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IHMINEN AKTIIVISENA TOIMIJANA
VS.

IHMINEN TOIMENPITEIDEN KOHTEENA



“KOKONAISVALTAINEN KÄSITYS OSALLISUUDESTA 
KUULUMISENA JA KUULLUKSI TULEMISENA:

OSALLINEN IHMINEN VOI VAIKUTTAA OMAN ELÄMÄNSÄ 
KULKUUN JA YHTEISIIN ASIOIHIN. … 

VAIKUTUSMAHDOLLISUUKSIEN JA RESURSSIEN OHELLA 
OLEELLISTA ON, ETTÄ USKOO MAHDOLLISUUKSIEN 

OLEMASSAOLOON.”
-THL, OSALLISUUSINDIKAATTORI

OSALLINEN IHMINEN ON AKTIIVINEN TOIMIJA OMASSA 
ELÄMÄSSÄÄN 

JA 
KOKEE KUULUVANSA YHTEISÖÖN



ITSEMÄÄRÄÄMISTEORIA (SELF-DETERMINATION THEORY)

• Ihmisen perusluonnetta koskeva metateoria, joka 
korostaa ihmisen aktiivista, sisältäkäsin ohjautuvaa 
toimintakykyä

• Yksi tämän hetken tutkituimmista motivaatio - ja 
hyvinvointiteorioista psykologian piirissä

• Sovellettu laajasti eri alueille: opetus, työnteko, 
vanhemmuus, urheiluvalmennus, 
terveyskäyttäytyminen

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000). The" 
what" and" why" of goal pursuits: 
Human needs and the self -
determination of behavior. 
Psychological Inquiry, 11(4), 227– 268.

Marte la, F., Hankonen, N., Ryan, R. 
M., & Vansteenkiste , M. (2021). 
Motivating vo luntary com pliance  to  
behavioural restric tions: Se lf-
de te rm ination theo ry– based 
checklist o f principles. European 
Review of Social Psychology, 32(2), 
305– 347. 



SISÄINEN MOTIVAATIO

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

– J.M. Barrie
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MOTIVAATIOJATKUMO

EI 
M O T IVAAT IO T A

U LKO IN EN  
KO N T R O LLI

S IS ÄIS T ET T Y 
KO N T R O LLI

IN T EG R O IT U  
S ÄÄT ELY

S IS ÄS YN T YIN E
N M O T IVAAT IO

P ALKKIO T  J A 
R AN G AIS T U KS ET

H ÄP EÄ,  
S YYLLIS YYS ,  

IT S EN S Ä 
P AKO T T AM IN EN

AR VO KAS  
P ÄÄM ÄÄR Ä. O S A 
ID EN T IT EET T IÄ

T EKEM IN EN  O M A 
P ALKKIO N S A

KO N T R O LLO IT
U  M O T IVAAT IO

AU T O N O M IN EN  
M O T IVAAT IO

KES T ÄVÄ KÄYT Ö KS EN  
M U U T O S  VAAT II  
O M AKO H T AIS T A 
S IT O U T U M IS T A

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Se lf- de te rm ination theo ry and the  facilitation o f 
in trinsic  m o tivation, social deve lopm ent, and well- be ing. American Psychologist, 55(1), 
68– 78.

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2017). Se lf- Dete rm ination Theo ry: Basic  Psycho logical 
Needs in  Motivation, Deve lopm ent, and Wellness. Guilfo rd Press.



SISÄISENMOTIVAATIONTUKEMISENHYÖDYT

• Parempi hyvinvointi

• Vahvempi sitoutuminen

• Kovempi yrittäminen ja jaksaminen

• Suurempi halu oppia ja kehittyä

• Vähäisempi riski negatiiviselle
vastareaktiolle

Ntoumanis, N., Ng, J. Y., Prestwich, A., Quested, E., Hancox, J. E., Thøgersen - Ntoumani, C., Deci, E. L., Ryan, R. M., 
Lonsdale, C., & Williams, G. C. (2021). A meta- analysis of self - determination theory - informed intervention studies in 
the health domain: Effects on motivation, health behavior, physical, and psychological health. Health Psychology 
Review, 15(2), 214– 244.

Meta- analyysi 73:sta in te rventio tutkim uksesta:



MIKÄ IHMISTÄ POHJIMMILTAAN MOTIVOI?



MASLOW’NTARVEHIERARKIA

1. MASLOW EIKOSKAAN
KÄYTTÄNYT
PYRAMIDIA

2. TARPEIDEN
HIERARKIALLEEIOLE 

VIIDESSÄKYMMENESSÄ
VUODESSALÖYTYNYT

JUURIMITÄÄN
EMPIIRISTÄTUKEA

JA SENONGELMAT

Lähde: Bridgman, T., Cummings, S., 
& Ballard, J . (2018). Who  Built 
Maslow’s Pyram id? A Histo ry o f the  
Creation o f Managem ent Studies’ 
Most Fam ous Sym bo l and Its 
Im plications fo r Managem ent 
Education. Academ y o f 
Managem ent Learning & Education, 

 



MOTIVAATIOTIMANTTI

HYVÄKSYNTÄ & 
S T AT U S

P ER U S -
T U R VALLIS U U S

T O I S E T

M IT EN  
P YS YN  ELO S S A?

M I N Ä

S E LVI YT YM I N E N

Lä h d e : Martela, F., 2015: Valonöörit
- Sisäisen motivaation käsikirja





MOTIVAATIOTIMANTTI
AR VO K K U U S

HYVÄN 
T EKEM IN EN KYVYKKYYS

YH T EIS Ö LLIS YYS AU T O N O M IA

H YVÄKS YN T Ä & 
S T AT U S

P ER U S -
T U R VALLIS U U S

T O I S E T

M IT EN  
P YS YN  ELO S S A?

ITSENSÄ 
TOTEUTTAMINEN

MINÄ

SELVIYTYMINEN

YHTEYS 
IHMISIIN

Lähde : Martela, F., 2015: Valonöörit
- Sisäisen motivaation käsikirja

MIKÄ TEKEE 
ELÄMÄSTÄ ELÄMISEN 

ARVOISEN?



IHMISEN KOLME (+ YKSI) PSYKOLOGISTA PERUSTARVETTA

YHTEISÖLLISYYS

KYVYKKYYS
H YVIN VO IN T I

S IS ÄIN EN  M O T IVAAT IO
AIKAAN S AAM IN EN

HYVÄN -
TEKEMINEN

AUTONOMIA

Martela, F., & Ryan, R. M. (2016). The Benefits of 
Benevolence: Basic Psychological Needs, 
Beneficence, and the Enhancement of Well -
Being. Journal of Personality, 84(6), 750– 764. 

Marte la, F., Ryan, R. M., & Steger, M. F. (2018). 
Meaningfulness as satisfaction o f autonom y, 
com petence , re latedness, and beneficence : 
Com paring the  four satisfactions and positive  
affect as predicto rs o f m eaning in  life . Journal of 
Happiness Studies, 19(5), 1261– 1282.



IHMISEN OSALLISUUTTA TUETAAN PITÄMÄLLÄ HUOLTA, 
ETTÄ HÄNEN PSYKOLOGISET PERUSTARPEENSA TÄYTTYVÄT



OSALLISUUDEN JA SISÄISEN MOTIVAATION TUKEMINEN

AUTONOMIA

KYVYKKYYS

H YVÄN  T EKEM IN EN

T O IM IM IN EN
M AH D O LLIS T AJ AN A

LÄH EIS YYS

T O IM IM IN EN
S P AR R AAJ AN A

T O IM IM IN EN
T U N N IS T AJ AN A

T O IM IM IN EN  IH M IS EN Ä

KIIT T ÄM IN EN

T U KI

VÄLIT T ÄM IN EN

KU U N T ELEM IN EN



Au t o n o m ian  ko kem u st a  
t u keva t  vie st in t äp e riaa t t ee t

- Peruste le  o hjee t se lkeästi.

- Ko hte le  ihm isiä vastuullisina 
to im ijo ina.

- Käytä info rm o ivaa kie ltä, 
jo ka e i m ääräile .

- Veto a ihm isten arvo ihin , 
to ive isiin  ja pääm ääriin .

- Tarjo a yhte isten  
pe lisääntö jen puitte issa tilaa 
itsenäisille  valinno ille . 

MITEN VIESTIÄ PERUSTARPEITA TUKEVALLA TAVALLA?

Kyvykkyyd en  ko kem u st a  
t u keva t  vie st in t äp e riaa t t ee t

- Tarjo a ko nkree ttise t o hjee t, 
luo  se lkeät o do tukse t ja jae tut 
pääm äärät.

- Tarjo a rakentavaa ja se lkeää 
palaute tta siitä, kuinka hyvin  
ihm ise t o vat o nnistunee t 
no udattam aan o hje istuksia.

- Tarjo a ke ino ja ylittää 
keske ise t estee t.

Yh t e isö llisyyd en  ko kem u st a  
t u keva t  vie st in t äp e riaa t t ee t

- Oso ita huo m io ivasi ihm isten o m an 
näkö kulm an, tuntee t ja 
po tentiaalise t ko nfliktit.

- Rakenna yhte istä identitee ttiä ja 
tunne tta jae tusta ko htalo sta. 

- Rakenna luo ttam usta avo im en ja 
läpinäkyvän viestinnän kautta. 

- Tunnista luo te ttuja henkilö itä e ri 
ryhm ien sisältä ja käytä he itä viestin  
vie jinä. 

- Veto a ihm isten luo ntaiseen haluun 
auttaa to inen to isiaan.

Lähtee t:

Marte la, F., Hankonen, N., Ryan, 
R. M., & Vansteenkiste , M. 
(2021). Mo tivating vo luntary 
com pliance  to  behavioural 
restric tions: Se lf- de te rm ination  
theo ry– based checklist o f 
principles fo r COVID- 19 and 
o ther em ergency 
com m unications. European 
Review of Social Psychology, 
Advance Online Publication.

Hankonen, N., Abse tz, P., & 
Marte la, F. (2020 ). Miten  saada 
ihm ise t noudattam aan 
epidem ian leviäm isen 
estäm iseen liittyviä suosituksia? 
Käyttäytym istie te iden anti. 
Psykologia, 05/2020.



Koettua hyvinvointia voi mitata



1) Rinnalla kulkeminen

2) Ihm isen sosiaalisen e läm änpiirin 
huom ioon o ttam inen

3) Palve luintegraatio

Tehokas ho ito työ  on osallistavaa

”Ihm ise t tarvitsevat vähem m än palve luja, kun he  ovat osallisia
to im ijo ita itse lleen tärke issä yhte isö issä.” - J arm o Kökkö



MIKÄ ON ELÄMÄN TARKOITUS?



Eläm än m erkitys o n  
tehdä itsestään  
m erkitykse llinen  
m uille  ihm isille .



Läheisyys

Hyväntekem inen

Yh t eys 
t o isiin



Pixabay



Läheisyys

Hyväntekem inen

Yh t eys 
t o isiin

Autonom ia

Kyvykkyys

Yh t eys 
it seen

Läh d e : Martela, F., Ryan, R. M., & Steger, M. F. (2017). 
Meaningfulness as satisfaction of autonomy, 
competence, relatedness, and beneficence. Journal of 
Happiness Studies



Eläm än m erkitys 
on

tehdä itse lleen  
m erkitykse llisiä 
asio ita

siten  e t tä 

tekee  itsestään  
m erkitykse llisen  
m uille  ihm isille



KIITOS! frank.martela@aalto.fiFrankMarte la @FrankMarte la
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