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SISÄINEN MOTIVAATIO

”Mikään ei ole oikeastaan työtä, ellet 
mieluummin tekisi jotain aivan muuta.” 

–J.M. Barrie

@FrankMartela



SISÄINEN MOTIVAATIO JA JALKAPALLOSSA MENESTYMINEN

”Saksan maajoukkueen pelaajat erottuivat 
amatööreistä siinä että he pelasivat 
lapsina enemmän kavereiden kanssa 
pihapelejä, he harrastivat nuorina 
useampaa urheilulajia, he erikoistuivat 
myöhemmin ja heidän 
harjoittelumääränsä olivat suurempia 
vasta yli 22 vuotiaina.”

Lähde: Hornig, M., Aust, F., & Güllich, A. (2016). Practice and play in the development 
of German top-level professional football players. European Journal of Sport Science



MOTIVAATIOJATKUMO
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Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the facilitation of intrinsic 
motivation, social development, and well-being. American Psychologist, 55(1), 68–78. 

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2017). Self-Determination Theory: Basic Psychological Needs 
in Motivation, Development, and Wellness. Guilford Press.



MOTIVAATIOJATKUMO: PACIFIC CREST TRAIL
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Pexels / Coach

VAPAAEHTOISTYÖN JOHTAMISESSA 
SISÄISEN MOTIVAATION ROOLI KOROSTUU

@f_Martela

KUN ULKOISET PALKKIOT 
PUUTTUVAT, TÄYTYY 

MOTIVAATION TULLA SISÄLTÄ



MIKÄ IHMISTÄ MOTIVOI?



MOTIVAATIOTIMANTTI
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IHMISEN KOLME (+ YKSI) PSYKOLOGISTA PERUSTARVETTA
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MITÄ PANDEMIA ON TEHNYT SISÄISELLE MOTIVAATIOLLE?

Y H T E I S Ö L L I S Y Y S

K Y V Y K K Y Y S

H Y V I N V O I N T I  
S I S Ä I N E N  M O T I V A AT I O  

M E R K I T Y K S E L L I S Y Y S

H Y V Ä N -  
T E K E M I N E N

A U T O N O M I A

@FrankMartela



PERUSTARPEET JA VAPAAEHTOISTYÖ
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SELITTÄVÄT ERITYISESTI 

 MUKAANLÄHTÖÄ

SELITTÄÄ ERITYISESTI SITOUTUMISTA



SISÄISEN MOTIVAATION JOHTAMINEN ON VALMENTAVAMPAA JOHTAMISTA
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AUTONOMIAN TUKEMINEN

• Perustele ohjeet selkeästi. 

• Kohtele ihmisiä vastuullisina toimijoina. 

• Käytä informoivaa kieltä, joka ei 
määräile. 

• Vetoa ihmisten arvoihin, toiveisiin ja 
päämääriin. 

• Tarjoa yhteisten pelisääntöjen puitteissa 
tilaa itsenäisille valinnoille. 



KYVYKKYYDEN TUKEMINEN

• Tarjoa konkreettiset ohjeet, luo selkeät 
odotukset ja jaetut päämäärät.  

• Tarjoa rakentavaa ja selkeää palautetta 

• Tarjoa riittävästi tukea ja keinoja ylittää 
keskeiset esteet. 

• Vahvista aikaansaamisen ja 
onnistumisen tunnetta 

• Käsittele epäonnistumiset ja haasteet 
rakentavasti 



Haastetaso

Taitotaso

Tylsistyminen

Ahdistus

Tavoite

FLOW

M i h a l y  C s i k s z e n t m i h a l y i  ( 1 9 9 0 )  F l o w :  T h e  P s y c h o l o g y  o f  O p t i m a l  E x p e r i e n c e  

FLOW-KANAVA 

1. Taitotason ja haastetason 
optimaalinen 
kohtaaminen 

2. Selkeä tavoite 

3. Kyky keskittyä 

4. Jatkuva edistymisestä 
kertova palaute 



YHTEISÖLLISYYDEN TUKEMINEN

• Luo paikkoja kohdata ihmiset ihmisiä 

• Osoita huomioivasi ihmisten oman 
näkökulman, tunteet ja potentiaaliset 
konfliktit. 

• Rakenna yhteistä identiteettiä ja 
tunnetta jaetusta päämäärästä.  

• Rakenna luottamusta avoimen ja 
läpinäkyvän viestinnän kautta.  

• Pura turhia siiloja ihmisten väliltä 



GOOGLE JA MENESTYVÄN TIIMIN SALAISUUS

PSYKOLOGINEN TURVALLISUUS = 

KOKEMUS SIITÄ ETTÄ TÄSSÄ PORUKASSA USKALLAN TUODA ESIIN 
NÄKEMYKSENI, PERSOONANI JA OTTAA IHMISTENVÄLISIÄ RISKEJÄ.



HYVÄNTEKEMISEN TUKEMINEN

• Muistuta siitä hyvästä jota tekee jo nyt 

• Tarjoa tilaisuuksia auttaa 

• Kiitä ja nosta esiin hyviä tekoja 
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ELÄMÄN TARKOITUS



Elämän merkitys on 
tehdä itsestään 
merkityksellinen 
muille ihmisille.
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Lähde: Martela, F., Ryan, R. M., & Steger, M. F. (2017). 
Meaningfulness as satisfaction of autonomy, 
competence, relatedness, and beneficence. Journal of 
Happiness Studies



Elämän merkitys 
on 

tehdä itselleen 
merkityksellisiä 
asioita 

siten että  

tekee itsestään 
merkityksellisen 
muille ihmisille



”ELÄMÄN TARKOITUS EI OLE OLLA ONNELLINEN 
VAAN TOTEUTTAA ITSEÄÄN, TEHDÄ TYÖTÄ JA 

TOIMIA MUIDEN HYVÄKSI.” - ILKKA NIINILUOTO



Wikimedia commons: SeljalandsfossIceland
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