tukemiselle.

2 Motivaation tyypit itsemiariaamisteorian mukaan

Tutkielmani teoreettisena taustana toimii itsemadrdamisteoria, koska kéayttdméni
aineisto on rakennettu timén pohjalta. Itseméédradamisteoria (self-determination theory)
on empiirinen teoria, jonka mukaan psykologisten perustarpeiden tayttyminen luo
pohjan ihmisen motivaatiolle, kasvulle ja hyvinvoinnille (Ryan & Deci 2000, 68).
Teoria jakaantuu kuuteen miniteoriaan, joista kukin pureutuu tarkemmin

mukaiset kolme psykologista perustarvetta. Sen jédlkeen siirryn itseméérddmisteorian
mukaisiin motivaation tyyppeihin. Lopuksi avaan tarkemmin tydmotivaatioon

yhteydessa olevia kisitteita.

2.1 Psykologiset perustarpeet

Itsemddrdamisteorian kolme psykologista perustarvetta ovat autonomia, kykenevyys ja
yhteenkuuluvuus (Ryan & Deci 2017, 10). Teorian mukaisten perustarpeiden
tyydyttyminen ndhdddn ihmiselle vilttdmattomaina, jotta thminen voi saavuttaa aiemmin

mainitut tavoiteltavat asiat. Tarpeet méadritellddn universaalisti kaikkia yksilitd



koskeviksi tarpeiksi. (Ryan & Deci 2017, 81.) Jos tarpeet eivit tule tyydytetyksi, voi
teorian mukaan syntyd vakavia psyykkisid haittoja (Deci & Ryan 2000; Ryan 1995).

Seuraavaksi esittelen itsemddrddmisteorian kolme psykologista perustarvetta.
Autonomialla (autonomy) tarkoitetaan tarvetta sdddelld itse omia kokemuksiaan ja
toimintaansa, seké osallistua itseddn koskeviin paitoksiin (Ryan & Deci 2017, 10).
Autonomiaa voidaan tydpaikkakontekstissa tukea esihenkilon toimesta esimerkiksi
tyontekijéiden ndkdkulmien tunnustamisella, vaihtoehtojen tarjoamisella ja
aloitteellisuuden kannustamisella (Deci, Olafsen & Ryan 2017, 26). Kayttdytymisen
sddtelyn kautta ihminen saavuttaa ja tayttdd muita fyysisid ja psyykkisid perustarpeitaan,
minkd vuoksi autonomialla on oma erityinen asemansa psykologisena perustarpeena.
On tutkittu, ettd yhteenkuuluvuuden perustarve tiyttyy silloin, jos ihmiset ovat
omachtoisesti yhteydessi toisiinsa ja vélittavét toisistaan. Yhteenkuuluvuuden tarve ei

tiyty, jos yhteys ei pohjaudu autonomiaan. (Ryan & Deci 2017, 97.)

Toinen itsemédrddmisteorian madrittelemistd perustarpeista on kykenevyys
(competence), milla tarkoitetaan ihmisen tarvetta tuntea itsensé tehokkaaksi ja
kyvykkééksi (Ryan & Deci 2017, 11). Kykenevyyden sijaan saatetaan kayttaa
suomennoksia kyvykkyys, patevyys tai kompetenssi. Kykenevyys voi heiketd
tilanteessa, jossa haasteet ovat liian vaikeita, thminen saa paljon negatiivista palautetta
tai tehokkuuden tunnetta heikentévit henkilokohtainen kritiikki tai sosiaalinen vertailu
(Ryan & Deci 2017, 11). Jatkuvan kasvun tavoittelu voi johtaa sellaisten taitojen ja
pétevyyksien hankkimiseen, joiden hankkiminen voi olla sopeutumisen kannalta
arvokasta mutta se ei ole ollut alkuperdinen tavoite. Ihminen saa toiminnastaan

mielihyvia ja nauttii tehokkuudestaan. (Ryan & Deci 2017, 95).

Kolmas perustarpeista on yhteenkuuluvuus (relatedness), joka tarkoittaa sosiaalisen
yhteyden tuntemista muihin ihmisiin. Yhteenkuuluvuus ilmentié ihmistd sosiaalisena
olentona. Voidaan sanoa, ettd ihmiset kokevat yhteenkuuluvuutta silloin, kun he
vilittavit toisistaan ja kokevat itsensd merkityksellisiksi muiden joukossa (Ryan & Deci
2017, 11). Taustalla on perustarve tuntea itsensd olevansa arvostettu ja tarked muille,
sekd samaan aikaan vilttdd hylkd&dmistd, merkityksettomyytti ja irtautumista. Ihminen
on kiinnostunut muiden uskomuksista, tekemisisté ja odotuksista, mika voi johtaa

kayttdytymiseen, jossa he varmistavat muiden hyviksynnén. (Ryan & Deci 2017, 96.)



Voidaan pohtia missd madrin omaa kéyttdytymistd, tavoitteita, arvoja ja unelmia

ohjaavat ulkoiset tekijat sisédisten tekijoiden sijaan.

Psykologisista perustarpeista puhuessa on hyvd muistaa tarpeiden sosiaalinen konteksti.
Psykologisia perustarpeita voidaan parhaimmillaan tukea sosiaalisesti. Autonomian tuki
siséltdd valinnanmahdollisuuden tarjoamisen ja itsesdételyn rohkaisun. Pitevyytti
voidaan tukea positiivisella palautteella. Yhteenkuuluvuuden tuki sisdltdd muiden
ympdrilld olevien ihmisten vélittdvén osallistumisen. Psykologisten perustarpeiden
tukeminen edistdé yksilon resilienssié ja psyykkisté terveyttd pitkilld aikavililld. (Ryan

& Deci 2017, 12.)

2.2 Motivaation tyypit

Itsemadraamisteorian mukaisten perustarpeiden tyydyttiminen toimii yksilon
motivaation taustalla. Motivaatiota pidetdén tirkedna ja arvostettuna erityisesti sen
lopputuloksen vuoksi, silld motivaatio saa aikaan jotakin (Ryan & Deci 2000, 69).
Itsemédrdaamisteoria ei ole ainoa teoria, jolla on pyritty selittiméain sitd, mikd motivoi
ihmisid toimintaan. Muita vaihtoehtoisia teorioita ovat erilaiset kognitiiviset teoriat,
jotka keskittyvit motivaation tasoon ja ndkevét motivaation vastakohdaksi motivaation
puutteen (Ryan & Deci 2017, 13). Itsemadrdémisteoria eroaa kognitiivisista teorioista
siind, ettd se painottaa erilaisia motivaatiotyyppejé ja -ldhteitd, ja se erottelee

motivaation muodoista sisdisen ja ulkoisen motivaation (Ryan & Deci 2017, 14).

Sisdinen motivaatio (intrinsic motivation) saa ihmisen toimimaan, koska ihminen pitéa
toimintaansa kiinnostavana ja saa toiminnasta spontaania tyydytystd (Gagné & Deci
2005, 331). Sisdinen motivaatio on tarkedd myos tyopaikoilla, silld tyontekijat ovat
hyvinvoivia ja heilld on taipumus tehdd tyotddn korkealla suorituskyvylld (Deci,
Olafsen & Ryan 2017, 21). Ulkoinen motivaatio (extrinsic motivation) vaatii vilineen
toiminnan toteuttamiseksi ja tyytyvédisyys toiminnasta tulee palkkiosta tai muusta
ulkoisista seurauksista (Gagné & Deci 2005, 331). Ulkoinen ja sisdinen motivaatio eivét
ole toisiaan pois sulkevia, silld esimerkiksi tyokontekstissa tyo tulisi olla rakennettu
niin, ettd se tukee sisdistd motivaatiota ja tyontekijoité pitdisi palkita ulkoisesti hyvin
suoriutumisesta (Deci 1972, 219). Ihannetilanteessa palkka on vain ulkoinen palkinto ja

ty0 itsessddn motivoi sisdisesti.



Itsemddrddmisteoriaan kuuluu kuusi miniteoriaa, joista yksi on kognitiivisen arvioinnin
teoria (cognitive evaluation theory). Teoriaa on kéytetty selittiméin ulkoisten
palkkioiden vaikutusta ihmisen toimintaan ja miten timé heikentii sisdistd motivaatiota
(Gagné & Deci 2005, 332). Teorian mukaan tapahtumat, jotka vaikuttavat negatiivisesti
yksilon kokemukseen autonomiasta tai patevyydestd, vihentivit sisdistd motivaatiota.
Puolestaan tapahtumat, jotka tukevat autonomiaa ja patevyytta lisddvét sisdistad
motivaatiota. Psykologisista perustarpeista patevyys ja autonomia ovat teorian mukaan
valttdmattomid sisdisen motivaation yllapitdmiseksi. Yhteisollisyys vaikuttaa sisdiseen
motivaatioon tilanteissa, joissa on mukana sosiaalinen elementti. (Ryan & Deci 2017,

123-124.)

Itsemédrdamisteorian mukaan ihmisen eivét ole enemmaén tai vihemman motivoituneita,
vaan motivaation laatu ja lahde vaihtelevat (Ryan & Deci 2017, 16).
Itsemadrdaamisteoria luokittelee motivaation laadut autonomisen ja kontrolloidun
motivaation véliselle jatkumolle. Autonominen motivaatio tarkoittaa sitd, ettd
autonomisesti motivoitunut yksilé kokee motivoituneen toiminnan ldahtevan itsestdan.
Sisdinen motivaatio on autonomisen motivaation vahvin ilmentyma. Sen jdlkeen
jatkumolla tulee integroitu motivaatio, missd toiminta on integroitu osaksi yksildd, ja
hénen arvojaan ja uskomuksiaan. Identifioidussa motivaatiossa puolestaan toiminnan
syy on yksilon sisdisten arvojen mukainen ja motivaatio on sisdisesti kontrolloitua.
Jatkumon toisessa pdésséd oleva kontrolloitu motivaatio tarkoittaa sité, ettd
motivoituneen toiminnan ldhteend ndhdain ulkoinen tai sisdistetty paine tai vaatimus,
joka saattaa olla ristiriidassa yksilon oman tahdon ja mindkésityksen kanssa. Toiminta
saattaa tapahtua rangaistusten tai palkintojen pohjalta. Introjektoitu motivaatio on
jatkumolla ulkoisesti kontrolloidun motivaation vihemmain kontrolloitu motivaatio.
Introjektoitu motivaatio tarkoittaa sitd, ettd toiminnan motivaationa voi olla esimerkiksi
sosiaalisen hyvdksynnin tai syyllisyyden vilttiminen. Hallinta tapahtuu sisaltd pdin,
mutta motivaation ldhde ei tule siséltd ja ulkoa tuleva paine voi olla sisdistettyd. (Ryan

& Deci 2017, 14-15.)

Motivaation laatujatkumon rajojen ulkopuolella on erillinen motivaation
sadtelykategoria, jota kutsutaan amotivaatioksi. Amotivaatio kuvaa tilaa, jossa ihminen

el ole joko motivoitunut kiyttdytymadn tai kdyttdytyy tavalla, jota ei vélitd



tarkoituksenmukaisuus. Toiminnan tarkoituksenmukaisuus on oleellista, silld ilman sitd
ei ndhda ihmisen olevan motivoitunut. Jos thminen ei koe, ettd hén ei saa toiminnasta
merkitysta tai arvoa, hénelld ei ndhdé olevan aikomusta suorittaa sitd. Kaikki aiemmin
esitellyt motivaatiotyypit siséltdvat aikomuksen kéyttdytya, ja itsemaddrddmisteorian
mukaan motivaation ja amotivaation vilisend rajana on toiminnan

tarkoituksenmukaisuus. (Ryan & Deci 2017, 190.)

2.3 Tyomotivaatioon yhteydessa olevat kisitteet: tyon
merkityksellisyys ja tyon imu

Téssé luvussa kiyn ldpi tydmotivaatioon linkittyvid késitteitd, joita ovat esimerkiksi
tyon merkityksellisyys ja tyon imu. Ensimmaiiseni esittelen tyon merkityksellisyyden.
Tutkijat ovat olleet viime aikoina kiinnostuneita tyon merkityksellisyydesta (meaningful
work) ja sitd on tutkittu monipuolisesti tyontekijoiden eri tarpeiden ja ammattialojen
nikokulmista (Bailey ym., 2018, 83). Tyon merkityksellisyys voidaan méaaritelld
osallistavaksi osaamisen tilaksi, miki luo yksilolle tunteen siitd, ettd hdn on saavuttanut
oman eldmansé tarkoituksen. Tyon merkityksellisyyttd pidetdén tirkednd tyontekijoiden
mielenterveydelle ja organisaatioille. (Chalofsky 2003.) Tyon merkityksellisyys on yha
enenevissd madrin keskiossd tyon suunnittelussa, jolloin tydon merkityksellisyytta
lisddvit elementit voivat johtaa korkeampaan tyotyytyvéisyyteen, motivaatioon ja
suorituskykyyn, sekd vihentdd sairauspoissaoloja ja tyontekijoiden vaihtuvuutta (Garg
& Rastogi 2006). Merkityksellisyys on subjektiivinen kokemus, joten kokemus
vaihtelee yksildiden vililld, joten ei ole mahdollista médritelld ulkoapdin, mika tuo
kenellekin merkityksellisyyden tunteen (Pratt & Ashforth 2003). Tyon
merkityksellisyydelld ja tydmotivaatiolla on tutkittu olevan positiivisia yhteyksid. Tyon
ollessa merkityksellistd, on sen tutkittu olevan samalla myds motivoivaa ty6td. (Guion

& Landy, 1972.)

Toinen oleellinen kisite on tyon imu (work engagement). Se voidaan méadritella
positiiviseksi ja tyydytysté tuottavaksi psykologiseksi tilaksi. Tarmokkuus,
omistautuneisuus ja uppoutuminen kuvaavat hyvin tyon imua. Tyon imua saatetaan
kutsua my0s flow-tilaksi. Flow-tila viittaa tyypillisemmin lyhytaikaisiin kokemuksiin,

kun taas tyon imua pidetdén pidempiaikaisena kokemuksena, koska se vaatii syvéllisen



tyohon uppoutumisen. (Schaufeli ym., 2002.) Tutkimusten mukaan tyon voimavaroilla,
kuten autonomialla, sosiaalisella tuella ja mahdollisuuksilla kehittyd ammatillisesti on
positiivinen yhteys tyon imuun (Hakanen, Bakker & Schaufeli 2006). Tyon imua
selitetddn sekd ympaéristolld ettd yksilollisilla tekijoilld, missd ympaéristotekijoitid ovat
esimerkiksi organisaation tarjoama tuki ja positiivisen palautteen antaminen.
Yksilollisia tekijoitd ovat puolestaan esimerkiksi mindpystyvyys ja optimismi.
(Xanthopoulou, Bakker, Demerouti & Schaufeli 2009, 236.) Tyon imua on tutkittu
myo6s motivaatiotutkimuksissa, silld sisdinen motivaatio on yksi tyon imuun
positiivisesti vaikuttavista tekijoistd (Frey & Osterloch 2002). Tyon imu ei kuitenkaan
johdu yksinomaan sisdisestd motivaatiosta, silld tyon imu ei viittaa tiettyyn tyon imun
tekijddn, vaan se mittaa tyontekijoiden motivoitunutta tilaa tarmokkuuden ja
omistautuneisuuden tason perusteella (Xu, Liu & Tang 2021, 53). Tyén imun mittarina
kaytetdan Work Well-Being UWES 9 -mittaria, missa vaittdmid ovat esimerkiksi
”Tunnen itseni vahvaksi ja tarmokkaaksi tyossdni” ja ”Kun tydskentelen, ty0 vie minut

mukanaan” (Schaufeli ym., 2006).



3 Itsensi johtaminen

Tutkielmani aiheeseen liittyy itsemédrdémisteorian liséksi itsensd johtaminen. Itsensd
johtamisella (self~-management) tarkoitetaan sitd, etti tyontekijit hallitsevat omaa
kayttdytymistddn ja ovat vastuussa tekemistddn péatoksistd, ilman ylemmain tason
kontrollia tai valvontaa. Itsensé johtamista ovat esimerkiksi henkilokohtaisten
tavoitteiden asettaminen, itsensd ohjaaminen kohti tavoitetta, ja oman kdyttdytymisen ja
toiminnan suunnittelu. (Manz & Sims 1980, 362.) Nakokulma siitd, ettd yksilo johtaa
omaa kayttaytymistddn organisaatiossa oli vaihtoehtoinen ndkdkulma perinteiselle
johtajuudelle. Itsedédn johtaessa tyontekijd voi kokea, ettd hanelld on valta ja kontrolli
tehda péaatoksid, jotka voivat mahdollistaa tyontekijan muuttaa ty0ympéristodan
paremmaksi paikaksi tehda toitd (Breevaart, Bakker & Demerouti 2014, 32).
Organisaatiolla sddstyy aikaa ja rahaa, kun tyontekijit johtavat itsedén sen sijaan, etti
joku muu tekee sen (Manz & Sims 1980, 363). Tdmai voi selittdd itsensd johtamisen
taitojen yleistymistd. Itsensé johtamisesta voi olla my0s haittaa niin tyontekijille kuin
organisaatiolle, jos esimerkiksi tyontekija asettaa itselleen epdrealistisia tavoitteita, jotka
saavat tyontekijdn ennemmin turhautumaan kuin motivoimaan (Thoreson & Mahoney
1974, 45). On kuitenkin todettu, ettd ndiden hyoddyllisten vaikutusten takana olevia
mekanismeja on tutkittu vihén (Breevaart, Bakker, & Demerouti 2014, 32). Manzin
(1986) mukaan itsensé johtamisen keinot tdhtddvat kuitenkin loppupeleissé tyon

tehokkuuden ja korkean suorituskyvyn lisddmiseen.

Itsensé johtamista on ajan kuluessa mééritelty eri tavoin. Yksi varhaisimmista on
Manzin ja Simsin (1980) julkaisema tutkimus kahdesta laajasta itsensé johtamisen
keinosta. Heiddn mukaansa itsensd johtamista voidaan kehittdd ympériston
suunnittelulla (environmental planning), mika sisdltai tilannetekijoiden muuttamisen
ennen tapahtuvaa kohdekayttaytymistd. Esimerkiksi jos tyontekijd haluaa lisata
tyOpéiviinsé lyhyitd taukoja ollakseen virkedmpi, voi hin asettaa kellosta ajastimen
tauoille. Ympériston vihjeet ja henkil6kohtaisten tavoitteiden asettaminen ovat tarkeita.
Ympairiston suunnittelun liséksi kdyttdytymisen ohjelmointi (behavioral programming)
on osa itsensd johtamisesta. Silld tarkoitetaan itse hallittua kiyttaytymistd, joka on
riippuvainen kohdekayttdytymisestd. Esimerkiksi jos tyontekijd onnistuu lyhyiden
taukojen pitdmisessd, voi hin palkita tai kehua itseddn. (Manz & Sims 1980, 363.)

Tyontekijén toiminnan motiivina on ollut kuitenkin palvella organisaatiota ja hinen



toimintaansa ovat ohjanneet ulkoiset palkkiot (Manz 1986). Manzin ja Simsin (1980)
itsensd johtamisen késitteellistyksien ymmartdmisen kautta avautuvat myds

nykytutkimuksen késitteellistykset, jotka esittelen seuraavaksi.

3.1 Tyon tuunaaminen

Tyontekijét voivat johtaa itseddn monin eri tavoin ja yksi mahdollisuus on tyon
tuunaaminen (job crafting), mika tarkoittaa niitd fyysisia ja kognitiivisia muutoksia,
joita tyontekijét tekevit tehtdviinsa tai suhteeseen. TyOn tuunaaminen on alhaalta
ylospédin suuntautuva lahestymistapa tyon uudelleensuunnittelusta, jossa tyontekijét
muuttavat oma-aloitteisesti tyotddn. Alkuperdiseen médritelmain kuuluu tyon
tuunaaminen muokkaamalla tyotehtévid, sosiaalisia suhteita ja tyotd koskevia ajatuksia.
Tyotehtévien osalta tyontekijd pystyy esimerkiksi vihentdmiin tai muokkaamaan omia
tyotehtidviddn. Sosiaalisten suhteiden osalta tyontekija voi tuunata sitd, keiden kanssa
hin on tydssidin vuorovaikutuksessa. Ajatusten osalta tyontekija pystyy muokkaamaan
omia ajatuksiaan siitd, mikd merkitys omalla ty6lld on. (Wrzesniewski & Dutton 2001,
179-180.) Jotta tuunausta tapahtuu, prosessiin kuuluu tyontekijdn oma motivaatio
tuunata tyotddn. Motiivit voivat olla proaktiivisia tai reaktiivisia. Proaktiiviset motiivit
saavat tyontekijdn tuunaamaan omaa tyotddn, jotta voi saavuttaa tavoitteensa.
Tavoitteita voivat olla esimerkiksi mindkuvan parantaminen tai tyon mielekkyyden
lisdadminen. Reaktiiviset motiivit liittyvit tyontekijan tarpeeseen selviytyéd tydhon
kuuluvista vastoinkdymisistd, eikd tuunaamisen tarve ldhde tyontekijista itsestddn.
Tyontekijat voivat esimerkiksi kokea asemansa uhatuksi organisaatiomuutosten myota
ja sen vuoksi alkaa tuunata tyotddan. Myos suuri tydtaakka ja paine, sekd useiden
vaatimusten ja pyyntdjen hallinta voivat toimia reaktiivisina motiiveina tyon

tuunaukselle. (Lazazzara, Tims & Gennaro 2020, 10-11.)

Sittemmin Tims ja Bakker (2010) méérittelivit tyon tuunauksen tyon vaatimusten ja
voimavarojen teorian (job demands-resources theory) kautta. Tyon vaatimukset
viittaavat tyon fyysisiin, sosiaalisiin, ja organisatorisiin piirteisiin ja olosuhteisiin, jotka
vaativat tyontekijdltd fyysisid tai psyykkisid ponnisteluja (Bakker & Demerouti 2017).
Vaatimuksia voivat olla esimerkiksi jatkuvat organisaatiomuutokset ja emotionaalisesti
kuormittavat asiakastilanteet. Tyon voimavarat ovat puolestaan tyon fyysisié,

psykologisia, sosiaalisia tai organisatorisia piirteitd ja olosuhteita, jotka auttavat



selviytyméén ja vihentdméén koettuja tyon vaatimuksia. Voimavaroja voivat olla
esimerkiksi vaikutusmahdollisuudet omaan ty6hon ja tyokavereiden antama tuki.
(Bakker & Demerouti 2017.) Tyon tuunaaminen on teorian mukaan tyon voimavarojen
ja vaatimusten tasapainottelua, ja tavoitteena on 10ytéé tila, mikd paremmin vastaa

tyontekijan omia tarpeita, kykyjé ja tavoitteita (Tims & Bakker 2010).

Tims, Bakker ja Derks (2012) kehittivit tyon vaatimusten ja voimavarojen teoriaa
hyddyntévan tyon tuunauksen mittarin (job crafting scale), jonka tehtdviné on auttaa
tutkijoita tutkimaan paremmin tyon tuunauksen ilmidta. Mittari koostuu neljésté
ulottuvuudesta ja nima ulottuvuudet kuvaavat neljia eri tapaa, miten tyon tuunaus voi
tapahtua. Voimavarojen osalta tyontekija voi lisdtd tyohonsa rakenteellisia tai sosiaalisia
voimavaroja, eli hin voi esimerkiksi opetella uuden tydtaidon tai pyytdd tydkavereilta
neuvoja. Vaatimusten osalta tyontekija voi lisdtd tyohonsa haastavia vaatimuksia tai
vihentdi tyonsé haitallisia estevaatimuksia, eli hdn voi esimerkiksi osallistua uusiin
tyoprojekteihin tai aikatauluttaa tyopdivéinsa niin, ettd hén ehtii pitdd lyhyité taukoja.
Tyo6n tuunauksella on tutkittu olevan monia positiivisia vaikutuksia, kuten
tyontekijoiden korkea tyohon sitoutuminen, tyon merkityksellisyys, tyotyytyvaisyys,
joustavuus ja menestyminen (Berg, Dutton & Wrzesniewski 2008). Toisaalta tyon
tuunauksella voi olla myds negatiivisia seurauksia, koska tyon tuunaus voi johtaa ei
toivottuihin kokemuksiin ja omat véhiiset resurssit voivat haitata tyon tuunaamista

(Lazazzara, Tims & Gennaro 2020, 12).

3.2 Oman motivaation johtaminen itsemotivointikeinoja
kayttimilla

Yksil6 voi johtaa omaa motivaatioonsa erilaisten strategioiden, tekniikoiden ja keinojen
avulla. Yksi mahdollisuus on kéyttdd kiyttaytymisen muutokseen tdhtdavid keinoja,
joita on luokiteltu eri tavoin. Yksi tunnetuimmista luokitteluista on Michien ja
kollegoiden (2013) kehittdamid BCTTv1 (Behaviour Change Technique Taxonomy
version 1). Kyseisessd luokittelussa on 93 eri kiyttdytymisen muutoskeinoa jarjesteltyni
23 eri luokkaan. Luokittelun pohjalta on tunnistettu erikseen itsemadradamisteoriaan
pohjautuvia keinoja, joita on voitu hyddyntda erilaisissa itseméédrddmisteoriaan
pohjautuvissa interventioissa (Gillison ym. 2019; Ntoumanis ym. 2021). Keinoista

esimerkkeind ovat sosiaalinen palkkio ja tulostavoitteen asettaminen. Itsensd johtamisen
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kehittaminen ei ole kuitenkaan vain ymparistoon vaikuttamista, vaikka iso osa
tutkimuksista on ndihin keskittynyt. Itsemédrdémisteoriaan pohjautuvissa interventioissa
on tutkittu vihemman itsemotivointia ilman ympéaristoon vaikuttamista. (Knittle,

Fidrich & Hankonen 2022, 4.) Yksilon omien vaikutusmahdollisuuksien huomioimatta
jattdminen unohtaa itsemiirddmisteorian ajatuksen aktiivisesta ja sisdistdvastd yksilostd
(Ryan & Deci 2017, 182). Itseméardédmisteorian mukaan yksilo ei ole passiivinen

ympdéristosta riippuvainen toimija, vaan aktiivinen ja itseohjautuva toimija.

Sittemmin aktiivista toimijaa paremmin huomioivia keinoja on tunnistettu 123, joita
kutsutaan yhdessi kokoelmaksi itse toteutettavia keinoja (compendium of self-enactable
techniques) ja kokoelma koostuu itsemotivointikeinoista. Keinokokoelma on koottu
useista erilaisista kdyttdytymisen muutoksen luokitteluista, listoista ja taksonomioista,
mukaan lukien itseméairdamisteoriaan pohjautuvista luokitteluista. Taustalla kokoelman
kehittdmisessd on ollut tarve saada selitys sille, miten yksilo voi itse muuttaa ja johtaa
omaa motivaatiotaan ja kayttdytymistdin. Kokoelmaan kuuluvia keinoja ovat
esimerkiksi muiden tukeminen, oman toiminnan suunnittelu, hyvéiksynté, aiempiin
onnistumisiin keskittyminen ja omien vahvuuksien tunnistaminen. Huomionarvoista on
se, ettd kokoelma ottaa erityiselld tavalla huomioon itsemédrddmisteorian mukaisen

aktiivisen toimijan. (Knittle ym., 2020.)

Keinokokoelman yhteyttd itsemadarddmisteorian mukaisiin psykologisiin perustarpeisiin
sekd motivaation laatuihin hyddyntdviin motivaation sddtelytyyleihin on aiemmin
tutkittu Knittlen ja kollegoiden (2022) tutkimuksessa. Tutkimuksessa
asiantuntijaosallistujat arvioivat 123 keinon teoreettisesti uskottavia vaikutuksia
psykologisiin perustarpeisiin ja motivaation sddtelytyyleihin. Tutkijoiden arvion
mukaan 36:11a itsemotivointikeinolla oli psykologisia perustarpeita tukeva vaikutus
kykenevyyteen, esimerkiksi tyon tuunauksella ja haasteen lisddmiselld. Yhteys
autonomiaan oli 21:114 keinolla, esimerkiksi toiminnan suunnittelulla ja hyviksymisella.
Keinoista 16:sta oli suotuisa vaikutus kahteen psykologiseen perustarpeeseen, erityisesti
autonomiaan ja kykenevyyteen. Téllaisia keinoja olivat esimerkiksi identiteetin
yhdistiminen muuttuneeseen kéyttdytymiseen ja tavoitteen asettaminen. Tutkijat eivét
katsoneet, ettd yksikddn keinoista ei edistanyt kaikkien kolmen psykologisten
perustarpeiden tyydyttymisté, eikd heidén arvionsa mukaan millddn tekniikoista katsottu

vaikuttavan haitallisesti néihin tarpeisiin. (Knittle ym., 2022.)
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Tutkimuksessa asiantuntijat olivat arvioineet mahdollisia yhteyksid my6s motivaation
laatujen késitteellistd tai teoreettista yhteyttd motivaation sddtelytyyleihin. Mukana
olivat seuraavat: sisdinen, integroitu, identifioitu ja amotivaatio. Motivaation laatuun
tahtddvien saidtelytyylien osalta tunnistettiin 36 keinoa, joilla oli myonteisid vaikutuksia
motivaatioon. Téllaisia keinoja olivat esimerkiksi vaihtoehtojen ajatteleminen, hyvien ja
huonojen puolien vertailu, sekd omaan kiyttdytymiseen johtaneiden syiden reflektointi.
13:sta keinolla katsottiin olevan haitallisia vaikutuksia sisdiseen motivaatioon,
esimerkiksi itsensé rankaiseminen, palkinnon tai kannustimen poistaminen ja rankaisun

kuvitteleminen. (Knittle ym., 2022.)

3.3 Itsensa johtamisen kasitteellistyksien erot ja
yhteneviisyydet

Tekemini katsauksen perusteella itsensd johtamista voidaan kasitteellistda ja toteuttaa
eri tavoin. Kaikkia aiemmin esittelemiéni itsenséd johtamisen médritelmid yhdistia se,
ettd niisséd toimijana on tyontekija (Manz & Sims 1980; Wrzesniewski & Dutton 2001;
Tims & Bakker 2010; Knittle ym., 2020). Manzin ja Simsin 1980-luvulla kehittamét
varhaiset késitteellistykset eroavat ymmairrykseni mukaan itsemotivointikeinoista ja
tyon tuunauksesta siind, ettd Manzin ja Simsin mukaan tyontekiji palvelee
loppupeleissa ulkoisesti asetettuja standardeja eiké itseddn. Tyontekijén toimintaa
motivoivat ulkoiset palkkiot eikd esimerkiksi omat arvot ja tyon mielekkyys. Tyontekija
suorittaa tydtehtdvidnsa sen vilttdméttomyyden ja palkkioiden vuoksi, eikd toiminnan
arvon vuoksi. (Manz & Sims 1980.) Itsemotivointikeinot ja tyon tuunaus ovat
puolestaan sellaisia, joissa tyontekiji tekee tyotddn sen luontaisen arvon vuoksi eiké
hidnen toimintaansa ohjaa samalla tavalla ulkoiset palkkiot tai vélttiméttomyys suorittaa
tyOnantajan asettamat tyotehtavit. Toiminta ldhtee tyontekijdsta itsestddn ja
tarkoituksena on tehdd tyontekijén ja tyon vélisestd suhteesta parempi (Wrzesniewski &

Dutton 2001; Tims & Bakker 2010; Knittle ym., 2020).
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4 Aiempi tutkimus

Seuraavaksi kédyn ldpi aiempaa tutkimusta tutkimusaiheeseeni liittyen. Ensin kdyn ldpi
itsemédrdédmisteorian soveltamisesta tyokontekstissa. Aluksi esittelen korrelatiivista
tutkimusta ja tdmén jilkeen interventiotutkimusta. Luvun lopussa esittelen itsensi

johtamiseen liittyvad aiempaa tutkimusta.

4.1 Itsemiaraamisteorian soveltaminen tyoelimékontekstissa

Psykologisista perustarpeista erityisesti autonomian tukemista on tutkittu. Baardin,
Decin ja Ryanin (2004) tutkimuksen mukaan tyontekijéiden arviot heidén tydpaikkansa
kyvysti tukea autonomiaa olivat yhteydessi tyontekijoiden kokemaan kolmen
perustarpeen yhteenlaskettuun tdyttymiseen. Heiddn mukaansa tdma tulos oli
yhteydessa tyontekijoiden esihenkildiden arvioimaan tydssi suoriutumiseen. Van den
Broeckin, Ferriksen, Changin ja Rosenin (2016) meta-analyysissa selvitettiin, mitka
asiat ennustavat psykologisten perustarpeiden tdyttymisté ja mihin perustarpeet ovat
yhteydessi. Tutkijoiden mukaan palaute, tyoyhteison tuki ja tyon autonomia ovat
yhteydessa psykologisiin perustarpeisiin. Sen sijaan tyon ja perheen ristiriidalla (work-
Sfamily conflict), roolistressitekijoilld (role stressors) ja tyon epavarmuudella ei ollut
yhteyttéd perustarpeisiin. Psykologisten perustarpeiden tyydyttymiselld on havaittu myds
yhteys vihdisempédédn uupumiseen. Tutkijoiden mukaan tyon liian suuret vaatimukset
suhteessa tyon voimavaroihin voivat uhata perustarpeiden tyydyttymisté ja néin ollen
my0s selittdd todenndkoisempdd uupumusta. (Van den Broeck, Vansteenkiste, De Witte
& Lens, 2008.) Andreassenin, Hetlandin ja Pallesenin (2010) tutkimuksen mukaan
tyontekijéiden psykologisten perustarpeiden tyydyttyminen tydkontekstissa johtaa
parempaan tydskentelyyn ja suurempaan sisdiseen motivaatioon. Perustarpeiden
tyydyttymiselld on 16ydetty yhteys tyon imuun (Trépanier, Fernet & Austin 2013). Néin
ollen tutkimusta 10ytyy perustarpeiden tyydyttdmisen ja toisaalta tyydyttyméttdmyyden

seurauksista.

Aiempaa tutkimusta itseméaédrddmisteoriaan pohjautuvista tutkimuksista koskien
itsemotivointikeinojen kéyton kokemuksia 16ytyy hyvin niukasti. Renko, Klockars,
Stenius & Hankonen (2023) tutkivat asiantuntijatyontekijoiden kokemuksia

itsemotivointikeinojen kéytostd ja mukaan valitut keinot olivat poimittuna Knittlen ja
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kollegoiden (2020) kokoelmasta. Tutkimuksessa oli mukana 18 asiantuntijaa ja he
raportoivat mobiilisovelluksella ensin paivittdin kuuden viikon ajan, mité keinoja he
olivat kéyttaneet. Tamén jélkeen heitd haastateltiin ja haastattelussa haluttiin saada
selville tarkemmin heiddn kokemuksiaan kayttamistdan itsemotivointikeinoista.
Tuloksien mukaan itsemotivointikeinoja kéytettiin erilaisissa ongelmallisissa tilanteissa,
jotka liittyivdt mindkuvaan, negatiivisiin tunteisiin, kontrollin puutteeseen ja suhteisiin.
Keinojen kaytto oli auttanut heitd ratkaisemaan ongelman. Tuloksilla oli yhteyksia
myos itsemadrddmisteoriaan, silld esimerkiksi tuen pyytdminen muilta liittyy

yhteenkuuluvuuden perustarpeeseen.

Itseméérdaamisteoriaa voidaan kéyttdd interventiotutkimuksissa ja teoriaan pohjautuvia
interventioita on kéytetty tyoeldmékontekstissa. Yksi varhaisimmista tillaisista
tutkimuksista oli Decin, Connellin ja Ryanin (1989) interventiotutkimus, missi
tarkoituksena oli kouluttaa johtajista enemmén tyontekijoiden autonomiaa tukevia.
Intervention seurauksena johtajista tuli enemmain autonomiaa tukevia ja silld havaittiin
olevan positiivinen vaikutus tyontekijoiden tyStyytyvéisyyteen ja luottamukseen.
Sittemmin Forest ja kollegat (2014) toistivat samaisen tutkimuksen. Tutkimuksien
perusteella voidaan sanoa, ettd johtajien kayttdytymisen muutoksen positiiviset
vaikutukset tyontekijoiden motivaatioon ja kéyttdytymiseen ovat merkittavia

tutkimustuloksia.

4.2 Itsensa johtaminen

Itsensd johtamisen osalta aiemmat tutkimukset osoittavat, ettd tyontekijoiden itsensd
johtamisella on useita positiivisia vaikutuksia seké tyontekijoille ettd organisaatioille
(katso esim. Murphy & Ensher, 2001; Raabe, Frese, & Beehr, 2007; Uhl-Bien & Graen,
1998). Tyontekijat ovat tyytyvaisid tyohonsé ja uraansa, suoriutuvat paremmin tyostdan
ja heilld on korkeampi mindpystyvyys (em.). Tutkimusten mukaan itsenséd johtaminen
on harjoiteltavissa oleva taito eikd niinkdan pysyvé ominaisuus (Frayne & Latham,
1987; Latham & Frayne, 1989). Tdma on tarked tutkimusloyto siitd nakokulmasta, ettd
harjoittelun ja koulutuksen avulla tyontekijat voivat harjoitella itsensd johtamisen

taitoja.
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Breevaartin, Bakkerin ja Demeroutin (2014) tutkimuksen mukaan itsensd johtaminen on
yhteydessa korkeampaan tydon imuun. Samoin tyon voimavarojen ja tydon vaatimusten
tuunaamisen on tutkittu olevan yhteydessé korkeampaan tyon imuun (Hakanen ym.,
2017; Tims ym., 2015b). Tyonimuisella tyontekijalld on ylimadrdista tyostd saatua
energiaa, jota hdn voi kiyttia tehddkseen omasta tyostddn mielekkddmpés esimerkiksi
lisddamaélla uusia tyon voimavaroja ja tarttua uusiin haasteisiin (Hakanen, Peeters &
Schaufeli, 2018). Tyon imun seuraukset seka tyontekijille ettd organisaatiolle ovat
olleet aiempien tutkimusten mukaan padosin myonteisid (katso esim. Bakker ym.,

2014). Tyon imua voidaan pitéé tavoiteltavana tilana.
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5 Tutkimusasetelma ja tutkimuskysymykset

Tutkielmassani tarkastelen oman tydmotivaation johtamisen keinoja. Tédssd yhdistyvit
sekd tyomotivaatio ettd itsenséd johtaminen, joiden voidaan ajatella olevan tirkeitd
tulevaisuuden tydeldméssa. Motivoitunut tyontekija tekee tyotdan korkealla
suorituskyvylla ja on hyvinvoiva (Deci, Olafsen & Ryan 2017, 21). Tyontekijat, jotka
osaavat johtaa itsedédn, ovat tyytyvéisid omaan tyohonsé (katso esim. Murphy & Ensher,
2001; Raabe, Frese, & Beehr, 2007; Uhl-Bien & Graen, 1998) ja heilld on korkea
mindpystyvyys (em.). Motivoituneet tyontekijit kokevat tyon imua (Breevaart, Bakker
ja Demerouti 2014). Voidaan sanoa, ettd motivoituneet tyontekijat ovat tarked resurssi
ja kilpailutekiji organisaatioille. Tyonantaja voi vahvistaa tyontekijdn motivaatiota
tukemalla psykologisia perustarpeita, joiden tukeminen edistdd hyvinvointia ja vahentda
psyykkisid ongelmia (Ryan & Deci 2017, 12). Ndiden perusteella voidaan sanoa, etti
tyontekijin oman tyomotivaation johtamisen tukeminen on kehdmaisesti sekd

tyontekijin itsensd ettd organisaation etu ja siksi myos térked tutkimusaihe.

Itsemddrddmisteoriaa on aiemmissa tutkimuksissa kdytetty ldhinné tunnistamaan
sosiaalisten ympéristdjen ominaisuuksia motivaation lisddmiseksi sen sijaan, ettéd olisi
otettu huomioon mitd yksilot voivat itse tehdd oman motivaationsa lisddmiseksi
(Knittle, Fidrich & Hankonen 2022). Yllattdvan vidhan on tutkittu yksilon roolia olla
aktiivinen ja itseohjautuva, vaikka on olemassa useita teorioita siitd, mitd muut voivat
tehdé edistddkseen motivaatiota (Hankonen 2021, 190). Tarvitaan siis enemmaén tietoa
siitd, mité yksilotasolla ihmiset voivat tehdé sédédelldkseen omaa motivaatiotaan.
Teoreettista tietoa itse kéytettivistd keinoista 16ytyy, mutta vield vahemmén 16ytyy
keinojen kiytostd tosieldméssa ja timd tarve on tunnistettu alan kirjallisuudessa
(Knittle, Fidrich & Hankonen 2022). Tietoa keinojen kéyttdjien kokemuksista on saatu
kerattyd OmassaJohdossa-interventiotutkimuksessa, missd osallistujille opetettiin
itsemotivointikeinoja. Kdyttimani aineisto on kyseisessd interventiotutkimuksessa
keratty haastatteluaineisto, mihin haastateltavat on poimittu koulutukseen

osallistuneiden poolista.

Tutkimuskysymykseni liittyvét itsemotivointikeinoihin ja kokemuksiin niiden kaytosta.
Tuloksille on tarvetta, silld tutkimustietoa kayttdjien kokemuksista on niukasti.

Tutkimustulosten perusteella voitaisiin rakentaa parempi ja kompaktimpi kokonaisuus
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tydmotivaation johtamisen itsemotivointikeinoista, ja ymmartdd paremmin keinojen

kayttokokemuksia. Tutkimuskysymykseni ovat seuraavat:

1.Mitd itsemotivointikeinoja OmassaJohdossa-koulutukseen osallistuneet haastateltavat

ovat kertoneet kdyttineensd ja minkdlaisiin tarkoituksiin nditd keinoja on kdytetty?

2.Mitkd tekijiit ovat haastateltavien kokemuksien mukaan vaikeuttaneet keinojen

kéiyttoai?

5.1 Aineistonkeruu ja tutkittavat

Aineistona kédytin tdssd tutkielmassa Suomen akatemian rahoittaman
OmassaJohdossa/InCharge-tutkimushankkeen pilottitutkimuksessa keréttya
haastatteluaineistoa, joka on keritty kevdan 2020 aikana. Pilottitutkimuksen
haastattelututkimuksessa oli tavoitteena selvittdd oman tydmotivaation johtamiseen
liittyvid oppimisprosesseja sekd motivaation itsesddtelykeinojen kayttod ja
kiyttokokemuksia. Kiinnostuksena on ollut yksittdisten osallistujien omat kokemukset,
ajatukset ja mielipiteet. Tutkimus on interventiotutkimus ja sen teoreettisena pohjana
toimii itsemadrddmisteoria. (Hankonen ym., 2023.) Niin ollen itseméédraamisteoria
toimii myos oman tutkielmani teoreettisena taustana. Seuraavaksi kuvaan tarkemmin

koko interventiotutkimusta ja sen yhteydessé kerdttyéd haastatteluaineistoa.

Osallistujat. Koko interventioon osallistui 65 osallistujaa ja heidit rekrytoitiin heidén
tyoorganisaatioidensa kautta. Osallistujat edustivat seké julkisen ettd yksityisen
asiantuntijatason tyontekijoitd. Interventiossa osallistujat jaettiin satunnaisesti kahteen
eri kokeelliseen haaraan, interventiohaaraan seka verrokkihaaraan, jota seurattiin
seurantajakson ajan, ja lopuksi he myds saivat osallistua koulutukseen (ns. wait-list
control -haara). Interventioon osallistuttiin pienryhmissa siten, ettd saman

tydorganisaation jésenet osallistuivat samaan ryhméén. (Hankonen ym., 2023.)

Intervention kuvaus. Intervention suunnittelu pohjautui Knittlen ja kollegoiden (2020)
itse toteutettaviin kdyttdytymisen muutoskeinoihin ja itsemiirddmisteoriaan. Keinot on

valittu sen mukaan, miten ne sopivat oman tydmotivaation ja tyon hallintaan.
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Valitsemisprosessissa on huomioitu keinojen oletettavissa oleva hyoty tydmotivaatiolle
sekd itsemédrddmisteorian mukainen késitys hyvinvoinnista. Apuna on kdytetty myos
tutkimustietoa keinojen ja itsemddradmisteorian teoreettisista yhteyksistéd (ks. Knittle,
Fidrich & Hankonen 2022). Tyomotivaation johtamisen itsemotivointikeinoja ja niiden
keinokategorioita on lueteltu sekd OmassaJohdossa-tyokirjassa ettd
koulutusinterventioiden diaesityksissd. Tydkirja jaettiin koulutuksen alussa
osallistujille. Esiteltyjd itsemotivointikeinokategorioita ovat: IKIGAI, Miksi teen téta,
Olen ohjaksissa, Yhdessd enemmaén, Anna tyon virrata, Tyon tuunaaminen, Ajattelun
uudistaminen ja Vihenna tai poista tehtidvid. Niihin kategorioihin kuuluvat keinot ovat
kayttdytymisen muutokseen tidhtdavid keinoja, joiden avulla tyontekijd voi itse johtaa

omaa motivaatiotaan. (Hankonen ym., 2023.)

Intervention toteutus. Interventio toteutettiin pienryhmén toiveiden mukaan kolmena tai
neljdnd ryhmémuotoisena verkkoseminaarina, joiden fasilitaattoreina toimi kaksi
tutkimusryhmén tutkijaa. Tyypillisesti istunto kesti kaksi tuntia ja niiden aikana oli
lyhyitd esitelméosuuksia, pienryhmékeskusteluja sekd yksilo- ja ryhmétehtédvia.
Fasilitaattorit opettivat itsemotivointikeinoja, kertoivat keinojen idean taustalla olleista
motivaation laaduista ja miten keinoja voi kdyttdd oman motivaation ja kéyttdytymisen

johtamiseen. (Hankonen ym., 2023.)

Intervention tavoitteet. Intervention tieteellisend tavoitteena oli rakentaa interventio,
joka on linjassa itsemadrdémisteorian kanssa. Osallistujille oli asetettu nelja
pédtavoitetta. Nditd tavoitteita olivat sellaisten tilanteiden tunnistaminen, missé tarpeet
ovat uhattuna, sekd oppia strategioita, joilla voi lisitd omien psykologisten
perustarpeiden tayttymistd, tyostd nauttimista ja tyon tarkeyttd. Tavoitteena oli myds
hankkia parempi ymmarrys psykologisista perustarpeista, sekd parantaa tyohon
sitoutumista ja tyohyvinvointia. Kohdekédyttdytymisend interventiossa on ollut
itsetoteutettavien tekniikoiden kdytto, jonka tavoitteena on ollut tukea kolmen
psykologisen perustarpeen tyydyttymisti. Interventioteoria olettaa, ettd osallistujilla on
oltava riittdvét tiedot tekniitkan kdyttoon, teknitkan kdyton positiiviset odotukset
tuloksista, luottamus omiin kykyihin kayttda tekniikoita, tietoinen aikomus kayttia
tekniikoita ja toteuttamiskelpoinen suunnitelma tekniikoiden kaytostd, ja koulutuksen

aktiviteetit suuntautuivat niihin vilitavoitteisiin. (Hankonen ym., 2023.)
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Aineistonkeruun kuvaus. Tutkimuksessa dataa kerittiin seké kvantitatiivisesti ettd
kvalitatiivisesti. Kvantitatiivinen aineisto koostui mobiilisovelluksessa vastattavista
kyselyistd seké alku-, vili- ja loppukyselyistd (ennen interventiota, ja viikon 8 ja 12
kohdalla). Kyselyyn vastasivat kaikki interventioon osallistuneet. Kvalitatiivisen
aineiston muodosti kdyttdméni haastatteluaineisto. Haastattelut pidettiin kolmessa eri
aikapisteessd ja koronapandemian vuoksi haastattelut pidettiin kokonaan etdyhteydella.
Haastatteluihin osallistui osajoukko koko interventioon osallistuneista. Mukana
haastatteluissa oli 13 tyontekijéé ja heistd 7 osallistui kaikkiin kolmeen haastatteluun.
Haastattelujen aiheena oli interventiokoulutuksen sisélto ja sen anti. Koulutuksien
liséksi haastatteluissa keskusteltiin myos tyokirjan siséllostd. Haastattelut nauhoitettiin

ja sain ne valmiiksi litteroituna. (Hankonen ym., 2023.)

5.2 Haastattelu

Tutkielmani haastatteluaineisto on muodoltaan puolistrukturoitu. Puolistrukturoidussa
haastattelussa kysymykset ovat etukiteen laadittuja ja ne esitetdén padsdéntoisesti
samassa muodossa jokaiselle osallistujalle. Tilanteen mukaan voidaan kayttaa
tarkentavia kysymyksid. (Hyvérinen, Suoninen & Vuori 2023.) Esimerkiksi
haastattelukysymyksen ”Oletko ehtinyt kdyttad jotakin keinoja tydssdsi?” tarkentavina
kysymyksind ovat "Millainen kokemus kokeilu oli?”, ”Millaisessa tilanteessa se
tapahtui?”, ”Miksi kokeilit juuri nditd keinoja?” ja ”’Miti keinoja aiot kokeilla viela?”.
Puolistrukturoidussa haastattelussa vastaamiseen ei ole annettu vastausvaihtoehtoja,
vaan haastateltava voi vastata vapaasti omin sanoin (Hyvérinen, Suoninen & Vuori
2023). Tdma tarkoittaa sitd, ettd aineistossa on my0Os monen mittaisia haastatteluja ja

vastauksien sisillot vaihtelevat.

Tutkielmani aineistosta otin tarkasteluun toisen aikapisteen haastattelut, jotka ovat
toteutettu koulutuksen toisen tapaamisen jélkeen. Haastattelurungon osa 4 koskee
tydmotivaation johtamisen itsemotivointikeinoja, joten valitsin sen siitd syystd
tarkasteluun (haastattelurunko liite 1). Haastattelun muissa osissa voi toki 10ytya puhetta
itsemotivointikeinoista mutta pdddyin rajaamaan aineiston toisen aikapisteen
haastatteluihin, jotta aineiston koko pysyy hallittavana. Kyseiseen toisen aikapisteen

haastatteluun on osallistunut 10 haastateltavaa ja kdytin niitd kaikkia haastatteluja.
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Yksittdisen haastattelun kesto on noin 25—40 minuuttia ja sivumaérissd timd on noin
10-16 sivua. Osassa 4 haastattelukysymyksid ovat esimerkiksi "Miti yksittdisid
tyOpajassa kisiteltyja keinoja sinulla tulee mieleen?” ja ” Sopivatko jotkin keinoista

omaan tyohosi mielestisi erityisen hyvin/huonosti?”.

5.3 Tutkimusetiikka

Tutkimusetiikka on osa hyvaa tieteellistd kdytdnt6a ja siten myos tirked osa
tutkimuksen suunnittelua, toteutusta ja raportointia (Vuori 2023). Tutkielmani aineisto
on valmiiksi kerdtty aineisto, joten itse pystyn vaikuttamaan eettisten kysymysten osalta
aineiston analysointiin ja raportointiin. Laadullisen tutkimuksen osalta eettiset
periaatteet koskevat kaikkia tutkimuksen vaiheita (Vuori 2023). Tamaén tutkimuksen
osalta Helsingin yliopiston ihmistieteiden eettinen toimikunta antoi puoltavan
lausunnon tutkimuksesta, jonka puitteissa tima aineisto kerattiin. Puoltava lausunto
tarkoittaa sitd, ettd jo tutkimuksen suunnitteluvaiheessa eettiset periaatteet on otettu
huomioon ja niiden noudattamiseen tutkijat ovat olleet sitoutuneita. Suomessa toimivien
eettisten toimikuntien eettiset periaatteet perustuvat Tutkimuseettisen neuvottelukunnan
eettisiin periaatteisiin. Periaatteita ja ennakkoarviointeja tulee noudattaa ihmisiin

kohdistuvassa laadullisessa tutkimuksessa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019).

Eettisten periaatteiden osalta on tirkedd kunnioittaa tutkittavien henkildiden ihmisarvoa,
itsemaarddmisoikeutta ja muita heille kuuluvia oikeuksia. Tutkittaville ei saa aiheuttaa
riskejd, vahinkoja tai haittoja. (Vuori 2023.) Ndma tarkoittavat tutkimukseni kohdalla
kaytdnnossi sitd, ettd kiytin aineistoani vain tarkoituksenmukaisesti enkd jaa
haastatteluaineistoa eteenpdin. Haastattelut ovat valmiiksi anonymisoituja, joten
haastatteluun osallistujien henkil6llisyys ei ole tiedossani missdén kohtaa prosessia.
Jokaisen haastattelun alussa haastatellulle on myds kerrottu mahdollisuudesta jattai
kysymyksiin vastaamatta tai keskeyttdd haastattelun milloin tahansa. En mydskdin voi
véadrentdd haastattelukysymyksien vastauksia, silld kaikki saatu tieto on arvokasta.
Aineiston vddrentdmisen osalta oleellista on tarkastella aineistoa mahdollisimman
objektiivisesti, eli tavoitteena on, etteivit omat arvot, mielipiteet, ajatukset tai
kokemukset vaikuta analyysiin. Kdytdnndssa tutkijan voi olla hankala padsti taysin
eroon omista subjektiivisista silmélaseista. Kaikki edelld mainitut periaatteet on otettu

huomioon tutkimuksen kaikissa vaiheissa.
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6 Sisillonanalyysi tutkimusmenetelméni

Tutkielmassa kéyttdmani aineisto on laadullinen. Laadullisessa tutkimuksessa on
tarkedd pyrkid kuvaamaan valittua ilmi6té, tapahtumaa tai toimintaa mahdollisimman
hyvin ilman tilastollisia yleistyksid (Tuomi & Sarajirvi 2018, 98). Koska
tutkimuskohteenani ovat haastateltujen subjektiiviset kokemukset, valitsin sithen
soveltuvista analyysimenetelmistd laadullisen siséllonanalyysin. Siséllonanalyysi
soveltuu haastatteluaineiston analysointiin, silld laadullinen aineisto on luonteeltaan
rikas, monitasoinen ja kompleksinen (Alasuutari 1994, 84). Sisdllonanalyysia
hyodyntdmalld voidaan saada halutusta ilmidstd kuvaus tiivistetyssé ja yleisessd
muodossa (Tuomi & Sarajirvi 2018, 117). Voidaan sanoa, etti sisdllonanalyysi on
laadullisen aineiston perusanalyysimenetelma4, silli se soveltuu kéytettavéksi
monenlaiseen tutkimukseen, kuten kirjoitettujen, kuultujen tai ndhtyjen siséltdjen

analysointiin (Tuomi & Sarajdrvi 2018, 103).

Sisdllonanalyysi voidaan jakaa aineistoldhtdiseen, teoriaohjaavaan ja teorialéhtdiseen
analyysiin. Nédissd pohjimmainen ero on siind, onko analyysin ldhtokohtana
induktiivinen vai deduktiivinen paittely. Aineistoldhtdinen siséllonanalyysi on
induktiivista paittelya, silld siind yksittéisilla kokemuksilla on valtava painoarvo
analyysia tehdessi. Teoriaohjaava ja teorialdhtdinen ovat puolestaan deduktiivista
paittelyd, koska analyysia ohjaa tai se pohjautuu johonkin teoriaan, ja analyysin suunta
on eri kuin mité aineistoldhtdisen. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 113.) Naistd kolmesta
vaihtoehdosta valitsin aineistoldhtdisen analyysin. Vaikka valmiiksi keritty aineistoni

pohjautuu itseméddrddmisteoriaan, on analyysini ollut induktiivista.

Aineistoldhtdisen sisdllonanalyysin tavoitteena on luoda tutkimusaineistosta ehed
teoreettinen kokonaisuus. Analyysissa aikaisemmilla havainnoilla, tiedoilla tai teorioilla
el ole merkitystd analyysin tekemisen tai lopputuleman kanssa, silld analyysi on
aineistosta ldhtevad. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 108.) [Imi6td ldhdetdén analysoimaan
aineiston ehdoilla. Kaikessa laadullisessa tutkimuksessa vaarana on se, ettei tutkimusta
voida tehdi tdysin objektiivisesti ja tdima vaara on tunnistettu erityisesti
aineistoldhtoisten tutkimusten kohdalla. Tutkija on aina tehnyt omat valintansa

esimerkiksi siitd, miten hén tulkitsee haastateltavien puhetta. (Tuomi & Sarajérvi 2018,
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109.) Kerron seuraavassa luvussa tarkemmin omasta analyysiprosessistani, mika auttaa
hahmottamaan sitd, miten olen hyddyntényt aineistoldhtdisté siséllonanalyysia omassa

tutkimuksessani.

6.1 Analyysiprosessi

Lahdin tekeméén analyysia Tuomen ja Sarajarven (2018) teoksessa esitetyn
analyysiprosessin mukaan. Ensimmaisend vaiheena analyysissa on haastattelujen tarkka
lukeminen ja sisdltoon perehtyminen. Tdma vaihe vei ylldttdvan paljon aikaa, silld
kokonaisuudessaan aineiston sanamairé oli 44 480. Jo ensimmadisestd lukukerrasta
lahtien kirjoitin yl6s omia havaintojani aineistosta, jotta pystyin palaamaan ndihin
analyysiprosessin myohemmissé vaiheissa. Aineistolle saattoi helposti sokaistua, kun

sen sisalto tuli tutuksi.

Seuraavana vaiheena analyysissa on pelkistettyjen ilmaisujen etsiminen ja
alleviivaaminen. Téssd kohtaa 1dhdin tutkimuskysymyksieni mukaan alleviivaamaan
sellaisia ilmauksia, joissa haastateltavat olivat puhuneet keinoihin liittyvista
kayttotarkoituksista ja haasteista. Vérikoodasin aineistoa kahdella eri vérilla. Yksi véri
oli sellaisille ilmauksille, joissa oli puhuttu siitd, mitd keinoja haastatellut olivat
kertoneet itse hyodyntavénsi. Tdhdn kuuluivat lyhyet maininnat keinoista ja
keinokategorioista, kuten vain keinon/kategorian nimi, sekad pidemmat kuvailut keinojen
kaytostd. Toinen véri oli ilmauksille, jotka kuvastivat haasteita ja esteiti, jotka olivat
vaikuttaneet keinon kiyttoon. Virikoodien avulla ilmaukset erottuivat tekstimassasta ja
pystyin jo tdssd kohtaa erottelemaan ilmaisut sen mukaan, kumpaan
tutkimuskysymykseen ne vastaavat. Tdmin jélkeen kokosin alleviivaamani ilmaukset
erilliselle tiedostolle ja tein ilmauksista pelkistykset. Pelkistyksen eli redusoinnin
tarkoituksena on se, ettd koodatut ilmaisut riisutaan sellaiseen muotoon, missi turha
tieto on karsittu pois ja jdljelle jad tiivistetty ilmaisu. Itsemotivointikeinot olivat
ilmaistuna hyvin tiiviisti aineistossa ja toisinaan haastateltavat mainitsivat vain keinon
nimen, eikd sen enempdd. Sen sijaan keinojen kdyttotarkoitukset ja keinojen kéyttoa
vaikeuttavat asiat olivat paljon pidemmaissd muodossa. Pddsddntoisesti useamman

virkkeen mittaisia katkelmia.
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Seuraavana vaiheena analyysiprosessissa on aineiston klusterointi eli ryhmittely.
Klusteroinnin ideana on etsid pelkistetyistd ilmauksista samankaltaisuuksia ja
erilaisuuksia, ja ryhmitelld nditd sen mukaan. Klusterointi kuuluu osaksi
abstrahointiprosessia eli késitteellistimistd. Siind siirrytddn alkuperdisistd ilmauksista
kohti teoreettisia késitteité ja johtopédatoksid. Samalla luodaan myds alakategoriat, jotka
nimetdédn luokkaa kuvaavilla sanoilla. Tima oli mielesténi kiinnostava ja samaan aikaan
melko haastava vaihe, silld osassa ilmaisuja erot ja yhtdldisyydet olivat helppo
tunnistaa, mutta osassa tdma oli huomattavasti vaikeampaa ja vaati tarkkaa ymmarrysta
tekstin siséllostd. Tédssd kohtaa analyysiprosessini eteni eri tavoin ensimmadisen ja toisen

tutkimuskysymyksen osalta, joita avaan seuraavaksi vaiheittain.

Ensimmadinen tutkimuskysymykseni kdytetyistd keinoista ja ndiden kdyttdtarkoituksista
eteni niin, ettd 1ahdin etsimién aiemmin virikoodatuista ilmaisuista sellaisia ilmaisuja,
joissa oli kuvailtu keinojen kéayttod. Ymmarran kdyttotarkoitukset niin, ettd keinon
kaytolla on ollut jokin tarkoitus. Tdma kéyttotarkoitus vastaa kysymykseen siitd, mihin
keinoa on kdytetty ja mitd varten. Téssd kohtaa on huomionarvoista se, ettd analyysiin
mukaan otettavista ilmaisuista karsiutuivat pois ne, joissa oli vain lyhyt maininta
keinosta, esimerkiksi ainoastaan keinon nimi. En voi paitelld pelkin keinon nimen
maininnan perusteella mitéén siitd, mihin keinoa on kaytetty. Télld on vaikutuksia
analyysiin ja tuloksiin siitd, mitd keinoja haastateltavat ovat kiyttdneet. Sen sijaan
ilmaisuissa, joissa oli puhuttu pidemmin siitd, mihin keinoa oli kéytetty, oli maininta
keinon tai keinokategorian nimestd. Kiyttotarkoitusten etsiminen oli yllattdvan
haastavaa, silld vililld kédyttotarkoitusten suhteen tuli tehdd omaa tulkintaa siitd, miti
haastateltavat olivat kertoneet. Parhaani mukaan olen avannut ndita tulkintoja
myO0hemmin analyysin tuloksissa. Osan kéyttotarkoituksista haastateltavat olivat
ilmaisseet selvemmin ja suoremmin, kuten esimerkiksi “kaytén keinoa x lisatdkseni
yhteisollisyytta”. Téllaiset selkedt keinojen kdyttotarkoitukset olen tulkinnut niin, ettd

heiddn kokemat kdyttotarkoitukset ovat juuri niitd, mistd he itse puhuvat.

Kayttotarkoitusten pelkistdmisen jélkeen aloin pohtimaan pelkistysten vélisid eroja ja
yhtéldisyyksid. Osa eroista ja yhtéldisyyksistd oli helpompi tunnistaa, kun taas osan
kanssa oli hankaluuksia. Helpompia olivat sellaiset, joissa puhuttiin selkeisti tyohon
liittyvistd asioista, kuten tyotehtdvistd. Hankalampia olivat sellaiset, joissa puhuttiin

muista kuin tyohon liittyvistd asioista, kuten omasta motivaatiosta tai hyvinvoinnista.
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Hankalammissa kohdissa tuli pureutua hyvin tarkkaan pelkistysten sisaltoon ja valilla
palasin lukemaan pelkistysten alkuperéisid ilmauksia aineistosta. Erojen ja
yhtildisyyksien tunnistamisen aikana luokittelin ilmauksia eri kategorioihin. Sisaltoa
kuvaavia ylidkategorioita tuli 4 ja niiden alakategorioita tuli 9. Alla kaksi aineisto-otetta
kuvaamaan analyysiprosessiani. Tutkielmassani olen siistinyt aineisto-otteitani
luettavuuden vuoksi poistamalla toistoja ja epdolennaisia tiytesanoja, kuten "niinku” ja

2 2

no .

Taulukko 1. Esimerkkiote analyysiprosessista koskien keinojen kéyttotarkoituksia.
Vasemmalla ote aineistosta ja seuraavana tiivistetty pelkistys otteesta. Oikealla ala- ja
vidkategoria, mitkd kuvaavat keinon kéyttétarkoituksia. Alleviivatut sanat kuvaavat
kdytettyd keinoa ja tummennetut sanat ovat niitd, minkd perusteella olen pddtynyt

siihen, mikd on ollut keinon kdyton tarkoitus.

Aineisto-ote Pelkistys Alakategoria Ylikategoria
"Toi, ettd ole roolimallina Néyttdd omalla Luotettavuus muiden Lisdtiakseen
muille... Must tuntuu, ettd md tekemisellddn sen, silmissd yhteenkuuluvuutta

olen aika lailla joka pdivd, ettd | ettd haneen voidaan
md néytin mun tekemiselld, luottaa, ettd hian
ettd md hoidan tyoni ja muhun | hoitaa tyonsa

luotetaan, ettd md hoidan

hommat [--]”

"Mulla on vililld sata rautaa Taytyy asettaa Tyotehtavien Saadakseen
tulessa nii mun tdytyy asettaa tavoitteita, jotta saa | hoitaminen tyotehtévit tehtya
tavoitteita, et md saan kaiken tyOtehtéavat tehtyd

tehtyy [——] Se on tiukasti tiukassa

aikataulutettuu et ne on pakko aikataulussa

saada tehtyy ja se on ndist

tyotehtivistd johtuen.”

Toinen tutkimuskysymykseni koskee itsemotivointikeinojen kéytt6d vaikeuttavia
tekijoitd. Varikoodattujen ilmaisujen jalkeen kdvin ldpi ilmauksia, joissa haastateltavat
olivat kertoneet esimerkiksi miksi keinon kéyttdminen ei sovi itselle tai omalle
tyopaikalle. Ilmaukset olivat esteitd ja haasteita, joita keinojen kéytolle oli koettu
olevan. Esteet ymmarrén sellaisina, ettd ne estivét keinon kdyton eli keinoa ei voitu
kayttdd. Haasteet olivat puolestaan sellaisia, ettd ne vaikeuttivat keinon kdytt6d mutta

eivit estineet sen kayttoa.
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Seuraavaksi analyysini eteni niin, ettd pohdin pelkistettyjen ilmauksien eroja ja
yhtdldisyyksid ja luokittelin niitd. Helpointa oli luokitella niitd pelkistyksid, joissa
puhuttiin tyostd, itsestd tai sosiaalisesta ymparistostd. Sen sijaan haastavinta oli
luokitella niitd, jotka liittyivit itse keinoon; joko keinon toimivuuteen tai tarpeeseen
kayttda keinoa. Haastateltavien kuvailujen perusteella muodostin 5 yldkategoriaa ja
niiden alle 10 alakategoriaa. Osa kategorista oli alkanut muotoutua jo ensimmaéisten

lukukertojen aikana.

Taulukko 2. Esimerkkiote analyysiprosessista koskien keinojen kdyttod vaikeuttavista
tekijoista. Vasemmalla ote aineistosta ja seuraavana oikealla tiivistetty ilmaus otteesta.
Oikealla ala- ja yldkategoria, mitkd kuvaavat kiyttéd vaikeuttavia tekijoitd. Alleviivatut
sanat kuvaavat keinoa/keinokategoriaa ja tummennetut sanat ovat niitd, minkd

perusteella olen pddtynyt sithen, mikd on vaikeuttanut keinojen kdyttod.

Aineisto-ote Pelkistys Alakategoria Ylikategoria
"Tddl oli joitain, jotka oli itelle Osaa keinoista ei Ei koe keinoja itselle | Itseen liittyvit
tottakai sellasii, mitkd ei oo koe lainkaan luonteviksi tekijat

lainkaan luontevia keinoja [—-—] | luontevaksi kdyttdd
on vaikeempi loytdd tost

vaaleensinisest osiosta semmosia

tdysin luontevia tapoja kdyttdd

noita.”

”[——] se vihdn riippuu niistd Ulkopuoliset Ei pysty Ty6hon liittyvét
paineiden aiheuttajista, et se on paineet luovat vaikuttamaan tekijat

véihdn — se tdytyy vaan kovasti haasteita kayttaa keinoilla tyohon

tydstiid, et se on haastava siind, keinoa

ettd ponnistele taysilld, mutta

sulla on kuitenkin niitd paineita

muualta [--]”

Todellisuudessa analyysiprosessini ei ollut yhti suoraviivainen, kuin miti kuvaus
saattaa antaa olettaa. Suurimmat haasteet tulivat siind, ettd 1ahdin tutkimaan aineistossa
esiintyneiden keinojen yhteyttéd itsemdarddmisteorian mukaisten psykologisiin
perustarpeisiin. Haastateltavat eivét kuitenkaan maininneet psykologisista
perustarpeista, etenkdén niiden tdyttymisestd. Néin ollen psykologisten perustarpeiden
arviointi sekd kayttotarkoitusten ettd kdyttda vaikeuttaneiden tekijoiden osalta oli

mahdotonta tarkastella kayttdmaéllani aineistolla. Haasteita toivat myos
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tutkimuskysymysten muotoilu, erityisesti ensimméiisen. Aluksi tarkastelin enemmiston
kayttdmid keinoja ja niiden kiyttotilanteita, mutta tilanteita oli kuvattu niukasti tai ei

ollenkaan, joten muokkasin tutkimuskysymysti aineistoon tutustuttuani.

Haasteita toi myds se, miten lopulta erotan toisistaan keinoihin liittyvit kokemukset ja
ajatukset. Keskityin 10ytdmain nimenomaan kokemuksia ja ymmaérran kokemukset
haastateltujen omina henkilokohtaisina kokemuksina keinoista ja niiden kéytosta.
Keinoihin liittyvit ajatukset olivat huomattavasti abstraktimpia ilmaisuja, eiké niissa
keinoa ollut sidottu mihinkdén tiettyyn aiemmin tapahtuneeseen tilanteeseen.
Kokemuksissa oli puolestaan kuvailtu tiettyd tilannetta tai kidytetty sanoja, kuten “olen
kiyttinyt keinoa x” tai “koen, ettd keino x ei sovi minulle”. Ndin ollen kokemukset
eivit ole ainoastaan kdyttokokemuksia, vaan ymmarrén kokemukset myos laajemmin,
esimerkiksi miten tai millaisena haastateltava on kokenut keinon. Kokemukset ovat

haastateltavien omia kuvailuja ja ne kuvaavat osittain ympéaroivaa todellisuutta.

7 Analyysin tulokset

Seuraavaksi esittelen analyysini tuloksia. Olen jakanut tulokset kolmeen osioon.
Ensimmadinen osio koskee ensimmaisté tutkimuskysymysténi, ja toinen osio toista
tutkimuskysymystd. Kolmannessa eli viimeisessa osiossa nivon yhteen analyysini

tulokset.

7.1 Kaytetyt keinot ja niiden kayttotarkoitukset

Tassd alaluvussa pyrin vastaamaan ensimmadiseen tutkimuskysymykseeni: “Mitd
itsemotivointikeinoja OmassaJohdossa-koulutukseen osallistuneet haastateltavat ovat
kertoneet kdyttdneensd ja minkdlaisiin tarkoituksiin nditd keinoja on kéytetty?” Jaoin
kayttotarkoitukset analyysin perusteella neljdén yldkategoriaan; Saadakseen tyotehtavét
tehtyd, Lisdtdkseen hyvinvointia, Lisdtdkseen yhteenkuuluvuutta ja Motivoidakseen

itseddn. Tassd luvussa kdyn kunkin yldkategorian 1dpi yksitellen.
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KAYTTOTARKOITUKSET

Taulukko 3. Haastateltavien kdyttamien itsemotivointikeinojen kdyton tarkoitukset

luokiteltuna neljddn yldkategoriaan ja niiden alakategorioihin. Ylhddlld ovat kdytetyt

itsemotivointikeinot ja vasemmalla niiden kdyttotarkoitukset. Kutakin keinoa kdéytettiin

vhdestd kolmeen eri tarkoitukseen.
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hoitaminen
Lisétiikseen Itsemydtidtunnon
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lisddminen
Lisétikseen Yhteisollisyyden
yhteen- lisddminen
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7.1.1 Saadakseen tyotehtivit tehtyi

Téahidn kategoriaan kuuluvat keinojen kayttotarkoitukset ovat sellaisia, joiden
tarkoituksena on analyysini mukaan saada omat tyotehtévit tehtyd. Haastateltavat
kayttivat keinoja sellaisissa tilanteissa, joissa heilld oli tyohon liittyvd ongelma ja
tilanteessa vaadittiin ongelmanratkaisua. Tilanteen saattoi ratkaista itsemotivointikeinon

kayttd. Ensimmaéisend esittelen alakategorian tydtehtiviin keskittyminen.

”[——] tdmmonen avokonttori ku on — kirjaimellisesti md laitan luurit korville silloin
kun tarvitsen rauhaa, ettd laitan sieltd musiikkia kuulumaan itselle ja hoidan sitd
tehtdvdd siind, ettd ei se muu hdlind siind ympdrilld hdiritse ja vdlttimdttd ei tuu

’

keskeytyksidkdidn niin paljon kun ihmiset huomaa, ettd md teen ja istun luurit korvilla.’

Y1l4 olevassa lainauksessa haastateltava kertoo, ettd hdn on avokonttorissa
tyoskennellessddn laittanut kuulokkeet korvilleen, jos hén on tarvinnut rauhaa
tyoskennelld. Haastateltavalla hairiotekijand ovat olleet ympérilld oleva hélind ja
muiden aiheuttamat keskeytykset. Hilindn hin on sulkenut laittamalla kuulokkeista
soimaan musiikkia. Muiden aiheuttamilla keskeytyksilld hin viittaa sithen, etteivdt muut
tule yhta herkasti keskeyttdmééin hdnen tyoskentelyéén, jos he ndkevit, ettd hanelld on
kuulokkeet padssda. Kuulokkeet toimivat ikdén kuin sanattomana viestind muille, ettd
74la héiritse minua”. Hairiotekijoiden poistaminen liitettiin vahvasti

avokonttoriympéristoon kuuluvaksi.

“En md tiedd se on varmaa nytteki ku tddl on hiljasta, nii md juoksen sitd hiljasuutta
pakoon. [——] sitte ku on joku tyétehtdvd, mikd vaatii paljon keskittymistd ja tddl on

>

enemmdn porukkaa nii on parempi sulkeutuu luurien taakse.’

Haastateltava kertoo poistavansa hiiriotekijat silloin, kun hénelld on keskittymisti
vaativa tyotehtdva. Télld kertaa hiiridtekijand ovat muut ihmiset ja hiljaisuus. On
epéselvdd, mikd hdnti hiiritsee muissa ihmisissd. Aineisto-otteessa on kiinnostavaa,
miten haastateltava kokee myds hiljaisuuden héiridtekijiaksi. Hian kertoo juoksevansa

hiljaisuutta pakoon, mika voi viestid siitd, miten paljon héntd hiiritsee hiljaisuus.
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Toisena alakategoriana esittelen kategorian efeenpiiin péidsy hankalasta tyotehtiviisti.
Eteenpdin padsyn vuoksi haastateltavat ovat tarvinneet erityisesti tukea ja neuvoja

muilta.

"Sillee, ettd asiat pddsee eteenpdin, niin kdytdn niitd keinoja, et md kysyn neuvoa myos

muiltakin, etten liian kauan jdd itse jankkaamaan jotain tehtdvdid.”

Téassd aineisto-otteessa haastateltava kertoo, ettd hin on pyytinyt neuvoja aiempaa
herkemmin sellaisissa tilanteissa, kun hin on jumittunut oman ty6tehtévinsa kanssa.
Hén on saattanut jaada yksikseen miettiméén sitd, miten joku asia menee. Haastateltava
on tunnistanut sen, millaisia ndma4 tilanteet ovat ja mitd hin on tehnyt tilanteen
ratkaisemiseksi. Keinoista hdn on nimennyt “Hanki kdytdnnontukea”, mika kuuluu

keinokategoriaan ”Yhdessd enemmén”.

”[——] tunnista paineiden aiheuttajat nii, tunnistan ne kylld ja joskus harvoin auttaa se,
ettd tajuaa, et miks joku tydtehtdvd drsyttdd. Sit se ei yleensd endid drsytdkdcdn, tai sit

ainekin sen drsytyksen saa siirrettyy syrjddan’”

Lainauksessa haastateltava kertoo tilanteesta, misséd hdn on kayttényt keinoa “Tunnista
paineiden aiheuttajat”. Hidn kertoo osaavansa tunnistaa sen, mitké aiheuttavat hédnelle
paineita. Harvoissa tilanteissa paineiden aiheuttajien tunnistaminen on auttanut siind,
ettd hin on ymmartinyt, miksi jokin tyotehtdva on hinté drsyttinyt. Tdmén
ymmaértdminen on johtanut siihen, ettei tydtehtdvi olekaan endi drsyttinyt tai hdn on
pystynyt siirtdimédén oman drsytyksensd pois. Hénelle pelkka tieto ja ymmarrys on
auttanut tilanteissa. Se jdd avoimeksi, miksi tyotehtivit ovat drsyttdneet hinti ja mitka

paineiden aiheuttajat ovat drsyttdneet hanta.

”[——] md tykkddn auttaa ihmisid ja ylipddnsdkin, ettd jos sielld on huolta tdissd
Jjostain, niin keskustellaan, tai neuvon ja opastan tietokoneitten kanssa. Md luulen, ettd
oon semmonen, ettd md tykkddn auttaa toisia, kun heilld on jotain ja mind myoskin itse
tukeudun muihin, ettd md haen heiltd sitd henkistd tukea varsinki, ja sitten tottakai ku

’

md en jotain osaa niin md pyyddn neuvoo.’
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Haastateltava kertoo pitdvanséd ithmisten auttamisesta ja tarjoaa mielelladn tukea muille.
Hénen tarjoamansa tuki on sekd tunnepohjaista ettd kdytdnnon tukea. Tunnepohjaista
tukea hén antaa keskustelun muodossa silloin, kun tydkavereilla on huolia. Kdytdnnon
tukea hén antaa erityisesti silloin, kun tydkaverit tarvitsevat neuvontaa ja opastusta
tietokoneiden kanssa. Tuen antamisen ohella hdn my0s vastavuoroisesti itse pyytda
tukea. Hian hakee muilta erityisesti tunnepohjaista tukea mutta myds kiaytdnnon tukea,
jos hin ei osaa tehdi jotakin. Myds moni muu haastateltava oli antanut itse tukea ja
pyytanyt sitd itse. Haastateltavan kayttimét keinot Tue muita”, Hanki kdytdnnon
tukea” ja "Hanki tunnepohjaista tukea” kuuluvat kaikki keinokategoriaan ”Yhdessa

enemman’.

Seuraavana alakategoriana on tyétehtiivien hoitaminen. Tarkoituksena on ollut saada
tyotehtavit hoidettua, minka vuoksi keinoja on kdytetty. Téssa alakategoriassa korostuu

erityisen paljon haastateltavien ehdoton puhe; keinoa on taytynyt kéyttaa.

“Md itseasias nostin semmosen, ettd aikaisempien onnistumisien miettiminen niin
itseasiassa esiintymistilanteessa siis kun esiinnytddn kameralle niin on melkeinpd pakko
miettid aikaisempia onnistumisia aktiivisesti [— —] Artikulaatio, ulosanti, miellyttivyys
pitdd olla koko ajan maksimaalisia, niin on pakko miettid, ettd se lopputulos on niin
tdarkee ja hyvd, et mitd se on aikasemmin ollut, et mikd on keskinkertasen esiintymisen ja

’

oikeasti hyvdn esiintymisen ero, et pakko siin on muistuttaa myos itsednikin.’

Haastateltu kuvailee, kuinka hén kokee keinon kdyttdmisen olevan jopa pakollista
tilanteessa, jossa on esiinnyttdva ja materiaali on muiden ndhtévilld pitkddn. Keinoa on
kéytetty siihen, ettd héin saa tyGtehtivinsa eli videonsa kuvattua. Haastateltava kayttia
puheessaan sanoja ’pakko” ja ”pitdd olla”, mitkd antavat vaikutelman, ettei muita
vaihtoehtoja ole. Keinoa "Muista aiemmat onnistumiset” on kéytetty niin, ettd hin
muistuttaa itsedén aiemmista vastaavista esiintymistilanteista ja hinen mukaansa
suorituksen on oltava vdhintddnkin yhtd hyvé kuin mitd aiemmin. Maksimaalisen
artikulaatio, ulosannin ja miellyttdvyyden tavoittelun hin nikee pakollisena. Han
kiyttdad keinoa ikddn kuin vélineend paistikseen tavoiteltuun suoritukseen. Puheessa ei
ilmene, onko tavoiteltu suoritus mahdollisesti hdnen itsensé vai tyonantajansa vaatima.

Puheessa ei ilmene kenelle suorituksen lopputulos on tirked. Jad myds auki se, millaisia
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aiemmat onnistumiset ovat olleet, silld hin luettelee ja kuvailee melko tarkasti sité,

millainen suoritus pitdd olla ja mité se vaatii.

Tilanne, missa haastateltu kertoo kéyttdneensd keinoa ei ole hénelle uusi tilanne.
IImeisesti hén on ennenkin esiintynyt kameralle. Tilanteet, joissa aiempien
onnistumisien muistamista on kéytetty, ovat haastatteluiden perusteella liittyneet

monesti itselle haastavaksi koettuihin tilanteisiin.

"Mulla on vililld sata rautaa tulessa nii mun tdytyy asettaa tavoitteita, et md saan
kaiken tehtyy [——] Se on tiukasti aikataulutettuu et ne on pakko saada tehtyy ja se on

’

ndist tyotehtdvistd johtuen.’

Haastateltavan mukaan hianen on pakko asettaa itselleen tyotavoitteita, jotta hin saa
tyotehtavit tehtyd. Han on kiyttinyt keinoa “Aseta tyOtavoitteita”. Haastateltavan
mukaan hénelld on monta asiaa samalla kertaa, minkd vuoksi tavoitteita on asetettava,
jotta saa kaiken tehtyd ja tietyt tyotehtdvit vaativat tavoitteiden asettamista. Hinen
tyonsa on hyvin aikataulutettua, minka seurauksena tyotehtévit on saatava tehtya.
Hénelle tavoitteiden asettaminen nayttaytyy pakollisena ja valttimattoméana. [lman

tavoitteiden asettamista hén ei valttdméttd selvidisi tyOstddn.

"Et pakkohan mun on tehd tavoitteita. Pakko mun on poistaa hdiriotekijoitd. Pakko

mun on tunnistaa, minkd takia paineet.”

Edellisen aineisto-otteen tavoin téssikin aineisto-otteessa puhutaan ehdottomaan sdvyyn
tavoitteiden asettamisesta. Liséksi ylld oleva haastateltava kokee, etté tavoitteiden
asettamisen lisdksi myos héiriotekijéiden poistaminen ja paineiden aiheuttajien
tunnistaminen on hénelle valttamitonta ja pakollista. Olisi mielenkiintoista tietdd, miksi

hén kokee ndmad asiat pakollisena, ja kuka on médritellyt ndiden pakollisuuden.
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7.1.2 Lisatikseen hyvinvointia

Tahén ylakategoriaan kuuluvat sellaiset keinojen kéyttotarkoitukset, jotka ovat
analyysini perusteella lisdnneet haastateltavien hyvinvointia. Keinoista haastateltavat
kayttivat 1dhinnd keinoja “Itsemyotitunto™ ja ”Lepéé tai virkistdydy”. Ensimmaisend

alakategoriana esittelen itsemydétitunnon lisddmisen.

”[——] oon kokenu vihdn semmost turhautumista ja merkityksettomyyttdikin siihen
osallistumiseen... Ja mietin just sitd, ettd mitd noi "Mind osaan” —juttuja voisin
kéyttid, et md saisin itseni motivoitua siihen, ja kylld niistd apua on [——] Ehkd vihdn
semmonen, et osaa olla itselleen armollinen ja muistaa noi aiemmat onnistumiset [——]
osaamisen, tai just niinku kompetenssin puolella ne haasteet, mitkd siihen tyoskentelyyn
mulla kuuluu ja sen projektin tdssd vaiheessa maltti, et nyt tdssd vaiheessa mun
kontribuutio ei voi olla suuri, ku ollaan projektin alkuvaiheessa, mut sitte ku
myohemmin ruvetaan puhumaan ihmisistd niin sitten pystyy antamaan enemmdn [——]
Olla myos itselleen armollinen siind mielessd, ettd ottaa sen myos itselleen

oppimistilanteena.”

Haastateltava kertoo, ettd hian on aloittanut uudessa projektissa tyoskentelyn. Hin on
kokenut tydskennellessédén, ettd hanelld on ollut haasteita kompetenssin eli
kykenevyyden osalta. Ndmi ovat aiheuttaneet hénelle turhautumista ja
merkityksettomyyden tunteen. Hin myds pohtii, miten saisi itsensd motivoitua tassé
kohtaa projektia. Hin myontdi kiyttaneensd keinokategorian ”"Miné osaan”-keinoja, ja
nédiden keinojen kdyttd on auttanut hdntd motivoitumaan tyostd. Haastateltava
muistuttelee itseddn olemaan maltillinen projektin alkuvaiheessa, silli myohemmin
projektissa on tulossa hdnen osaamistaan vastaavia asioita. Télloin hén pystyy antamaan
enemman projektille, kuin mitd nyt. Haastateltava kertoo, miten hén koittaa olla
itselleen armollinen tissd kohtaa projektia. On epéselvdd, onko hin kdyttdnyt mité
itsemotivointikeinoa olemaan itselleen armollinen. Keinoista 16ytyy keinokategoriasta
”Ajattelun uudistaminen” keino “Itsemyd6tdtunto”. Itsemydtitunto ja armollisuus eivét
valttdmattd ole toistensa synonyymeja, vaan armollisuus liitetdin monesti osaksi
itsemydtatuntoa. Tulkitsen haastateltavan puheesta niin, ettd haastateltava on kayttinyt

keinokategorian "Mind osaan”-keinoja lisdtdkseen mydtdtuntoa itseddn kohtaan.
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”[——] omaan tehtdvddn liittyy ikdvidkin tyonosia silld tavalla, ettd ne on raskaita tai
vie voimavaroja niin siind on tavallaan niitd pointteja, ettd et muistaa se aiempi
kokemus, et on selviytyny [——] et ei oo liian ankara itselleen, ettd ei kaikes voi
tdaydellistd saavuttaakaan [——] mun mielestd siind se on auttanu, ettd yrittdd sitd
miettid toiselt kantilta ja avun pyytiminen ja henkinen sparrailu asioissa, et yksin ei

tarvi kaikkee osata.”

Lainauksessa haastateltava kertoo, ettd hdnelld on henkisesti raskaita ja ikdvid tyonosia,
jotka vievét hidnen voimavarojaan. Selviytydkseen hén on kdyttinyt keinoja ”Hanki
tunnepohjaista/kdytdnnon tukea” ja "Muista aiemmat onnistumiset”. Tuen saaminen
muilta on ollut esimerkiksi sparrailua. Hin kdyttda aiempien onnistumisten muistamista
sithen, ettei hén ole itselleen liian ankara eiké tavoittele taydellisyyttd. Aiempien
onnistumisten muistamista ja itsemyotituntoisuutta haastateltavat ovat kdyttineet
monesti rinnakkain. Keinojen kéyttiminen on hintd auttanut selviytyméén tilanteista ja
tulkitsen, ettd molemmat keinot ovat tuoneet hinelle lempeytti itsedéin ja omia
suorituksia kohtaan. Keinojen kéyttd on my0s auttanut oman tydmotivaation

16ytymisessé ja ylldpidossa.

Seuraavana alakategoriana on rauhoittuminen. Rauhoittuminen on tapahtunut

nimenomaan tydpdivin aikana.

”[— =] mun pdivikdvelyt on mun tapa rauhottua, nii se et ku siind tutkimuksessa on
listattu niitd, ettd mitd keinoja kdytdt. Puhun nyt siit puhelinkyselystd nii sit sieltd md
oon valinnu itsensd rauhottamisen, tai rentoutumisen, kumpi se sana nyt olikaan ja sitd

’

kautta tiedostanu sen, et hahaa tdid mun kéively on tditd varten.’

Haastateltava on koulutuksen avulla tunnistanut, ettd on kayttinyt paiviakavelyja
tyOpdivin aikaiseen rauhoittumiseen. Hian on kidynyt jo ennen tutkimukseen
osallistumista péivikidvelyilld. Haastateltavan kadyttdma keino on “Lepia tai
virkistdydy” ja se kuuluu keinokategoriaan ”Anna tyon virrata”. Keinon kuvauksessa on
erikseen mainittuna paivakdvelyt. Moni muukin haastateltava on hénen lisdkseen
maininnut tunnistaneensa koulutuksen avulla sellaisia keinoja, joita on aiemminkin

kayttdnyt mutta ei ole valttamattd ollut tietoinen siitd, mitd varten on kyseistd keinoa

kayttinyt.
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Seuraavana alakategoriana on tyohyvinvoinnin lisddminen.

“Joitain asioita kdytdn lisdtdkseni tyohyvinvointia ja joitain... En vaan ajatellut sitd
tavallaan motivaation johtamisena. Md oon tehny ehkd tietylld tapaa muista syistd
ldhtien niitd samoja tekoja, et en oo ehkd ajatellut, ettd ne vaikuttaa minun
motivaatioon vaan ajatellut enemmdin, et ne vaikuttaa hyvinvointiin ja siihen, ettd on

)

kivempaa.’

Haastateltava kertoo, ettd han on kiyttdnyt osaa keinoista lisdtdkseen omaa
tyohyvinvointiaan. Hén on ajatellut, ettd keinot ovat vaikuttaneet positiivisesti hinen
hyvinvointiinsa ja siihen, ettd toissd viihtyy paremmin. Hén ei ole pitdnyt keinoja oman
motivaation johtamisena tai motivaatiotaan lisddviné keinoina. Haastateltava on
aiemmin haastattelussa maininnut, ettd hinelld on kokemuksia seuraavista keinoista:
”Muista aiemmat onnistumiset”, ”Tunnista paineiden aiheuttajat”, ”Aseta
tyOtavoitteita”, ”Lepéd ja virkistdydy”, "Itsemydtdtunto”, ”Tunnista merkityksellisyys”
ja ”Pohdi tyon vaikutusta muihin”. Téssd kohtaa olisi ollut kiinnostavaa kuulla
tarkemmin haastateltavalta, mité tiettyjd keinoja hén on kdyttényt lisdtikseen omaa
tyShyvinvointiaan, ja mitd muuta kayttotarkoitusta varten hidn on kayttinyt

mainitsemiaan keinoja.

”[——] "Lepdid tai virkistdaydy” — kylld md huolehdin itsestdni. Vuosia sitten on tullu
koettua sekin, ettd voin tosi huonosti enkd saanu nukuttuakaan, nii se on tosi tarkee, ettd

’

md hoidan sen. Tarpeeksi itelle lepoaikaa ja timmostd, ettd jaksaa taas sitte.’

Tassid katkelmassa haastateltava kertoo, ettd hénelle on tirkedi itsestd ja omasta
jaksamisesta huolehtiminen. Hén on kéyttinyt keinoa “Lepéé tai virkistdydy”.
Haastateltava on voinut omien puheidensa mukaan huonosti vuosia aiemmin. Hianen
huono vointinsa on ndkynyt niin, ettei hin ole pystynyt nukkumaan. Aiemman
kokemuksen myo6td hdnelle on tirkedd oma lepoaika, jotta hin jaksaa paremmin. Tdma
aiempi kokemus toimii ikdén kuin perusteena tai syyna sille, miksi hin kéyttaa talla
hetkelld kyseistd keinoa ja miksi hédn pitdd sité itselleen tirkednd. Hénelld ei vaikuta
olevan juuri nyt haasteita oman jaksamisen tai hyvinvoinnin kanssa, joten keinon

kaytolla ei pyritty suoraan korjaamaan tai muuttamaan tdméanhetkista tilannetta.
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Keinon kéyttd on ollut hdnelle myds ennaltaehkdisevia, jottei hdnen hyvinvointinsa
huonone. My0s muut haastateltavat ovat kédyttineet virkistymisen ja lepddmisen keinoa

ennalta ehkaisevasti.

7.1.3 Lisatikseen yhteenkuuluvuutta

Tédhin kategoriaan kuuluvat keinojen kayttotarkoitukset, joiden tarkoituksena on ollut
analyysini mukaan lisitd keinon kdyttdjan yhteenkuuluvuuden tunnetta. Tassd
yldkategoriassa tulee hyvin esille tyon sosiaalinen ja verkostomainen luonne, silld ilman
muita ihmisid haastateltavien kokemuksia ei olisi syntynyt. Ensimmaé&isena

alakategoriana on yhteisollisyyden liséiiminen.

”[——] herkemmin ehkd ottanu yhteyttd tyokaveriin sen sijaan, ettd pohtii tddlld
ittekseen jotain asiaa, niin oon sitd yhteisollisyyttd yrittdanyt kanssa lisdtd. [——] oon
tottunu siihen, et tekee tosi tiiviisti tiettyjen tyokavereiden kanssa sitd tyotd niin senkin

takia olin yhteyksissd.”

Téssé aineisto-otteessa haastateltava puhuu siitd, ettd hdn on ottanut nykyéaéan
herkemmin yhteyttd omiin tydkavereihinsa kuin mitd aiemmin. Hén on tehnyt tata
tilanteissa, joissa on pohtinut hankalia tydasioita yksikseen. Haastateltava kertoo, etti
on tottunut olemaan tiiviisti yhteydessé tiettyjen tyokavereidensa kanssa.
Yhteisollisyyden lisddmisen liséksi haastateltava on kéyttanyt keinoa mahdollisesti
padstikseen eteenpdin tydasiassa mutta hinen omien sanojensa mukaan hédn on ottanut

yhteyttd muihin nimenomaan lisdtidkseen yhteisollisyytta.

Toisena alakategoriana on keinon kayttdjan luotettavuus muiden silmissd, milla
tarkoitetaan sitd, haastateltavat ovat toiminnallaan lisdnneet omaa luotettavuuttaan

esimerkiksi toimimalla roolimallina.
"Toi, ettd ole roolimallina muille... Must tuntuu, ettd md olen aika lailla joka pdivd,

ettd md ndytdan mun tekemiselld, ettd md hoidan tyoni ja muhun luotetaan, ettd md

hoidan hommat [——] "
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Téssd haastateltava kuvailee, miten hidn on kayttinyt keinoa ”Ole roolimallina muille”.
Keino kuuluu keinokategoriaan "Miné osaan”. Haastateltava kertoo, ettd hin néyttia
muille omalla tyonteolla sen, ettd hdn hoitaa hianelle osoitetut tyot. Talld hidn nayttda
mallia muille siitd, ettd hdneen luotetaan tyonteon suhteen. Haastateltava kertoo, ettéd
roolimallina oleminen on hénelle jokapéiviistd, minki voi tulkita niin, ettd rooli on
jokseenkin pysyvé eiki siitd voi irrottautua. Haastateltavan puheesta tulee vaikutelma
siitd, ettd rooli on ikddn kuin annettu rooli eiké hén ole valinnut olla roolimallina muille
tyontekijoille. Roolimallina olemiseen tarvitaan ihmisié, keille toimia roolimallina, eikd

tdmé onnistuisi ilman muita tyontekijoita.

”[——] md pohdin tyon vaikutusta muihin, ettd tdytyy tietty asia hoitaa, ettd muut voi
Jjatkaa tai sitd ei [——] Se on ketjutusta tdd ty6 meilld, ettd se tulee se tieto jostain
minulle, mind hoidan tietyn osuuden ja seuraava porukka hoitaa seuraavan osuuden

siitd, et se vaikuttaa niin moneen paikkaan...”

Y14 olevassa aineisto-otteessa haastateltava kertoo kokemuksistaan keinon ”Pohdi tyosi
vaikutusta muihin” kéytostd. Haastateltava kuvailee, ettd hinen tiytyy hoitaa jokin tietty
tyOasia, jotta kollegat voivat jatkaa tyotddn. Tadméin hian nimedd tyon “ketjutukseksi” eli
tyon luonteeseen kuuluu se, ettd tyontekijét ja tyotehtdvit ovat riippuvaisia toisistaan.
Hin my0s kuvailee, miten hinen tdytyy tehdi jokin asia eli hdnelld ei ole vaihtoehtoja.
Ilman toisen panosta tyotd ei ole vélttiméttd mahdollista tehdd. Tyo6ta tehddédn muiden
thmisten ympéardiména ja tilld on vaikutuksia myds omaan tyoskentelyyn. Haastateltava
puhuu lainauksessa ldhinnd kokemuksistaan tyon luonteesta ja sen asettamista
vaatimuksista, mutta ei esimerkiksi siitd, millaisia kokemuksia, tunteita tai ajatuksia

oman tyon vaikutuksien pohtiminen heratta.
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7.1.4 Motivoidakseen itseain

Tahén kategoriaan kuuluvat sellaiset itsemotivointikeinojen kéyttotarkoitukset, joissa on
analyysini mukaan ollut tarkoituksena itsensd motivointi. Vaikka kaikki
itsemotivointikeinot ovat tarkoitettu itsensd motivoimiseen, tdiméa yldkategoria on siitd
omalaatuinen, ettd haastateltavat ovat itse huomanneet kayttineensa keinoja

nimenomaan itsensi motivointiin.

”[——] tavoitteiden asettaminen on mitd md teen silloin kun md organisoin mun tyot
itsendisesti, tai nyt kun oon oikeestaan koko tyosuhteen saanu enemmdn ja vihemmdn,
mut jatkuvasti ehkd enenevissd mddrin asettaa ite noit tavotteita nii sitd md teen kylld ja

’

se motivoi.’

Y114 olevassa lainauksessa haastateltava puhuu, miten omien tavoitteiden asettaminen
on ollut hinestd motivoivaa. Nykyisessd tydsuhteessaan hin on saanut keskimédrin yha
enenevissd médrin asettaa itse omia tyotavoitteitaan. Omien tyotavoitteiden asettaminen
on hidnen mukaansa mahdollista silloin, kun voi organisoida omat tyonsé itsendisesti.
Haastateltavan puheesta vilittyy se, ettd hin pitdd tyotavoitteiden asettamisesta ja se

motivoi hinta.

”[——] sen on huomannut, et vdlilld jos ottaa tavoitteeks sen, et okei palaverien vdlissd
hoidan mahollisimman monta silppuasiaa tdmmdéstd pientd viiden viiva kymmenen
minuutin juttua, niin siitd tulee hyvd mieli ja se motivoi, et saa aikaan. Tyon
silppuisuuteen liittyen myos se virkistdytymisasia et ku ajatusten pitdd hyppii asiast
toisee, laijast toiseen koko ajan se on omiaan luomaan kiireen tuntua silloinki, ku ei oo
kiire ja se on vasyttdivdd. Et virkistdytyminen ja tauotus lisdd kylld jaksamista ja sitd, et

)

on motivaatiota.’

Haastateltava kertoo, ettd hdntd motivoi se, ettd hidn saa aikaiseksi hoitaa tydasiansa.
Hén on kayttinyt tdhdn keinoa ”Aseta tyotavoitteita”, miké on keinokategoriasta ”Olen
ohjaksissa”. Haastateltavan tyd on luonteeltaan silppuisaa eli hinelld on paljon pienid ja
lyhyitd tyotehtdvid, joiden tekeminen vie aikaa noin 5—10 minuuttia. Haastateltava
kertoo, ettd hinelle tulee hyvad mieli ja motivoitunut olo siitd, ettd hdn saa aikaiseksi

asettaa itselleen tyotavoitteita. Tyon silppuisuuteen liittyen haastateltava puhuu siiti,
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miten ajatusten siirtyminen nopeasti asiasta toiseen on luonut kiireen tuntua. Kiire on
lisdnnyt vdsymystd. Hénestd virkistdytyminen ja tauotus lisddvét jaksamista ja
motivaatiota. Jad avoimeksi, onko hén virkistdytynyt tai tauottanut itsedédn tydpdivien

aikana, vai onko tdma jaényt ajatusten tasolle.

”Se on mulle motivoivaa, et md saan jelpata sitd porukkaa, et ne pddsee
parhaimpaansa. Se on tosi luonnollista ja se, et ku on kimurantteja tilanteita niin md
herkdisti haen tukea muilta, ettd en oo sellanen, joka haluu vaan itse yrittid mennd

1

eteenpdin ilman apuja, et mielellddn sitd apua otan myos vastaan.’

Haastateltavalle muiden tukeminen on hinelle motivoivaa ja keinon kédyttiminen on
antanut hinelle paljon. Hinestd on motivoivaa auttaa tydkavereitaan pddseméén heidin
parhaimpaansa ja hénelle muiden tukeminen on my6s luonnollista. Haastateltava kertoo
myo0s hakevan tukea muilta silloin, kun hinelld on haastava tilanne eikd hén paése yksin
eteenpdin. Monesti tuen antaminen ja saaminen toimivat ikéén kuin molempiin suuntiin;

jos henkild tuki muita oli hdn myds vastavuoroisesti hakenut tukea muilta.

7.2 Keinojen kiyttoa vaikeuttavat tekijét

Tassd alaluvussa pyrin vastaamaan toiseen tutkimuskysymykseeni, joka on ”Mitkd
tekijdt ovat haastateltavien kokemuksien mukaan vaikeuttaneet keinojen kdyttoda? .
Keinojen kayttdd vaikeuttavat asiat jaottelin viiteen ylékategoriaan, jotka ovat: Tyohon
liittyvit tekijét, Itseen liittyvit tekijdt, Sosiaaliseen ympéristoon liittyvét tekijét,
Keinojen toimivuuteen liittyvét tekijét ja Keinojen tarpeeseen liittyvét tekijdt. Kunkin
ylakategorian alla on yhdestd kolmeen alakategoriaa. Olen ottanut analyysiin mukaan
kaikki ne keinot, joihin haastateltavien puheessa liittyi jokin este tai haaste. Seuraavaksi

kéayn lapi yksitellen kunkin ylékategorian.
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KEINOJEN KAYTTOA
VAIKEUTTANEET TEKIJAT

Taulukko 4. Haastateltavien kokemukset keinojen kéyttod vaikeuttavista tekijoistd
luokiteltuna viiteen yldikategoriaan ja niiden alakategorioihin. Vasemmalla ovat
keinojen kdyttéd vaikeuttaneet tekijdt ja ylhddlld itsemotivointikeinot, joihin vaikeudet

liittyivdt. Vain keinoon “Hanki kdytdnnon tukea” liittyi useampi kuin yksi vaikeuttava

tekijd.

ITSEMOTIVOINTIKEINOT

(Ei mainintaa yksittdisistd keinoista. Mainittu keinokategoriat ”Yhdessd
enemmdn’” ja "Miksi teen titd”)

Ei tarvetta
keinoille talla
hetkelld

(Ei mainintaa yksittdisistd keinoista)

39



7.2.1 Tyohon liittyvit tekijit

Tyo6hon liittyvit esteet ja haasteet ovat sellaisia, joita haastateltavat kuvaavat tyon
luovan keinojen kédytolle. Ensimmaéisend tyotehtivien luonteesta, minka koettiin
estdvdn muiden tukemisen ja kidytdnnon tuen hankkimisen. Esteet koettiin ehdottomina,
eikd niistd pyritty neuvottelemaan.

”Mun tyotehtdvdit on semmosia, ettd ei oo kovin montaa muuta, joka pystyy niitd
tekemddn, et ne on mun vastuulla. Mun pitdd itse ne tehdd, et ne ei oo semmosii mitd

pystyy jakamaan.”

Haastateltava kertoo, ettd hanen tyohonsa kuuluu sellaisia tyotehtivid, joita muut
tyontekijit eivit voi tehda eikd hén néin ollen pysty jakamaan omia tyStehtavidén.
Haastateltavan puhe on ehdotonta eik hin pohdi tai tuo esiin vaihtoehtoja
toiminnalleen. Puheessa ei kily ilmi, ovatko tosiaan kaikki tydtehtavét sellaisia, joita
vain hén voi tehdd. Han myos kokee, ettd tehtdvit ja niiden suorittaminen on hdanen
vastuullaan eikd hin voi jakaa tdtd vastuuta kenellekdén muulle. Tydtehtdvien luonne on

ndin ollen vaikeuttanut "Hanki kdytdnnon tukea”-keinon kayttoa.

“"Mul on itsendinen tdd tyo ja salassapidettdvid tietoa, et md en pysty jakamaan sitd
tietoo hirveesti [——] Ehkd ainut mitd tulee kdytettyy on toi ’Hanki kdytinnon tukee” ja
"Tue muita” ... Md autan aika paljo mut sit noi muut nii ei ne... Jonku verran kdytdn
sitd, mutta hyvin vdhdn loppupeleissd, ku tds on tdd salassapito ja néd kaikki tdmmoset

)

mitkd vaikuttaa sit tdhd.’

Haastateltava kuvaa, ettd hdnen tydssdén on salassa pidettdavaa tietoa, jota hin ei voi
kollegoilleen jakaa. Hinen puheensa luo vaikutelman siitd, ettd tyo ei sisdlld muunlaisia
tehtdvid. Kaikki lainauksessa mainitut keinot kuuluvat ”Yhdessd enemmén”-
keinokategoriaan. Tyon salassa pitdvyys estdd usean keinon kdyttdmisen mutta se jai
avoimeksi, mitd keinoja hén ei voi kdyttdd. On kiinnostavaa, miten hén mainitsee vain
yhteen keinokategoriaan kuuluvia keinoja, mutta ei muita. Esimerkiksi tunnepohjaisen
tuen hankkiminen tai tytavoitteiden asettaminen eivit edellytd tyotehtdavien siséllon

jakamista. My0s useat muut haastateltavat ovat keskittyneet yhteen tai useampaan
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tiettyyn keinoon tai keinokategoriaan. Erityisesti tdimé on nékynyt ”Yhdessd enemmén”-

keinokategorian kuvailuissa.

Toisena alakategoriana on haasteet, jotka liittyvéit kokemuksiin siité, etti keinolla ei
pysty vaikuttamaan tyohon. Kyseessid on nimenomaan haaste, silld heiddn mukaansa
keinoja pystyy kdyttdmain mutta niiden kdytto on tilanteessa haastavaa. My0s
neuvottelu saattoi olla mahdollista. Tdhén alakategoriaan kuuluvat pitkalti ulkopuolelta

tulevat paineet, joihin ei valttimaétta pysty itse vaikuttamaan.

”[——] tunnista paineiden aiheuttajat nii se on hyvin helppo katsoa, ettd ketkd niitd
suoranaisesti aiheuttaa mut se, ettd niille ei pahemmin pysty mitdd tekemdcdn, koska ne
kuuluu tehtdvdin tietyissd mielin, nii ei pysty ohittaa niitd, mutta pystyy tietysti
neuvottelemaan tietyistd aikataulumuutoksista tai muista mutta osa on sit semmosia, et
niihin ei vaan voi, ei oo neuvotteluvaraa heillikddn, et se ei vilttimdttd oo heistd kiinni
vaan se on aiemmin pddtetystd aikataulusta, joka sitte sitoo, et ne aiheuttaa tietysti silld

’

hetkelld paineita, mutta ei niille voi mitdcdn, et ne kuuluu osana tyotd halusi tai ei.’

Haastateltava kuvailee, miten paineita tulee muualta ja miten ne vaikuttavat hinen
omaan tyoskentelyynsd. Paineet vaikuttavat olevan sellaisia, mihin hén ei ole pystynyt
itse vaikuttamaan eiké valttimétta neuvottelukaan ole auttanut niiden vihentdmiseen.

Hénen puheensa perusteella hdn nékee ulkopuolelta tulevat paineet tyohon kuuluviksi.

Seuraavana alakategoriana on kiire, jonka kuvataan vaikeuttaneen keinojen kiyttoa.
Kiireen vuoksi keinoja ei ole ehditty kayttda tai niiden kdyttd on ollut haastateltavien

mukaan tiedostamatonta.

”[——] jos tdssd jdttdisi puol tuntii, tunnin, kaks tuntia tekemdittd mitddn, niin se
kumuloituu sit pdinvastaisesti, et tekemistd on et se joudutaan ylimddrdselld duunilla
korvaamaan, et saa ittensd kii niissd tehtdvissd, kun tehtdvid on paljon siind mielessd,
Jja sit rytmittyy hankalasti ettd on aihejaksoja jolloin ei oo hirveesti toitd ja sit voi
pohtia, kehittid ja ajatella, ja sit on aihejaksoja, jolloin miettii, ettd missdkéhdn vilissd

’

ehtis syoddkin.’
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Haastateltavan puhe liittyy taukoihin ja virkistymiseen tyopdivin aikana, mille hén ei
koe olevan aikaa kiireen vuoksi. Kiireen intensiteetti vaihtelee tydssé tyotehtdvien
mukaan. Vilill4 on rauhallisempaa, jolloin hin ehtii pohtia, kehittda ja ajatella.
Toisinaan hdnen on vaikea 10ytdé aikaa syomiselle. Haastateltava kokee, ettd jos hdn
pitéisi tauon, tima kostautuisi tydtehtédvien kumuloitumisella. Toisin sanoen keinon
kayttdmisestd seuraisi haittaa, ongelmia ja lisdé kiirettd. Haastateltavan puhe liittyy

keinoon “Lepad tai virkistdydy™.

“En oo nyt kylld kerinny téissd kdyttdd, ettd tds on ollu tyétehtivien kans sen verran

’

haipakkaa, tai jos olen kdyttdnyt nii olen kéiyttinyt tiedostamatta.’

Téssé lainauksessa haastateltava kertoo, miten hén ei ole ehtinyt kiyttdméaan keinoja
toissddn kiireen vuoksi. Hén on priorisoinut muut asiat ty0ssddn eikd aika ole riittdnyt
keinojen kayttoon. Hin kuitenkin lisdé loppuun, ettd on voinut kéyttdd tiedostamattaan
keinoja. Moni muukin haastateltava on samaan tapaan kertonut kdyttdvénsa keinoja
tiedostamattaan koulutusta ennen tai sen jilkeen. Keinojen tiedostamatta kéyttiminen
voi kertoa siitd, ettd keinot ovat itselle luontevia kdyttdd. Jos omaan toimintaan ei sen
kummemmin kiinnitd huomiota, on toiminta pitkélti automaattista. Moni haastatelluista
sanoi myds, ettei ole liittdnyt itsemotivointikeinoja aiemmin motivaatioon, vaikka onkin
keinoja kéyttinyt tiedostamattaan. Esimerkiksi tydtavoitteiden asettaminen on voinut
olla jopa vilttdmatonta tyostd selviytydkseen, eikd tavoitteita aseteta niinkdén itsedén

motivoidakseen.
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7.2.2 Itseen liittyvit tekijét

Néamaé keinojen kdyttod vaikeuttavat tekijit ovat sellaisia, jotka liittyvat henkilon
luonteeseen ja omiin kykyihin heiddn kokemustensa mukaan. Ensimmaiisend ovat

keinojen kidyton luontevuuteen liittyvit haasteet.

“Ihmisend md henkilokohtasesti ite oon kaikkein kauimpana noista ”Yhdessd
enemmdn’” vaaleanpunasista keinoista [— —] se et mistd md saan motivaatiota mun
tyohon nii ne on itsendisii juttuja, et tottakai yhteisollisyyttikin tarvii [——] mua vihdn
drsyttdis, jos mun kollegat liikaa tukeutuis muhun, et multa pyydettdis tukea ja
tunnepohjaista tukea ja apua koko ajan, tai md nddn ton raskaana et md en haluu sillee
kuormittaa muita, ja toivon ettei muutkaa hyppdd mun niskaa ja oo sillee "Help” —

tottakai md autan mut se ei oo mun lemppari ndistd.”

Haastateltava kuvailee, kuinka hén motivoituu tydssdin itsendisistd asioista eikd
niinkdén yhteisollisyydestid. Hinen mukaansa yhteisollisyyttd kuitenkin tarvitaan
itsendisten asioiden rinnalle. Hanesta olisi drsyttavia ja kuormittavaa, jos tyokaverit
tukeutuisivat litkaa héneen ja pyytéisivét jatkuvasti apua. Toisaalta hin myds kertoo
kuitenkin auttavansa, jos kollega pyytdd apua eiké kieltdydy avun antamisesta. On
kiinnostavaa, miten hén nikee avun pyytdmisen muilta kuormittavana, eikd sen vuoksi

halua pyytd4 muilta apua.

"Tddl oli joitain, jotka oli itelle tottakai sellasii, mitkd ei oo lainkaan luontevia

’

keinoja.’
Y1la olevassa aineisto-otteessa on kuvailtu lisda sitd, miten keinot eivit ole itselle
luontevia kéyttdd. Haastateltava puhuu hyvin ehdottomasti ja korostaa titd puhumalla
siitd, ettd osa keinoista ei lainkaan ole luontevia hénelle. On myo6s kiinnostavaa, miten
hén sanoo, ettd osa keinoista ei ”tottakai’” hinelle sovi. Tuntuu, ettd hin olettaa, etteivit

kaikki keinot voi sopia kaikille. Keinokategorioissa on valinnanvaraa, joten keinoista

voi valita itselleen sopivan.

Toinen tdhin alakategoriaan kuuluva keinojen kiyttod vaikeuttava asia liittyy siihen,

ettd keinojen kiytto on vaatinut heilti itseltiin paljon.
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“Md huomasin, ettd mun on tosi vaikea puhua itselleni rohkaisevasti ja pohtia omia
vahvuuksiani. Ndd on mulle vieraita, mikd oli tosi tdrkeetd, et ne otettiin tassd. Niitdki

’

pystyy nyt miettimddn.’

Haastateltava puhuu, miten hénelle on vaikea puhua itselleen rohkaisevasti ja pohtia
omia vahvuuksiaan. Hin myds kuvailee, miten nimé keinot ovat hénelle vieraita kayttda
mutta on tyytyvidinen, ettd koulutuksessa kdytiin erilaisia keinoja 14pi. Haastateltavalle
keinot olivat tarkeitd ja tunnistaa, miten tarked4 on puhua itselleen rohkaisevasti ja
pohtia omia vahvuuksia. Vaikka keinojen kéytto olisi hdnelle haasteellista, héin ei
kuitenkaan torppaa keinon kéyttod siksi, ettd ne ovat hinelle itselleen haastavia.
Keinojen kdyttod voi harjoitella itsendisesti tai ohjatusti, ja itsemotivointikeinojen

koulutus voi tarjota mahdollisuuden keinojen kdyton harjoittelulle.
7.2.3 Sosiaaliseen ymparistoon liittyvit tekijit

Sosiaaliseen ympéristoon liittyvét tekijéat ovat tydyhteison luomia esteitii. Keinoja ei

ole voitu kdyttdd omassa tyOyhteisossa.

“Me vdihdn naurettiin tdstd, ettd pyydd tyokavereitasi kannustamaan sinua [M:
[[naurahtaal]] tai antamaan positiivista palautetta ja kehuja. Se ei ehkd meidn- siis
saattaa tietyissd meidn firman tiimeissd kylld onnistua, mut esimerkiks mun omassa
tiimissd missd md oon mut varmaan naurettais pellolle, jos [[molemmat nauravat]]
kdvisin pyytdmdssd jotain tommosta [--] Et ndd on tosi paljohan kiinni siitd, et millanen

)

se tyopaikka on, et millanen ilmapiiri ja millasia ihmisid sielld on toissd.’

“Olikohan se tuo tunnepohjainen tuki, nii esimerkeissd oli sellasii, mitid me
naureskeltiin siel ryhmdtyossd, et on aika itdsuomalainen keino, jotkut sitd myonti
Jjoskus kdyttineensd, mut just se et menee tyokaverin luokse ja pyytdd, ettd tyokaveri

kehuu sua, pitdd olla aika hyvdt vdlit.”
Kummassakin lainauksessa haastateltavat kuvailevat, miten he ovat kokeneet keinojen

kdyton haastavana oman tydyhteison vuoksi. Kummassakin ndmé keinot liittyvét

”Yhdessd enemmén”- keinokategoriaan ja nimenomaan “Hanki tunnepohjaista tukea”-
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keinoon. Kehujen pyytdminen toiselta koetaan haastavana omassa ty0yhteisossa ja
keinon kaytto vaatii heiddn mukaansa hyvid suhteita omiin tyokavereihin. On
mielenkiintoista, miten kummassakin lainauksessa haastateltavat kertovat tilanteesta
ikddn kuin huumorin kautta. Kumpikaan haastateltavista e myonné kayttineensa
keinoa, vaan he ovat keskustelleet keinon kdyttdmisestd ja heiddn oma kokemuksensa

on se, ettei keinon kayttd ole heille mahdollista heiddn omassa tyoyhteisossaén.

Tunnepohjaisen eli emotionaalisen tuen hakemiseen tyokavereilta kuuluvat esimerkiksi
keskusteluapu saadakseen mielen paremmaksi tai laskeakseen omaa stressid, sekd
kehujen ja kannustusten pyytdminen. Tunnepohjaista tukea tyohon voi hakea myds
tyopaikan ulkopuolelta, kuten sukulaisilta tai ystiviltd. Tatd kumpikaan haastatelluista
el omissa puheissaan huomioi, vaan he keskittyvét ainoastaan tydkavereiden antamaan
tunnepohjaiseen tukeen. Jos omassa tyOyhteisosséd keinon kaytto ei ole mahdollista, voi
keinoa kokeilla kayttdd tyon ulkopuolella ja saada tarvittavaa tukea. Toisaalta
lainauksista tulee myds sellainen vaikutelma, ettei tydasioihin haeta vilttdmaitta tukea

tyon ulkopuolelta. On ikdéin kuin tehtdvi rajanveto tyon ja kodin vilille.

7.2.4 Keinojen toimivuuteen liittyvit tekijat

Keinojen toimivuuteen liittyvét esteet ja haasteet ovat sellaisia, missd keinon kidyton on
koettu tekevin tydstd epdmotivoivan, keinosta ei ole hyotyé tai keinon kdytto on
hankalaa. Keinojen ei koettu toimivan niin, kuin niiden olisi pitdnyt toimia ja niiden
kaytostd saattoi seurata ongelmia. Ensimmaéisend on alakategoria keinon kéytto tekisi

tyosti epimotivoivaa.

“"Huomasin ehkd, et yksittdisten tyotehtdvien kohdalla tommonen tunnista
merkityksellisyys ja pohdi tyon vaikutusta muihin nii ne mie koen ylldttden aika
epdmotivoiviksi... [——] “"Tunnista merkityksellisyys” niin minuun se iskee enemmdn
semmosessa todella suuressa mittakaavassa et haluanko olla tdssd organisaatiossa

’

toissd eikd siind, et kiinnostaaks just tdd tyotehtdvd tehd.’
Haastateltava kertoo, miten tiettyjen itsemotivointikeinojen kdyttdminen tekisi omasta

tyOstd epamotivoivaa. Hénestd keinot ”Tunnista merkityksellisyys” ja Pohdi tyon

vaikutusta muihin” ovat epamotivoivia. Haastateltavan mukaan tyon
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merkityksellisyyden tunnistaminen liittyy laajempaankin kysymykseen, kuin vain
sithen, ettd onko juuri omat tydtehtivit merkityksellisyyttd lisddvid. Hinen mukaansa
tyon merkityksellisyys liittyy kysymykseen siitd, haluaako olla kyseisessa
organisaatiossa t0issi ja jos hén pohtisi titd, se tekisi tyostd epdmotivoivaa. Tédssa
kohtaa herdd kysymys siitd, miksi hdnen tdménhetkinen organisaationsa tekisi tyosta

epamotivoivaa.

“"Monessa mun tydjutussa md huomaan, ettd jos md keskittyisin tyostd nauttimiseen niin

}

se tekis mun tyostdni epdmotivoivaa.’

Haastateltava on huomannut, miten keinon “Keskity tydssa nauttimiseen” kiyttdminen
tekisi hinen tyostddn epdmotivoivaa. Hénestd on turha odottaa, ettd tyosta tulisi

sellaista, mistd voisi itse nauttia. Hin on huomannut monen tydasian osalta, etti niisti
nauttiminen tekisi tyostd epadmotivoivaa. Toisaalta tarvitseeko jokaisen tyotehtdvén tai

tydasian olla sellaisia, mistd voisi nauttia?

Toisena alakategoriana on keinoista ei ole hyotyd. Haastateltavat eivit ole ndhneet
keinojen kdytossd hydtyjé, joten siksi keinojen kdytdsséd on haasteita.

“Jos tunnistaa ja rupee miettimddn niiden paineiden aiheuttajii sitd et mistd tdd nyt
Jjohtuu niin, jos mielentila on vdhdn vddrd nii voi ikddn ku tipahtaa vellomaan niissd
paineitten aiheuttajissa - tdssd on nyt nditdki kaikkii vastuksia ja nuoki ihmiset ja tddki

tilanne. Eihdn tdstd tuu koskaan mitdd.”

Lainauksissa haastateltava kertoo, miten hén ei koe keinoista olevan tilanteessa mitdén
hyotyé. Paineiden aiheuttajien miettiminen voi hdnen mukaansa johtaa asioiden
vellomiseen ja tilanne ei etene, vaan tulee turhautuminen. Tulkitsen sanan “mielentila”
tiassa kohtaa tarkoittavan haastateltavan omaa tilaa siitd, milld mielelld on.
Haastateltavan mukaan téllaisessa tilanteessa omalla mielentilalla on merkitysta
tilanteen etenemisen osalta. Hén ei tuo puheessaan esiin sitd, voiko paineiden

atheuttajien miettimisesta olla toisenlaisessa mielentilassa hyotya.

"Pohdi syitd panostaa tyohon. Pohdi halua tehdd tyotd. Md koen et ei siin voi ruveta

miettimddn sitd, et haluaa tehdd téitd, ku ne on pakko tehd kuitenki. Halus tai ei.”
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Hénen mukaansa t6issé ei voi alkaa pohtimaan syitd panostaa tyohon tai halua tehdi
toitd. Haastateltava kuvailee, kuinka toitd on pakko tehdd, vaikka ei haluaisi. Hanen
puheestaan vilittyy se, ettei keinojen kayttd tuo hyotyjé ja niiden kayttod voisi olla

lopulta tiysin turhaa. Haastateltavan puhe on hyvin ehdotonta ja suoraviivaista.

Kolmas alakategoria liittyy sithen, miten keinoa on hankala kiyttid. Hankaluus ei liity
henkil6n itsensd ominaisuuksiin, vaan keinoon ja sen soveltuvuuteen. Alakategoria
kertoo siitd, ettei keinoja ole haastateltavien mukaan helppo soveltaa kaikenlaisiin

tilanteisiin tai ymparistoihin.

“Mehdn ollaan siirrytty jokin aikaa sitten avokonttoriin tekemddn toitd niin tuo "Poista
hdiriétekijit” nostatti tunteita ku se oli semmonen ikuisuuskeskustelu sielld avotilassa,
ettd muut hdiriintyy enemmdn ku toiset [——] Se ei ole aina helppoa poistaa niitd
hdiriotekijéitd ja se ois tdrked asia et pystyis keskittymddn rauhassa siihen, mitd sd teet

’

silloin ku sun tarvitsee.’

Haastateltava kertoo, kuinka “Poista hairidtekijét’- keinoa on hankala kayttia
avokonttorissa. Tilana avokonttori on tuonut haasteita sen suhteen, miten saada tilasta
sellainen, missd pystyy keskittyméédn silloin kun siihen on tarvetta. [hmiset ovat
puolestaan tuoneet haasteita siind, miten sopia yhteisistd pelisddnnoistd, kuten mikd on
sovittu volyymin taso puheelle. Osa hiiriintyy esimerkiksi puheesta enemmaén kuin
toiset. Han kuvailee kaytya keskustelua ikuisuuskeskusteluna, minké voisi tulkita
tarkoittavan sitd, ettd aiheesta on keskusteltu useaan otteeseen eikd jarkevadn tai kaikkia
miellyttavadn lopputulokseen ole pddsty. On kiinnostavaa, miten keino Poista
héiridtekijat” on nostattanut haastateltavalla tunteita. Tama voi kertoa siitd, etta

haastateltava on kokenut asian itselleen tarkeaksi.
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7.2.5 Keinojen tarpeeseen liittyvit tekij:t

Tahén kategoriaan kuuluvat esteet ja haasteet liittyvit siihen, etti keinoille ei ole tilla
hetkella tarvetta. Haastatellut kuitenkin puhuvat siité, ettd vaikka juuri nyt keinoille ei
ole tarvetta, voi muuttuva tyotilanne, kuten organisaatiouudistus tai tydympéariston
muutokset luoda tarpeen keinojen kiytolle. Tarve ldhtee itsestd ja tyo voi vaikuttaa
tarpeeseen, joten tima kategoria voisi kuulua myds muiden yldkategorioiden alle. Olen
kuitenkin pdédtynyt erottamaan keinojen tarpeen omaksi ylékategoriakseen, koska
tarpeeseen liittyvit kuvailut ovat erilaisia kuin muissa kategorioissa. Haastateltavat
kuvailevat nykyhetken tilannetta, jota he peilaavat tulevaan. Muissa kategorioissa puhe
on enemmaén nykyhetkessé ja menneessa. Keinojen myohemmalle kdytolle
haastateltavat olivat avoimia eika heilld ollut muita yhtd merkittidvid haasteita keinojen

kaytolle.

”[——] oman motivaation peilaileminen ja tutkiminen ja pohdiskeleminen niis
kaikenndkosis erilaisis tilanteissa, ettd se kontrasti tulee olee valtava, kun palaa
etdtyokuplasta sinne toimistokuplaan. Siin varmasti kiinnittdd huomiota erilaisiin
ympdristotekijoihin. Thmisiin ympdrilld, ihmisten kokouskdyttdytymiseen ja
taukotilakdyttdytymiseen. Than kaikkeen, nii ekstratarkasti havainnoi sitd, et mikd
itteensd tai omaa motivaatiota ampuu alas ja miettii siihen tdn tutkimuksen innottamana
keinoja, et miten taklaan vaikka sen, ettd mut on kutsuttu kokoukseen, missd ei 0o

kunnon agendaa.”

Haastateltava kertoo, miten etdtyokuplasta siirtyminen takaisin toimistokuplaan voi
muuttaa omaa tydmotivaatiota ja luoda uudenlaisia tilanteita. Hin on aiemmin kertonut,
miten hdn kokee kokoukset ilman agendaa turhauttavina ja epdmotivoivina, ja pohtii
miten hén toimisi téllaisessa tilanteessa toimistolla tydskennellesséddn. Haastateltavan
puheesta ei selvid, millaisena hdn on kokenut ndma kokoukset ilman agendaa ollessaan
etdtoissd ja onko motivaatio pysynyt paremmalla tasolla. Haastateltavan mukaan
toimistossa kiinnittda eri tavalla ympaérilla oleviin ympéristotekijoihin, kuten ihmisiin ja
heiddn kéyttdytymiseensd. Samalla hdn havainnoi itseddnkin tarkemmin kuin mita
etdtoitd tehdessd. Jad avoimeksi, onko ympaérilld olevilla thmisilld vaikutusta
motivaatioon. Tdm4i aineisto-ote on ainoa, missé viitataan korona-ajan etityoskentelyyn.

Samalla etitydskentelyd verrataan toimistolla tydskentelyyn.
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“Meilldhdn on tdlld hetkelld organisaatiouudistus meneillddn, joten jos jotain
radikaalia tapahtuis, joka poistaisi mun nykyistd motivaatiotasoa niin sit md varmaan
Joutuisin miettimddn nditd.”

Y114 olevassa lainauksessa haastateltava kertoo, miten hin kokee, ettd tilld hetkelld
hinelld ei ole tarvetta keinoille mutta jos motivaatio muuttuisi, voisi tilanne olla
toisenlainen. Tdménhetkinen organisaatiouudistus saattaisi luoda tilanteen, missd oma
motivaatiotaso voisi muuttua. Han on tyytyvéinen timénhetkiseen tilanteeseensa
motivaationsa suhteen. On kiinnostavaa, miten hin puhuu ldhtokohtaisesta
perustasoisesta motivaatiosta. Hanen puheensa perusteella hénelld on jokin ikdin kuin
staattinen perustaso motivaatiolle. Motivaatio ei valttimaétti ole staattista vaan voi

dynaamisesti vaihdella.

7.2.6 Dynaamiset ja staattiset tekij:t

Loysin aineistosta kaksi keinokategoriaa, jota ovat toimineet l4pileikkaavina
ulottuvuuksina aineistossa ja analysoin niitd systemaattisesti. Keinojen kayttoa
vaikeuttavia tekijoitd voidaan tarkastella siitd ndkokulmasta, ovatko vaikeuttavat tekijat
olleet haastateltavien mukaan muuttuvia eli dynaamisia, vai pysyvii eli staattisia.
Dynaamiset tekijét ovat tekijoitd, jotka saattavat muuttua ajan myo6td. Vaikeuttavista
tekijoistd tdllaisia ovat erilaiset haasteet, joita keinojen kdytolle on koettu olevan.
Esimerkiksi tdimadnhetkinen tilanne oman motivaation suhteen koettiin olevan hyvélld ja
toivotulla tasolla, minka vuoksi itsemotivointikeinoille ei koettu tarvetta. Jos tilanne
muuttuisi, saattaisi keinoille olla kayttdd. Toinen esimerkki koskee ulkopuolelta tulevia
paineita, joihin ei itse pystytty vaikuttamaan. Ulkopuolelta tulevat paineiden aiheuttajat
néhtiin tyohon kuuluviksi, mutta neuvottelu muutoksista oli mahdollista. Kolmas
esimerkki liittyy koettuun kiireeseen. Kiireen taso vaihteli, ja nédin ollen myos aika ja
tila keinojen kéytolle vaihteli tilanteiden mukaan. Dynaamiset tekijét haastoivat
keinojen kdyttod, mutta keinoja saatettiin silti kdyttda tai niiden kdyttamiseen

suhtauduttiin avoimin mielin.
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Taulukko 5. Taulukossa luokiteltuna vihredlld pohjalla keinojen kdyttod vaikeuttaneet
dynaamiset tekijdt ja punaisella pohjalla staattiset tekijdt. Yldrivissd harmaalla

pohjalla ovat viisi ylikategoriaa ja niiden alapuolella alakategoriat.

Tyo6hon Itseen liittyvat Sosiaaliseen Keinojen Keinojen
liittyviit tekijiat | tekijit ympiristoon toimivuuteen tarpeeseen

liittyvit tekijéat liittyvit tekijat liittyviit tekijat

Tyotehtdvien Ei koe keinoja Oma ty6yhteiso Keinon kéytto Ei koe tarvetta
luonne itselle luonteviksi | estdd keinojen tekisi tyOstd kayttda keinoja
vaikeuttaa kayton epamotivoivaa talld hetkelld
keinojen kayttod

Ei pysty Keinon Keinoista ei ole

vaikuttamaan kayttaminen vaatii hyotya

keinoilla tyohon | itseltd paljon

Kiire Keinoa on
vaikeuttanut hankala kayttaa

keinojen kayttod

Staattiset ovat puolestaan tekijoitd, jotka ovat melko pysyvid eivitkd ole yhtd herkkia
muutoksille. Vaikeuttavista tekijoista téllaisia ovat erilaiset esteet, joita keinojen
kaytolle on koettu olevan. Téllainen oli esimerkiksi oma tydyhteiso, mika esti
yksittdisten keinojen kdyton. Muutokset tyOyhteisossa ja sen ilmapiirissd voivat olla
hitaita muutoksia, eikd keinon kiyttdja valttamatta itse pysty vaikuttamaan hdanen
toivomiinsa muutoksiin omalla tydpaikallaan. Toinen esimerkki liittyy tyon

luonteeseen. Tietojen salassa pitdvyys esti avun pyytdmisen muilta tyokavereilta.

Dynaamisten ja staattisten tekijoiden osalta analysoin, ettd aineistossa oli huomattavasti
enemman dynaamisia tekijoitd kuin staattisia. Dynaamisten ja staattisten tekijoiden
tunnistaminen on tirkedd, jotta esteité ja haasteita voidaan purkaa. Ndiden lisdksi oli
kolme alakategoriaa, joita en pystynyt luokittelemaan dynaamisiin enké staattisiin
kategoriaan ndmé perustellusti kuuluisivat. Keinojen luonnottomuus, hyddyttomyys ja
epamotivoiva vaikutus sisélsivit joko viitteitd sekd dynaamisista etté staattisista
elementeistd, tai ei riittdvén selvid elementtejd kummastakaan. Elementit ovat

haastateltavien sanavalintoja ja niiden pohjalta tekemidni tulkintoja.
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7.3 Yhteenveto tuloksista

Seuraavaksi nivon yhteen edeltidvin analyysin tulokset ja pyrin ndin vastaamaan
tutkielmani alussa esitettyihin tutkimuskysymyksiini. Tarkastelemissani haastatteluissa
haastateltavat puhuivat monipuolisesti omista kokemuksistaan itsemotivointikeinojen
kaytostd. Haastateltavat kuvailivat kdyttdneensa itsemotivointikeinoja ennen
interventiota, mutta he eivét olleet aiemmin tunnistaneet, etti kyseisten keinojen
kaytolld voi motivoida itsedén. Keinot saatettiin liittdd esimerkiksi tyohyvinvointiin
mutta ei motivaatioon. Toisaalta osa aiemmin kéytetyistd keinoista saatettiin liittda
myos tyohon kuuluvaksi taidoksi esimerkiksi oman tyon organisointiin liittyvaksi
taidoksi. Taito nédhtiin nykytyoeldméén kuuluvaksi taidoksi ja se oletettiin monen

omaavan. Esimerkiksi tydtavoitteiden asettaminen oli yksi tdllainen taito.

Yhteenvetona kéytettyjen keinojen suhteen voidaan todeta, ettd yksittiiset
itsemotivointikeinot toistuivat kuvailuissa. Analyysissini 10ysin yksittiisid keinoja
kaiken kaikkiaan 16 ja koulutuksessa mukana olleita keinoja oli yli 40. Seitsemén
keinoa oli mainittu seki kayttotarkoituksissa ettd keinojen kéyttod vaikeuttaneissa
tekijoissd, ja ylivoimaisesti kéytetyin keinokategoria kummassakin oli ”Yhdessi
enemman”. Seuraavaksi kdyn tarkemmin haastateltavien kayttadmid

itsemotivointikeinoja.

7.3.1 Kiéytetyt keinot ja niiden kayttotarkoitukset

Tutkimukseni antaa tuloksia siitd, mité itsemotivointikeinoja haastateltavat kayttivit
keinojen laajasta repertuaarista. Analyysissani mukana olleet keinot edustavat sitd,
mistd olen voinut tulkita tai suoraan lukea sen, miké on ollut keinojen kédyton tarkoitus.
Kuten jo aiemmin on kuvattu, en pelkésti keinon nimen maininnasta ole voinut péatelld
kayttotarkoitusta. Téstd syystd esimerkiksi keinot ”Viahenna tai poista tydtehtivid” ja
”Puhu itsellesi rohkaisevasti” jdivit analyysistani pois. Kuitenkin analyysissani mukana
olleet keinot ovat olleet aineistossani kdytetyimpid keinoja. Ainoa poikkeus on ’Ole

roolimallina muille”-keino, joka mainittiin kerran koko aineistossa.

Keinojen kéyttotarkoitusten osalta analyysissani oli mukana 12 itsemotivointikeinoa.

Naisté keinoista kuutta kdytettiin useammassa kuin yhdessa ylédkategoriassa. Kaikista
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monipuolisimmin kadytettiin keinoja ”Hanki kidytannon tukea” ja ”Hanki tunnepohjaista
tukea”. Tuloksien mukaan tuen hankkimista tarvittiin monenlaisiin tarkoituksiin, silld
keinoja kdytettiin kaikissa muissa kéyttotarkoitusten ylakategorioissa, paitsi itsensi
motivoimisessa. Keinoja kiytettiin tismalleen samoihin kayttotarkoituksiin myos
alakategorioiden suhteen; eteenpéin paédsyyn, seki itsemyotituntoisuuden ja
yhteisollisyyden lisdémiseen. Keinot ja niiden kayttdtarkoitukset niyttavat kulkevan
kasikddessd. Molemmat keinot kuuluvat keinokategoriaan ”Yhdessd enemmain”.
Haastateltavat kéayttivét lisdksi keinokategorian kahta muuta keinoa. Keinot ovat ”Tue
muita” ja "Pohdi tyosi vaikutusta muihin”. Keinokategoria on ainoa, mistid mainittiin
kategoriaan kuuluvat kaikki nelja keinoa. Kéyttotarkoitusten osalta keinoja mainittiin
lahes poikkeuksetta eri yld- ja alakategorioissa. Muita keinoja ei kéytetty yhtd
monipuolisesti eri tarkoituksiin. Keinoja "Muista aiemmat onnistumiset”, ”Aseta
tyotavoitteita” ja "Lepad tai virkistdydy” kaytettiin kutakin kahden eri ylédkategorian

mukaiseen tarkoitukseen.

Kun tarkastellaan ylékategorioiden sisdlld, mitéd keinoja haastateltavat kuvailivat
kayttdneensd, yksi yldkategoria erottuu joukosta. Tyotehtdvien tekemisen kéytettiin
kaikista monipuolisimmin eri itsemotivointikeinoja verrattuna muihin kategorioihin.
Haastateltavat mainitsivat kdyttineensd kahdeksaa eri keinoa tdhén tarkoitukseen.
Keinot olivat keskenddn eri keinokategorioista ja useaa keinoista kiytettiin myos
muihin yldkategorioiden mukaisiin tarkoituksiin. Tutkittavat mielsivét, ettd he olivat
kayttaneet keinoja erityisesti tyotehtdvien tekemiseen. Harvaa keinoa ei ollut kaytetty

tyotehtdvien tekemiseen, vaan johonkin muuhun tarkoitukseen.

Osaa keinoista kdytettiin enemmaén kuin toisia. Suoraa selitysti sille, miksi osaa
kéytettiin enemmaén ei 10ydy aineistosta. Pohdin, voisiko osa keinoista olla helposti
ymmarrettivid ja sovellettavia tyokontekstissa. Toisaalta osa keinoista voi olla tuttuja ja
haastateltavat olivat kdyttineet keinoja jo aiemmin omassa tydssdén. Osaa keinoista
kéytettiin taas paljon véhemmén. Nimenomaan keinokategorioiden "IKIGAI”, "Tyo6n
tuunaamisen keinot”, ”Ajattelun uudistamisen keinot” ja ’Vihenna tai poista tehtdvid”
kiytettiin huomattavasti vihemman kuin muiden keinokategorioiden keinoja. Pohdin,
voisiko keinojen vihdinen kdyttd johtua siité, ettd interventiossa osa keinoista sai
enemman huomiota ja ndistd keinoista puhuttiin koulutuksissa enemmaén. Toisaalta

keinot on myos esitetty keskendin eri tavoin tyokirjassa. Kdytetyimmaét keinokategoriat
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olivat esiteltynd hyvin tiiviissd muodossa, ja yksittdisille keinoille oli annettu selkeitd ja
konkreettisia kiyttoesimerkkejd, kuten esimerkiksi Keskity ainoastaan
tyoOtavoitteisiisi”. Vihemmaén kéytetyt keinokategoriat olivat esitettynd huomattavasti
pidemmaéssd muodossa, jopa useamman A4-kokoisen sivun mittaisina ja yksittdisten
keinojen kdyttod oli ohjeistettu yksityiskohtaisesti. Voi olla, ettd haastateltavat olivat
kokeneet helpompana ottaa kdyttoon keinoja, jotka esitettiin yksinkertaistetusti ja olivat

helpommin ymmarrettdvissa.

7.3.2 Keinojen kayttoa vaikeuttaneet tekijat

Itsemotivointikeinojen kayttdd vaikeuttavien tekijoiden osalta mukana analyysissa oli
13 itsemotivointikeinoa. Tuloksieni mukaan keinoihin liittyneet esteet ja haasteet olivat
keskenddn hyvin moninaisia ja vaihtelevia. Keinojen kayttod vaikeuttavien tekijoiden
osalta samoja keinoja ei mainittu useammassa kuin yhdessa ylékategoriassa,
poikkeuksena keino "Hanki kiytdnnon tukea”. Keinojen hajaantuneisuus osoittaa sen,
ettd erilaisia esteitd ja haasteita on koettu monien eri keinojen kanssa. Toisin oli
kayttotarkoitusten suhteen, missd keinoja mainittiin useiden ylé- ja alakategorioiden

kohdalla.

Ylédkategorioiden osalta keinojen toimimattomuus vaikeutti seitsemén eri keinon
kayttod, mikd on enemman kuin muissa yldkategorioissa mainittujen keinojen maira.
Muissa yldkategorioissa oli enintddn neljd keinoa mainittuna. Ndin ollen analyysissa
mukana olleista keinoista enemmiston kayttod vaikeutti keinojen epamotivoivuus,
hyodyttomyys tai kidyton hankaluus. Keinokategorian ”Miksi teen titd?”’-keinot koettiin
joko epdmotivoivina tai hyodyttomind. Keinot ovat ”Tunnista merkityksellisyys”,
”Keskity tyostd nauttimiseen”, ”Pohdi halua tehdé ty6td™ ja Pohdi syitd panostaa
tyohon”. Keinoista yhtdakddn ei mainittu kayttdtarkoituksissa. Yksi haastateltava

mainitsi, ettd han koki keinon “Keskity tydstd nauttimiseen” amerikkalaisena.

Haastateltavat ilmaisivat keinojen kayttdd vaikeuttavien tekijoiden osalta usein
yksittdisen keinon sijaan koko keinokategorian. Samanlaista ei ollut kéyttotarkoitusten

suhteen yhté paljon. Keinokategoriaan ”Yhdessa enemmaén™ liittyi esteitd tai haasteita
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kyseinen keinokategoria nostettiin sekd keinojen kéyttotarkoitusten kohdalla etti
keinojen kdyttod vaikeuttaneiden tekijoiden kohdalla. Pohdin, voisiko keinokategorian
nostaminen liittya jollakin tapaa siihen, ettd aineisto kerdttiin ensimmaisen
koronapandemia-keviin aikaan, jolloin ihmiset olivat yhtakkia eristdytyneina
koteihinsa. Ajankohta saattoi vaikuttaa siithen, mistd he ovat halunneet puhua ja mité
asioita he ovat halunneet nostaa. Yhteenkuuluvuuden tarve on voinut olla suurempi kuin

mitad aiemmin.

Tuloksissani erottuu keinokategoria ”Yhdessd enemmén” ja sen keinoista erityisesti
”Hanki kdytdnnon tukea” ja ”Hanki tunnepohjaista tukea”. On kiinnostavaa, miten
ndiden kahden keinon kdyttod vaikeuttaneet tekijét olivat hyvin erilaisia, eivitka
kulkeneet yhté lailla kdsikddessd, kuin mitd keinojen kdyttdtarkoituksissa. "Hanki
kaytannon tukea”-keinon kdyttod vaikeuttivat tyotehtdvien luonne ja se, ettd keinon
kaytto vaati keinon kayttéjaltd paljon. "Hanki tunnepohjaista tukea”-keinon kéayton
esteend oli oma tydyhteisd. Mielenkiintoista, miten oman ty0yhteison koettiin estidvin
nimenomaan tunnepohjaisen tuen hankkimisen mutta ei kdytdnnon tuen. Puolestaan
tyotehtdvien salassapito ja se, ettei omia tyotehtdvid voitu jakaa estivdt nimenomaan

kdytannon tuen hankkimisen.
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8 Pohdinta

Tutkielmani tavoitteena on ollut saada selville keinojen kéyttdjien kokemuksia
itsemotivointikeinojen kaytostd. Tasséd luvussa vertailen tuloksiani aiempiin
tutkimustuloksiin ja pohdin syvemmin haastatteluista nostamiani itsemotivointikeinojen
kayttotarkoituksia, ja keinojen kdytolle koettuja esteitd ja haasteita. Luvun lopussa
kuvailen tutkimukseen vaikuttaneita rajoituksia ja tuon esille omia ajatuksiani

jatkotutkimusaiheista.

8.1 Itsemotivointikeinot tyomotivaation johtamisessa

Tutkielmani tulosten myoti voidaan todeta, ettd itsemotivointikeinojen kéaytolla
tyontekijét voivat johtaa omaa motivaatiotaan ja niiden kayttd voi auttaa erilaisissa
tilanteissa. Samansuuntaisen tuloksen saivat myds Rengon, Klockarsin, Steniuksen &
Hankosen (2023) tutkimus itsemotivointikeinojen kayttokokemuksista
asiantuntijatehtivissa toimivilla tyontekijoilla. Molemmissa tutkimuksissa keinojen
kaytto oli ollut ennemmin spontaania kuin harkittua ja tutkimus sai osallistujat aiempaa
tietoisimmiksi kdyttdmistiin keinoista. Yksi selked eroavaisuus (em.) tutkimuksen
tuloksissa on se, ettd heidén tutkimuksessaan monet osallistujat ilmaisivat epdvarmuutta
keinojen ymmartdmisessd mutta omassa tutkimuksessani en saanut samanlaista tulosta.
Tahén voi vaikuttaa se, ettd tutkimus oli havainnoiva tutkimus eiki tutkittaville opetettu
mitddn. Aineistossani ei puhuttu toisaalta siitd, ettd keinot olisivat olleet helposti
ymmarrettivid, joten tutkimuksessani en pysty arvioimaan keinojen ymmaérrettavyytta.

Peilaan seuraavaksi lisdé (em.) tutkimuksen tuloksia omiin tuloksiini.

Renko ja kollegat (2023) tutkivat ongelmalliseksi koettuja tilanteita ja itse tutkin kayton
tarkoituksia. Tilanteissa ja tarkoituksissa oli osittain samaa. Kummassakin keinoa
kéytettiin jotakin varten. Tutkimuksissa tuen saaminen muilta tydkavereilta auttoi
haastateltavia pddseméin eteenpdin nimenomaan haastaviksi koetuissa tyotehtavissa.
Sosiaaliseen vuorovaikutukseen hakeutuminen liittyy itsemddrddmisteorian mukaiseen
yhteenkuuluvuuden perustarpeeseen, silld ihmiset haluavat kokea kuuluvansa joukkoon
ja olevansa merkityksellisid muiden ympardiménéd (Ryan & Deci 2017, 11). Sekd

omassa tutkimuksessani ettd Rengon ja kollegoiden (2023) tutkimuksessa
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vuorovaikutuksella saattoi olla myds negatiivisia vaikutuksia, silld tyotehtdviin

keskittymistd saattoivat hdiritd nimenomaan tyokaverit.

Rengon ja kollegoiden (2023) tutkimuksessa oli mukana osittain samoja keinoja, kuin
mitd omassa tutkimuksessani ja on kiinnostavaa, miten niiden kaytdssé oli tutkimusten
vililld eroa. Omassa tutkimuksessani muut ihmiset saatettiin kokea keskittymista
vaativissa tilanteissa héiridtekijéind ja ratkaisu tdhén oli laittaa kuulokkeet korville.
Heidén tuloksiensa mukaan vastaavassa tilanteessa kéytettiin muun muassa
itsemyotdtunnon keinoa siihen, ettd tilanne hyvéksyttiin. Tyon tarkoituksen pohtiminen
ja tyostd nauttimiseen keskittyminen nayttaytyivit omassa tutkimuksessani
epdmotivoivana, mutta heidin tutkimuksessaan niin ei ollut. Tyon tarkoituksen
pohtiminen koettiin hyddyllisend tilanteissa, joissa oman kontrollin puutetta
kompensoitiin kognitiivisella uudelleenkehystiamiselld ja positiivisten hydtyjen
tarkastelemisella. Ty0sti nauttimiseen keskittyminen auttoi tilanteissa, joissa koettiin
ahdistusta. Sekd Rengon ja kollegoiden (2023) ettd omat tutkimustulokseni antavat
arvokasta tietoa kéyttdjien kidyttokokemuksista, joiden tarve on tunnistettu aiemmissa
tutkimuksissa (esim. Knittle, Fidrich & Hankonen 2022). Vastaavien aiempien

tutkimuksien vihdinen méira vaikeuttaa tuloksien vertailua.

Tutkimustuloksiani voi peilata myos aiempiin tutkimuksiin tyon tuunauksesta.
Lazazzaran, Timsin ja Gennaron (2020) mukaan tuunaamisen reaktiivisena motiivina
voi olla esimerkiksi organisaatiomuutos. Tuloksieni mukaan organisaatiomuutos ja
muutos etityoskentelystd takaisin 1dhitydskentelyyn tunnistettiin mahdollisiksi
motiiveiksi kayttda tulevaisuudessa itsemotivointikeinoja. Timsin ja Bakkerin (2010)
tyon vaatimusten ja voimavarojen teoria avaa uudenlaisen ndkdkulman tarkastella
itsemotivointikeinoja. Tutkimuksessani tyon vaatimuksina olivat olleet esimerkiksi kiire
ja ulkopuolelta tulevat paineet. Tyon voimavaroja olivat puolestaan esimerkiksi

tyokaverien tuki ja rauhoittuminen.

Aiempien tutkimusten mukaan tyon merkityksellisyyden kokemuksilla voi olla
vaikutuksia tyotyytyvéisyyteen, motivaatioon, suorituskykyyn, sairauspoissaoloihin ja
tyontekijoiden pysyvyyteen (Garg & Rastogi 2006). Tuloksieni mukaan “Tunnista
merkityksellisyys”-keinon kéyttdd ei pidetty motivoivana, vaan pdinvastoin

motivaatiota vihentdvéna tekijdnd. Voisiko olla niin, ettd omassa tydssi ei koettu olevan
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merkityksellisyyttd tuottavia asioita ja keinon kayttd koettiin sen vuoksi

epamotivoivana.

Nykytyoeldmassa tarvitaan monenlaisia itsenséd johtamisen taitoja, kuten suunnittelu-,
ajanhallinta- ja organisointitaitoja (Martela & Jarenko 2015, 182). Myds analyysini
mukaan nimad taidot ovat tunnistettu yleisind tydeldméntaitoina, ja sen vuoksi
itsemotivointikeinoja on ollut vaikea liittdd motivaatioon ja sen johtamiseen. Myds
paineensietokyky on yksi nykytydeldmén vaatimista taidoista. Sanana paineensietokyky
kuvaa, kuinka on olemassa jokin kyky sietii painetta, eikd paineeseen ei pyriti
vaikuttamaan. Paineensietokykyd voidaan harjoitella siind missé muitakin itsensa
johtamisen taitoja. Itsemotivointikeinoista kaksi liittyy paineisiin; ”Tunnista paineiden
aiheuttajat” ja ”Tunnista keinoja késitelld paineita”. Keinot liittyvit 1dheisesti
kontrolloituun motivaatioon, missd motivoituneen toiminnan ldhteend ndhdaan ulkoinen
paine tai vaatimus, joka voi olla ristiriidassa yksilon oman tahdon ja minédkasityksen
kanssa (Ryan & Deci 2017, 14). Analyysini osoittaa, miten ulkopuolelta tulevat paineet
ja niiden mukana tulevat vaatimukset kuormittavat tyontekijoité, eikd heilld ole

vélttdmattd mahdollisuutta vaikuttaa paineisiin.

Aiempien tutkimustulosten mukaan itsensé johtamisen taito on harjoiteltavissa oleva
taito, eikd sitd pidetd pysyvdnd ominaisuutena (Frayne & Latham, 1987; Latham &
Frayne, 1989). Omassa tutkimuksessani tulokset ovat samansuuntaiset
itsemotivointikeinojen osalta, silld haastateltavien kuvailut eiviét liittyneet pysyviin
ominaisuuksiin vaan ennemmin he kuvailivat sitd, miten he olivat harjoitelleet keinojen
kayttod ja kertoivat oppimiskokemuksistaan. Osa koki oppineensa kayttdd keinoa
paremmin kuin mitd aiemmin ja osa myonsi, ettd kiytossd on parannettavaa. Vaikka
keinojen kéytto olisi ollut haastavaa, niiden harjoittelua ei torpattu siksi, ettd ne olivat
itselleen haastavia. Vaikeuttavat tekijat eivit tarkoittaneet valttdmatta sitd, ettei keinoa

kéytettdisi. Erityisesti timé nikyi dynaamisten tekijoiden osalta.

Pohdin laajemmin itsemotivointikeinojen mahdollista soveltamista eri konteksteihin.
Keinoja voitaisiin hyodyntda esimerkiksi tyonohjauksessa. Tyonohjaus on tyonohjaajan
ja tyonohjattavan vélinen vuorovaikutuksellinen ohjaustilanne, missé kisitelldén
ohjattavan tyohon liittyvid kysymyksid reflektiivisesti (Ollila 2014, 189; Romana &

Leimala 2005, 72). Tyonohjauksessa kdyddin tyonohjattavan haluamia asioita lépi ja
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motivaatio voi olla yksi késiteltdva asia. Itsemotivointikeinojen tuominen mukaan
ohjaukseen voisi olla hyddyllisti tilanteessa, missd tyonohjattavan motivaatio omaan
tyohon ei ole halutulla tasolla. Toisaalta itsemotivointikeinot voivat auttaa myds

tyomotivaation ylldpidossa.

Tutkimustulokseni antavat tietoa myds siitd, miten koulutusta voitaisiin parantaa
muutamalla konkreettisella tavalla. Ensinnédkin haastateltavien mukaan keinojen runsaus
vaikutti siihen, ettei kaikkia keinoja ehditty tai pystytty kédyttdd. Koulutukseen mukaan
otettavia keinoja voitaisiin karsia nykyisestd, jotta niiden harjoitteluun voitaisiin
keskittyd paremmin. Karsiminen voisi tapahtua radtdloiméalla koulutusta niin, ettd sithen
osallistuvilta voisi etukéteen tiedustella esimerkiksi sitd, millaisiin tilanteisiin tai

haasteisiin osallistujat kaipaavat apua.

8.2 Itsemotivointikeinojen kayton esteiden ja haasteiden
purkaminen

Itsemotivointikeinoja on tarkoitettu kdytettdvaksi silloin, kun yksi tai useampi
psykologinen perustarve ei ole tayttynyt. Jos keinojen kiytolle on ollut este tai haaste,
tdmd voi vaikeuttaa my0s psykologisten perustarpeiden tdyttymisté. Siksi keinojen
kdyton esteiden ja haasteiden purkaminen voisi auttaa kdyttdmaéin keinoja, ja
tdyttdmadn keinon kayttdjan psykologisia perustarpeita. Jos ndmi kolme psykologista
perustarvetta ei tdyty, voi teorian mukaan tdma aiheuttaa vakavia psyykkisid haittoja

(Deci & Ryan 2000; Ryan 1995).

Tutkielmani antaa merkittdvaa uutta tietoa siitd, millaisia esteitd tai haasteita keinojen
kaytolle voi olla. Jos halutaan poistaa tai muokata esteitd ja haasteita, jotta laajempi
keinojen kdyttd olisi mahdollista, ovat myds ratkaisut keskenédén erilaisia. Tyohon,
itseen ja sosiaaliseen ymparistoon liittyvien keinojen kiyttod vaikeuttaneisiin tekijoihin
voidaan eri tavoin vaikuttaa. Esimerkiksi tyotehtdvien luonnetta voidaan muokata,
omaan tyohon vaikuttamista voidaan lisédtd, hankalien keinojen kdytt6d voidaan
harjoitella ja tyoyhteison ilmapiirid voidaan kehittda. Kiirettd voidaan vihentdd myds
tyOnantajan taholta, eikd tdssdkddn vastuuta tule vierittda tyontekijélle, vaan tydnantajan
on luotava otolliset olosuhteet tyonteolle. Keinojen toimivuuteen ja tarpeeseen liittyvien

keinojen kiyttod vaikeuttaneisiin tekijoihin voidaan myos vaikuttaa esimerkiksi
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keinojen kiyttdd ja sisdltod muokkaamalla. Tutkimustuloksien mukaan
itsemotivointikeinojen opetusta voisi parantaa ja tehda kayttotarkoituksia ja
soveltamismahdollisuuksia selkedmmiksi ja houkuttelevammiksi, jotta useampi ihminen

voisi kokea keinot luontevaksi ja helpommin ldhestyttivimmaksi.

8.3 Tutkimuksen rajoitukset ja jatkotutkimusaiheita

Seuraavaksi kerron omia ndkemyksidni tutkimukseen vaikuttaneista rajoituksista ja tuon
esille mahdollisia jatkotutkimusaiheita. Téssd tutkielmassa on ollut omat rajoitteensa,
joista ensimmadinen on kdyttdméni tutkimusaineisto. Valmis tutkimusaineisto tarkoittaa
tassd tapauksessa sitd, etti en ole voinut vaikuttaa omalta osaltani tutkimusaineiston
ideointiin, suunnitteluun, toteutukseen tai jlkikésittelyyn. Koska en ole ollut
aineistonkeruuprosessissa mukana, olen ollut niiden tietojen varassa, mitd minulle on
kerrottu tai annettu. Erityisesti tutkielman kirjoittamisprosessin alussa aineistosta oli

hankala saada otetta, kun oli toisen antamien tietojen varassa.

Yksi selked rajoitus, minkd valmis aineisto on luonut, liittyy aineiston litterointeihin.
Haastatteluaineisto luovutettiin minulle kirjallisessa muodossa. Minulla on ndin ollen
tiedossa keskustelujen sisdllot ja joitakin tietoja tilanteessa osoitetuista tunneilmaisuista,
kuten naurahduksista. Litteroinneissa on mukana tietoja haastattelun ajankohdasta ja
kestosta, sekd tutkijan omia havaintoja tai muistiinpanoja tilanteesta. Tdllainen
muistiinpano on ollut esimerkiksi se, ettd haastateltavan kuva ei ndkynyt haastattelun
aikana ja mukana oli paljon yllattavid hairiotekijoitd. Kuitenkaan kirjallisessa muodossa
saatu haastatteluaineisto ei vastaa laajuudeltaan ja autenttisuudeltaan samaa kuin
nauhurista kuultua haastattelua tai itse haastattelutilanteessa mukana olemista. Olen

ollut litteroijan tekemien omien tulkintojen varassa.

Haastattelutilanne on vuorovaikutustilanne ja sithen osallistumisella olisin voinut
vaikuttaa my0s tilanteessa esitettyihin kysymyksiin ja keskustelun etenemiseen. Useassa
haastattelussa jdi auki asioita, joita olisin voinut haastattelutilanteessa koettaa selvittia
tarkemmin, mitd haastateltava on tarkoittanut. Esimerkiksi yhdessd haastattelussa
haastateltava on kertonut omin sanoin, mitéd keinoja hén on kéyttanyt ja myohemmin
hén mainitsee kdyttineensd osaa keinoista lisdtidkseen tydhyvinvointiaan. En kuitenkaan

tdmén perusteella voi tehdd omia tulkintoja siitd, mitd néistd yksittdisistd keinoista hdn
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on kayttinyt lisdtdkseen tydhyvinvointiaan ja mitd jotakin muuta varten.
Haastattelutilanteessa olisin voinut pyytdd hantd tarkemmin kertomaan, misté keinoista

hin puhuu tissd yhteydessa.

Haastattelutilanteissa sosiaalinen suotavuus on voinut vaikuttaa sithen, millaiseksi
aineisto on muodostunut. Sosiaalisella suotavuudella tarkoitetaan tilannetta, jossa
vastaaja pyrkii antamaan sellaisen vastauksen, mitd pidetdédn yleisesti hyviksyttdvéna.
Vastaajan antama vastaus ei kuvaa sitd, mitd hén itse aidosti ajattelee asiasta. [Imid on
tunnistettu sekd haastattelu- etti kyselytutkimuksissa. (Krosnick 1991.) Yhdessékdin
haastattelussa ei puhuttu siitd, ettei jotakin keinoa ole haluttu kayttia tai kokeilla. Sen
sijaan moni haastateltava koki, ettei tietyn keinon kiytto ole hinelle luontevaa. On
kiinnostavaa, miten ”Yhdessd enemmain”-keinokategorian keinoihin liittyi muita
keinokategorioita enemmén kokemuksia keinojen luontevuuteen liittyen. Osa kéytti
”Yhdessd enemmain”-keinokategorian keinoja nimenomaan siksi, koska piti niiden
kéayttod itselleen luontevana. Osa taas jétti kidyttaméttd keinokategorian keinoja, koska ei
pitidnyt niitéd itselle luontevana. Samanlaista vahvaa jakoa ei muiden keinojen kohdalta
16ytynyt. Pohdin, voisiko keinojen kdyton luontevuuden haasteet olla verhoiltuna siihen,
ettei keinoa ole haluttu kayttd4 ja tata ei ole pidetty haastattelutilanteessa soveliaana

sanoa daneen.

Sosiaalisen suotavuuden osalta pohdin my®0s sité, ettd ndkyiko tdma myos
haastateltavien kokemien esteiden ja haasteiden kuvailujen midrdssi. Kéyttotarkoitusten
osalta puheessa toistuivat tietyt keinot, mutta vaikeuttavien tekijoiden osalta vain yhteen
keinoon oli useampi kuin yksi vaikeuttava tekija. Haastateltavat ovat saattaneet puhua
haastattelutilanteessa vihemmén kokemistaan esteisté ja haasteista, ja sen sijaan
keskittyneet kertomaan keinojen kidyton onnistumisista ja hyodyistd. Onnistumisten ja
hyotyjen kuvailut ovat voineet olla vastauksia, joita he ovat pitdneet yleisesti

hyvéksyttdvind. Néin ollen osa esteistd ja haasteista on voinut jadda kertomatta.

Aineiston koko on my0s asettanut rajoituksia, silld aineistoa tuli rajata jo ennen
aineiston kéyttoonottoa. Keskityin yhden aikapisteen haastatteluihin ja valittavanani
olisi ollut lisdksi kahden muun aikapisteen haastattelut. Jonkun verran aineisto saturoitui
eli kylldantyi. Kylladntymiselld tarkoitetaan sitd, ettd aineiston ajatellaan olevan riittdva

silloin, kun uudet tapaukset eivit tuo endd tutkimusongelman kannalta uutta tietoa eli

60



aineisto alkaa toistaa itsedén. Kylldéntyneen aineiston tuloksista voidaan tehda
yleisempid kuin vain kyseistd aineistoa koskevia padtelmid. (Eskola & Suoranta 1998,
62—63.) Aineisto kylldédntyi osittain, silld keinojen kdyttod vaikeuttaneiden tekijoiden
osalta vaikeuttavat tekijét alkoivat toistumaan. Kéyttotarkoitusten osalta aineisto ei
samalla tavalla kyllddntynyt. Jdin pohtimaan myds aineiston otannan koon vaikutuksia
tulosten yleistettdvyyteen. Suuremmalla otannalla olisi voinut saada yleistettivampia
tuloksia. Vaikka keinojen kdyttod vaikeuttavat tekijét alkoivat toistumaan aineistossa,
eivit tietyt keinot toistuneet. Pohdin, olisiko isommalla otannalla yksittdiset keinot
nousseet enemmaén esiin. Kéyttotarkoitusten osalta puolestaan osa keinoista toistui,
mutta kéyttotarkoitusten osalta aineistossa ei ollut yhti lailla toistoa kuin mité

vaikeuttaneiden tekijoiden osalta.

Valmis aineisto on asettanut rajoitteita myos sille, mité tietoja minulle on voitu
luovuttaa. Euroopan unionin yleinen tietosuoja-asetus GDPR sdéntelee henkilGtietojen
kerddamistd, sdilytysti ja hallinnointia, joita niin yritysten kuin organisaatioiden on
noudatettava tydssdén (Euroopan unioni 2023). Henkil6tietoihin lasketaan muun muassa
nimi. Kéyttdméani tutkimusaineiston kohdalla tima tarkoittaa sitd, ettd minulle ei ole
luovutettu tarpeettomia tietoja, kuten nimid, séhkopostiosoitteita, tydpaikkoja tai
tyonimikkeitd. Aineiston anonymisointi onkin yksi keino avata aineistot uudelleen
kaytettavaksi (Tietoarkisto 2023). Vaikka tyopaikkojen tai tyonimikkeiden tietdminen

olisi ollut kiinnostavaa, tutkimukseni kannalta niilla asioilla ei ole merkitysta.

Jatkossa olisi kiinnostava niahd4, millaisen koulutuskokonaisuuden saisi rakennettua
huomioimalla tekeméni havainnot. Tutkimukseni otanta on melko pieni ja osallistujat
ovat kaikki asiantuntijoita, joten tdmé tutkimus avaa vain tietynlaisissa ammattiasemissa
tyoskentelevien subjektiivisia kokemuksia. Néin ollen yksi potentiaalinen
jatkotutkimusaihe voisi liittyd muiden ammattiluokkien kokemuksien tarkasteluun,
kuten esimerkiksi asiakaspalvelutyontekijoiden, siistijdiden, myyjien,
lastentarhaopettajien tai sairaanhoitajien. Heidédn tyonsé on erilaista verrattuna
asiantuntijaty6hon, silld esimerkiksi sairaanhoitajien tyotd ohjaavat heidén tyohonsa
kuuluvat tietyt tavoitteet, jotka voivat poiketa toimistotyontekijin tavoitteista. Toisaalta
nékisin, ettd osa keinoista voisi soveltua tydhon kuin tyohon. Esimerkiksi aiempien
onnistumisten muistaminen, muiden tukeminen ja omien vahvuuksien pohtiminen ovat

keinoja, joiden soveltaminen voisi onnistua monenlaisilla aloilla.
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Toinen jatkotutkimusaihe liittyy itsemotivointikeinojen kéyttoon ja psykologisiin
perustarpeisiin, mitd olin alun pitden ajatellut tutkivani mutta aineistoni ei soveltunut
tdhan. Knittlen ja kollegoiden (2022) tutkimuksessa tutkijat arvioivat
itsemotivointikeinojen teoreettista yhteyttd psykologisiin perustarpeisiin, joten keinojen
kayttdjien kokemusten tutkiminen voisi olla kiinnostavaa psykologisten perustarpeiden
ndkokulmasta. Ndin saataisiin myos tarkeéa tietoa kdytdnnon kokemuksista teoreettisen

tiedon rinnalle.

Tarkemmin voisi tutkia siitd nakokulmasta, mika vaikutti sithen, etti juuri tietyt keinot
otettiin kdyttdon ja osa keinoista jdi vihemmalle kdytolle. Aineisto ei anna tdhdn
vastauksia. Syitd voisi hyodyntdd mahdollisissa tulevissa koulutuksissa ja osallistujat
voisivat saada koulutuksesta enemman irti. Myds havaitsemieni esteiden ja haasteiden
huomiointi voisi olla jatkossa mielenkiintoista. Tarkempi pureutuminen esteiden ja
haasteiden purkamiseen voisi olla paikallaan. Niiden purkaminen ei kuitenkaan ole
yksinkertainen tehtdvé, silld nithin voidaan vaikuttaa hyvin eri tavoin, kuten

muuttamalla tyon luonnetta tai tekemaélld keinosta helpommin kdytettdvin.

Tutkielmani tarjoaa loppujen lopuksi vain pintaraapaisun siitd, mitd oman motivaation
johtaminen voi olla ja millaisia kokemuksia siitd voi syntyd. Ylipdétdédn aiheesta riittdd
vield paljon tutkittavaa ja tutkimattomia nakdkulmia on lukuisia. Toiveenanti olisi se,
ettd tydelaméssd oman motivaation johtaminen huomioitaisiin ja hyddynnettéisiin

entistd paremmin organisaatioissa.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelurunko

2. Haastattelu (ajankohta: toisen tapaamisen jilkeen, ennen kolmatta/neljéttd tapaamista,

verkon vilitykselld):

Tervetuloa toiseen haastatteluun. Kiitos, ettd ldhdit mukaan. Meitd kiinnostaa
nimenomaan sinun mielipiteesi, ajatuksesi ja kokemuksesi. Kdsittelemme tdssd
haastattelussa aluksi yleisesti kokemuksiasi/ajatuksiasi koulutuksesta ja sen
verkkototeutuksesta, sitten yksityiskohtaisemmin ajatuksiasi ja kokemuksiasi sen
sisdllostd. Oikeita tai vddrid vastauksia ei ole, enkd mind tai kukaan muukaan arvioi
sinua millddn tavalla vastaustesi perusteella. Meilld on varattuna tunti aikaa, joten voit
miettid vastauksia kaikessa rauhassa. Jos jokin kysymys tuntuu hankalalta ymmdrtdad,

kannattaa ehdottomasti kysyd tarkennusta.
Vastaaminen on vapaaehtoista, eli se tarkoittaa ettd voit jdttdd myos vastaamatta jos et
halua kertoa jotakin. Jos tuntuu siltd, niin voimme pitdd taukoa tai voit keskeyttdid

haastattelun milloin tahansa. Haastattelu nauhoitetaan.

Noniin.

Nyt laitan nauhoituksen pddlle, jos sopii.

[laittaa nauhurin pddille]

Hyvi, aloitellaan sitten...
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OSA 1: Olosuhteiden Kkartoitus

Siitd onkin pieni tovi, kun viimeksi tapasimme. Onko sinulle tullut nyt tdssd vilissd

viime haastatteluun liittyen/sen jéilkeen mieleen jotain siihen liittyvdd kommentoitavaa?

Kertoisitko/kuvailisitko lyhyesti, mitd tydeldmddn kuuluu/onko tdssd vilissd tapahtunut

muutoksia/uutta tyon saralla?

Mihin edellisestd kolmesta /kahdesta tydpajasta olet pddssyt osallistumaan? (jos ei

muuten ole tullut jo ilmi) Miksi?

OSA 1b: Online-versiota koskeva palaute

Minkélainen oli kokemuksesi koulutuksen toteutuksesta verkon valitykselld? (Milld
tapaa arvelet, ettd kokemus olisi ollut toisenlainen, jos se olisi toteutettu kasvokkain)?
Missd madrin huomio sidilyi online-session ajan?

Onko ehdotuksia, miten tdmén voisi paremmin toteuttaa verkon viélitykselld?

OSA 2: Koulutuksesta opitut asiat motivaatiota koskien

Puhutaan hieman edellisen haastattelun jdilkeen tapahtuneesta...
Muuttuivatko ajatuksesi motivaatiosta/omasta tydmotivaatiostasi koulutukseen

osallistumisen myota?

Miksi? Miksi ei? Miten? Minkdlaisia muutoksia on tapahtunut? Miten ne ovat
vaikuttaneet omaan ty6hén ja tyotapoihin?)
Mitkd asiat/tapahtumat/oivallukset, edistiviit mielestdsi muutosta/saivat sen aikaan?

Mitkd asiat estivit muutosta tapahtumasta?

Oletko huomannut koulutuksen muuttaneen jotain omissa tyotavoissasi? Entd siind,

miten johdat/hallinnoit/pyrit vaikuttamaan tyomotivaatiotasi/oosi?

Miksi? Miksi ei? Miten? Minkdlaisia muutoksia on tapahtunut? Miten ne ovat
vaikuttaneet omaan tyohon ja tyotapoihin?)
Mitkd asiat/tapahtumat/oivallukset, edistivit mielestdsi muutosta/saivat sen aikaan?

Mitkd asiat estivit muutosta tapahtumasta?
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OSA 3: Tyoidentiteetti ja motivaatio IKIGAI-osuus)

-> Kysytain, jos ollut paikalla IKIGAI-sessiossa

Muistatko, kun teitte IKIGAI-ty6identiteettitehtédvan
(jos ei muista niin selvennetddn + /" Tosi ymmdrettdvdd, jos et muista, mutta jutellaan

siitd mitd muistat.”?)

Minkaélaiseksi koit timén tehtivin tekemisen?

Mika oli helppoa/haastavaa?

(Haastattelija nayttdd kuvan Ikigain keskeisistd symboleista - “RUUSUKEKUVIO”)

Tdssd ndet tyopajassa esilld olleen kuvion.

Kertoisitko vapaasti, minkélaisia omaan tyohdsi ja omaan tydidentiteettiisi liittyvid
oivalluksia tai tuntemuksia / ajatuksia sinulla herda tistd kuviosta?

Minkélaisia omaan tyohon tai tyomotivaatioon liittyvii asioita/oivalluksia/havaintoja
IKIGAI-tehtdvi, ja myds siithen liittyvd omien tydtehtidvien pohdinta ja luokittelu,

sinussa heratti?

OSA 4: Tyomotivaation johtamisen keinot

-> Kysytian, jos haastateltava on osallistunut kolmanteen koulutukseen
Kisittelitte tyopajassa oman tyomotivaation johtamisen keinoja. Mitd yksittdisiad
tyOpajassa kisiteltyja keinoja sinulla tulee mieleen? Eli muistutuksena, nditéd keinoja
kéytiin 1dp1 pienryhmissé sielld Slideissa. (..7dmd ei ole siis mikdidn tentti, eikd oikeita

tai vddrid vastauksia ole ym. ym.)

Mitd muita kommentteja ndisté sulla olisi?

Oletko ehtinyt kokeilla kdyttidd jotakin keinoja tydssési? Millainen kokemus kokeilu

oli? (Millaisessa tilanteessa se tapahtui? Mitd tapahtui? Miksi kokeilit juuri nditd

keinoja? Mitd keinoja aiot kokeilla vield?)
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Sopivatko jotkin keinoista omaan ty6hosi mielestdsi erityisen hyvin/huonosti (miksi?)?
Jos-niin -suunnitelmat: Teitko jos-niin-suunnitelman keinojen kéyttdmiseksi? Millaisiin
tilanteisiin? Oletko pannut merkille tillaisten tilanteiden esiintymista, ja kdyttanyt

keinoja?

OSA 5: Kokemukset koulutuksesta

(Voi kysyi tokaan tai kolmanteen tapaamiseen osallistumisesta riippumatta)

Miten luonnehtisit/minkilaisia asioita/palautetta sinulla tulee mieleen koulutuksesta
tdhidn menness4, tai tastd viimeisimmastd koulutuksesta? Ovatko ajatuksesi muuttuneet?
(Jos, miksi? Jos eivit, miksi eivit?)

Onko sinulla mitéén yleista palautetta/kritiikkii tistd viime kerran koulutuksesta? (Mika

oli vaikeaa? Mika oli helppoa? Kehitysehdotuksia?)

Lopettelu
Hyva, tima olikin tissa.
Kiitos paljon tutkimushaastatteluun osallistumisesta! Palataan kolmannen haastattelun

tiimoilta 1-3 viikkoa viimeisen koulutuksenne (X.X.X) jilkeen.
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