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Paivi Mayor: Tervetuloa kaikki kuuntelemaan tata Kestava aivoterveys -hankkeen podcastia. Meidan aihe on tanaan
motivaatio ja itsensa johtaminen. Mun nimi on Paivi Mayor, ja ma toimin tdssda hankkeessa erityisesti
motivaatiotekijoiden, motivaation asiantuntijana, mutta mydskin itsensa johtamisen ideoita, strategioita ja vahan
teoriaakin viedaan eteenpain erityisesti yhdessa Mirva Kolosen ja Kirsi Toljamon kanssa, jotka ovat mun kanssa tdssa
studiossa. Mirva esittelepd itsesi seuraavaksi.

Mirva Kolonen: Mé& olen Mirva Kolonen ja téaman hankkeen projektipaallikkd, voisi téssa vaiheessa varmaan olla ihan
riittava.

Paivi: Joo.
Kirsi Toljamo: Joo. Ma olen Kirsi Toljamo ja tassa hankkeessa projektikoordinaattorina.

Paivi: Joo ja tosiaan tdnaan meilld on aiheena motivaatio ja itsensa johtaminen, niin kuin jo sanoin. Taustatietona voisi
sanoa semmoisen, ettd tassa on Mirvalla ja Kirsilla heidan motivaatioprofiilit tdssa edessa. Ajateltiin, ettd voisi olla
hyodyllistd meidan kuulijoille ja hankkeen osallistujille véhan tarkemmin viela kuulla konkreettisia ajatuksia tuosta
motivaatioprofiilista ja miten sitd voi hyddyntaa itsensa johtamisessa. Te olette kumpikin saaneet teidan profiilit noin
vuosi sitten, eiko vain?

Mirva: Kylla.

Paivi: Ja ollaan kayty ne henkilokohtaisesti lapi teidan kanssa. Te paapiirteissaan tiedatte, mita siina profiilissa on,
mutta sitten tama itsensa johtamisen soveltaminen on teille mydskin vahan uutta. Tallein rohkeasti lIahdetaan tassa
reflektoimaan yhdessa, ettd miten sita voi hyodyntaa. Eikd vain?

Mirva: Kylla.
Kirsi: Kylla. Ihan mielenkiintoinen oli tosiaan tehda tama motivaatioprofiili vuosi sitten.
Paivi: Joo. Tuliko hei yllatyksia, ettd mika sua motivoi? Lahdetaan siitd vaikka liikkeelle.

Kirsi: Oikeastaan nama suurin osa oli semmoisia, mitka olivat helposti tunnistettavissa, mutta kylla siellda muutama oli
sellainen, mitka ei valttdmatta osannut l0ytaa sita siella arjessa, ettd mita tarkoittaa se joku tietty motiivi, mika siella
nakyi. Mutta tosi mielenkiintoista sindnsd, etta paaosin nama oli hyvinkin tunnistettavissa ihan sielld omassa arjessa ja
tydssa.

Mirva: Joo ihan sama kuin Kirsi sanoit tuossa. Tunnistin kylla hyvinkin. Ne asiat, jotka sielta nousivat hyvin
voimakkaana, ne myd&skin mielestani nakyvat kayttdytymisessa ja toiminnassa arjessa. Sitten oli muutamia mielestani
haasteellisia. Tunnistin kyllda, mutta vield jain miettimaan ja pohtimaan, miten jatkossa niitd edistan ja vien eteenpain.

Kirsi: Niin ja erityisen mielenkiintoista mun mielestda on nimenomaan se, ettd nyt kun tunnistaa ne omat
motivaatiotekijat sielld, ettd miten niita voi oikeasti hyddyntéda siind itsensa johtamisessa ja ylipaatansa
tyéhyvinvoinnissa.

Paivi: Joo kylla. Mahan olen itse tutustunut tdhdan omaan motivaatioprofiiliini jo yli kymmenen vuotta sitten. Siita
oikeastaan lahti se idea sitten tuoda myo6skin tama Reissin teoria Pohjoismaihin. 2009 muutettiin perheen kanssa
Sveitsistd tanne Suomeen. Siind 2012 sitten tuli semmoinen tilanne eteen, ettd kun ma olin kouluttautunut tédman
teorian kayttamiseen Sveitsissa, sain selville, ettd Suomessa tata ei tosiaan kukaan vield tarjoa eikd myo6skaan
Pohjoismaissa. Nyt on itsella tassé semmoinen kymmenen vuoden kokemus nadistd motivaatioprofiileista ja Suomessa
ja Pohjoismaissa kdyttamisestd. Siitd huolimatta se oma motivaatioprofiilikin, jonka olen siis saanut jo 12 vuotta
sitten, edelleen antaa uusia oivalluksia ja edelleen siita kylla itseni hyvin tunnistan. Ei ole hirvedsti muuttunut ne omat
motiivit kuitenkaan tassa 12 vuoden aikana.



Ehkd@ muutama sana, etta kuka taman on kehittéanyt. Tassa on kyseessa suhteellisen uusi motivaatioteoria, jonka on
kehittanyt professori Steven Reiss. Han on psykologian ja psykiatrian professori Ohio State Universityssd Amerikassa.
Han lahti tekemdan uraauurtavaa laajaa empiiristd tutkimusta siitd, mika ihmisia motivoi, mika heitd ajaa, mika heidat
tekee onnelliseksi. Ja tama tutkimus tehtiin silloin 90-luvun lopussa. Ensimmadiset julkaistut tieteelliset artikkelit on
2000-luvun alkupuolelta. Siina mielessa aika uusi motivaatioteoria. On ollut tosi kiinnostava ndahda, miten tata nyt on
lahdetty Suomessa kayttamdan ja miten ihmiset ovat saaneet tasta hyotya itselleen. Hirvedn motivoivaa ollut siitakin
nakokulmasta tdman Reissin teorian hyddyntdminen kaytanndssa. Oliko teilla jotain kysyttavaa tasta Reissin teoriasta?
Te olette taman kuulleet tdman silloin vuosi sitten, mutta mita luulette, mita voisi viela tasta sanoa?

Mirva: Tama oli mielenkiintoinen asken, kun sa puhuit tuossa Paivi siitd, ettd nyt kun sa seuraat... Sahan olet tehnyt
hyvin paljon naitd profiileja, ja nyt kun sa seuraat vaikka Aivoterveys-hankkeen projektia ja projektin ihmisia tassa
meitd ja sa olet kaikille tehnyt ja mydskin isolle kohderyhmalle, mika meilla tassa on ollut. Osaatko sa tunnistaa, ettd
sun mielestasi, kun sa katsot meidan toimintaa, nyt vaikka minun ja Kirsinkin toimintaa, ndyttaaké susta ettd tama ja
profiili jotenkin vastaisivat toisiaan? Ma en ole tata sulta koskaan kysynyt, mutta tuli mieleen, etta ollaanko me yhtdan
tamannakaoisia.

Paivi: Joo. Kylldhan se niin on, ettd jos on hyvin vahva tarve, johon liittyy vahva tunne, elikkd sa haluat sita
toteuttaa... Otetaan nyt vaikka tuo vahva uteliaisuuden tarve. Vahva uteliaisuuden tarvehan tarkoittaa tdssa Reissin
teoriassa sitd, etta tdmmodinen ihminen haluaa ymmartaa kaikesta kaiken, haluaa syventya, haluaa kerata tietoa,
tykkaa strategioista, teorioista ja kaikesta tammodisesta ajattelusta riippumatta siitd, onko siita kaytannon hyoétya vai
ei. Elikkd yleinen uteliaisuus moneen kohtaan. Niin kylld ma meidan hankkeessa olen tunnistanut sen, etta meilla
hyvin laajasti haetaan tietoa eri kohderyhmista. Ei vain rajoituta johonkin tiettyyn osa-alueeseen. Koko ajan tulee
uutta tietoa. Koko ajan tulee uusia ideoita. Koko ajan tulee uusia nakdkulmia. Ma luulen, ettd se on meidan
hankkeessa myds ollut yksi vahvuus. Kylla se nyt paljastamatta sen enempaa nakyy tassa [naurua] meidan tiimin
motiiveissa, etta tama uteliaisuus on vahva. Se nyt on yksi esimerkki, mika varmasti ndkyy ja on nakynyt kaikille
tassa hankkeessa mukana olijoille positiivisena asiana.

Kirsi?: Joo.

Paivi?: Hyva kysymys.

Mirva: Kylla tosiaan tuon tunnistan ja Kirsi ndetké samaa asiaa tassa. Tunnistan kylla tuon.

Kirsi: Kylla ja varmaan tietyt piirteet just on helpommin nahtavissa siind, kun tehdaén yhdessa toita. Esimerkiksi téssa
just ajattelen tata, kun mulla ndkyy voimakkaana tama jarjestelmallisyys, niin kylla ma uskon, etta se nakyy myds
ulospain.

Mirva: Ehdottomasti. Nakyy erinomaisesti.

Paivi: Kylla ja sopii aika hyvin projektikoordinaattorin rooliin, eikd vain, ettd on sitd jarjestyksen tarvetta. Kylldhan
kaikki meistd osataan olla jarjestelmallisia siis riittavan jarjestelmallisid. Pidetdédn meidan tyopaikka ja pysytdan
aikatauluissa riittavalla tasolla. Mutta jos sulla on vahva motiivi, onhan se ihan huikea se positiivisen kayttaytymisen
lisd, mika siita tulee viela.

Kirsi: Kylla.

Paivi: Kylla se on nakynyt meilld kanssa.

Mirva: Ma tuohon haluaisin sanoa, ettd jos Kirsilla on vahva jarjestyksen tarve, sehan alkaa vaikuttamaan mydskin
projektipaallikolla sillain, ettd alkaa nayttaa selkeammaltd ne tietyt asiat ja se vahvistaa mun mielestd tassa tata
meidan toimintaa. Myoskin itselld alkaa se osuus vahvistua, minka kanssa sa teet toita toisen ihmisen kanssa.

Paivi: Kylla.

Mirva: En tiedd, ndakyykd Paivi yleensd, jos jollakin on...

Paivi: Joo. Kylldhan se huomaa ne hyodyt...

Mirva: Joo.

Paivi: ...ja sitten haluaa itsekin toimia sen mukaan enemman ja enemman.

Mirva: Tukee.

Paivi: Elikka onnistuu kayttaytymisen muuttuminenkin, kun on joku, jolla se on luontaisesti vahva. Ehka nainkin voi
(sanoa) [paallekkaista puhetta]

Mirva: Joo.

Paivi: Mua tietysti tdssa hankkeessa on motivoinut henkilokohtaisesti se, ettd tama on ollut hyvin johdettu hanke ja
tallda on iso vaikutus. Ehka se vallan vaikuttamisen tarve, mika itsellakin on vahvana, jotenkin haluaa olla mukana



projekteissa, milld kokee etta niilla on suurempi vaikutus ja pystyy auttamaan monia ihmisid. Ja sitten ehkd@ mydskin
omalla kohdalla statuksen tarve, mika tarkoittaa, ettd haluaa tehda merkittdvia, hyvamaineisia, laadukkaita asioita ja
laadukkaalla tavalla mydskin. Sekin on tdssakin hankkeessa ollut tosi kiva, ettd koen, etté ollaan pystytty hyva brandi-
imagoa mydskin rakentamaan. Se on kanssa tdrkeaa, kun halutaan vaikuttaa isoihin kuvioihin.

Mirva: Kylla.
Kirsi: Kylla.

Paivi: Sitten siihen toiseen aiheeseen. Motiivit, motivaatio on nyt tassa ollut lahtokohtana, mista ollaan vahan juteltu.
Sitten me halutaan my0skin tassa hankkeessa téta itsensa johtamista tukea. Ollaan paljon puhuttu siitd, miten itsensa
johtaminen on tarke&a aivoterveyden kannalta. Haluatko s& Mirva tata avata viela, mita sa tasta itsensa johtamisesta
ajattelet?

Mirva: Silloin kun tata hanketta aikoinaan suunniteltiin, ma mietin sita etta silloinhan me pohdittiin sita, etta mika voisi
olla uusi tapa tunnistaa sita itsensa johtamista. Sehan ei ole muutenkaan hyvin paljon tutkittu Suomessa viela. Siita
on jonkin verran julkaisua, mutta siihen tarvitaan paljon erilaista nakékulmaa. Tama Reissin motivaatioteoriahan nousi
siitd, etta se voisi olla uudenlainen tapa ymmartaa itsensa johtamista. Ja se on yksi valine tédnne, joka on selkeasti
nakynyt vaikuttanut tassa kohderyhmatydskentelyssa. Itsensa johtaminen muutenkin kun se oli silloin ehka
teoreettisempi alussa, nyt ehkd nden sen niin, ettd se on enemman tahdn aivonakdkulmaan hyvin voimakkaasti
vaikuttava tekija. Ja nama uudet tutkimuksethan osoittavat nyt, etta silléa on selked yhteys itsensa johtamisella ja
hyvinvoinnilla ja stressin vdhenemisella. Sen takia tama nousee sielta ihan aivonakdkulmasta hyvinkin nyt esille.

Paivi: Kylla. Joo, yksi nakdékulma, mika on tdssa ollut tapetilla meilld itsensa johtamisen aihepiirista, on nama itsensa
johtamisen strategiat. Elikka self-leadership-kirjallisuus on ollut pohjana. Tastd on mydskin tehty opinnaytetéita. Muun
muassa Marjanne Suutari teki erinomaisen opinndytetydn noviisiopettajien hyvinvoinnista ja johtamisesta. Naista
strategioista ma ajattelin, ettd voisi jutella vahan tarkemmin ja miettia vahan sitd, miten me ihan konkreettisesti
voidaan itseamme johtaa ndiden strategioiden ndkokulmasta hyddyntden motivaatioprofiilia. Tassa on kolme eri
strategiaryhmaa. On nama kayttaytymiseen keskittyvat strategiat. Sitten on luontaisen palkitsemisen strategiat ja
rakentavien ajatusmallien strategiat.

Ehka helpoin linkki 16ytyy tuon luontaisen palkitsemisen kautta, kun puhutaan motiiveista, mika mua luontaisesti
palkitsee. Voisi ajatella, ettd ne ovat ne tekijat, mitka mydskin motivoivat. Tassa on tama eka kategoria tammadinen
kuin kyky loytaa tehtdvasta itsestddn motivaatio. Mites sa vaikka Kirsi, kun sa ajattelet vaikka sun moninaisia tehtavia
taalla TAMKissa ja nyt tatd projektikoordinaattoria, minkalaiset motiivit sua ehka tuon jarjestyksen ja noitten lisaksi
voisi motivoida erityisesti tdssa sun tehtavassa tai monissa tehtavissa TAMKissa? Mita sa |6ydat sieltd?

Kirsi: No joo se jarjestelmallisyys sieltd tulikin jo mainintana. Puhuttiin myds siita uteliaisuudesta. Eli kylldhan ne ovat
selvasti varmaan kaksi semmoista vahvinta, mitka tassa tydssa motivoivat. Toki sielld on muitakin tekijoita varmasti,
mitkd kun sielta tunnistaa selkeasti, on helpompi motivoida itsednsa ja toisaalta myds miettia, miten niita hyodyntaa
siind tydssa.

Paivi: Joo.

Mirva: Joo. Haluan kylla kanssa nostaa mydskin taman uteliaisuuden, joka on tdssa omassa profiilissa tosi
voimakkaana. Olen kokenutkin sen aina, ettéd kaikki uudet asiat kiinnostavat. Nyt kun meilld on tammoinen hirmu hyva
projektiryhma tassa, joka myods nakyy taalla, tama tiimi tai yhdessa tekeminen, tamahan on hirvean palkitsevaa joka
paiva, kun kaikki jotka meilld tekevat tahan hankkeeseen toéitd, ovat niin motivoituneita. Tdma uteliaisuus varmasti,
niin kuin sanoitkin Paivi aikaisemminkin, nakyy tassa ja se, ettd sa voit aina vain tehda uusia avauksia. Koko ajan
Idytyy aivoalueelta ja itsensa johtamisen alueelta eettisistd ndkokohdista, informaatio-, kognitiivisesta, monesta
nakokohdasta, missd me voidaan miettid, mita me uteliaasti voitaisiin tasta tutkia, tatd ei ole Suomessa, maailmalla.
Meillahan on affektiivinen ergonomia, jota me tassa vahvistetaan mydskin, joka vaikuttaa itsensa johtamiseen, jota
me tullaan maarittelemaan tarkemmin. Mydskin se on ihan uutta juttua sillain, etta sitd ei ole tehty ehka niin
kansainvalisestikdan viela kovin paljoa. Tama palkitsee koko ajan, ja se on ollut mahtava tunne.

Pdivi: Kylla. Elikka ajatteletteko, ettd aika moni motiivi, mika teilla on, sopii tdhdn projektiin ja teiddn
tehtdvakenttaan, etta on helppo I6ytaa tehtavasta itsestdan se motivaatio talla hetkella.

Kirsi: Joo.
Mirva: Kylla.

Paivi: Te olette oikeassa ty0ssd, voi sanoa nain [paallekkaista puhetta]. Ma mietin itse, kun opettajan tehtaviin paasin
silloin 2009 taalla Suomessa, kun musta tuntui, ettd kaikki mun motiivit sopivat hyvin mun tyéhon. Elikka on se
vaikuttamisen tarve, mitd opettajan tydssa voi tehda. Sitten on sosiaalisten kontaktien tarve. Varsinkin silloin kun oli
kaikki opetus lahiopetusta ja isoja ryhmia, tosi paljon sain motivaatiota siitdkin. Niin kuin ma sanoin, moni asia
matsaa.

Hei sitten tdssa on tdma toinen kohta, etta jos se tyo itsessaan ei valttamattd motivoi. Meilla kaikillahan on tehtavia,
mitka eivat ole ihan niitd, mita ihan innoissaan aamulla heti ekana ruveta tekemdan ja mita ehkd lykkaa
myodhadaisemmaksikin. Tdssa on tdammodinen kohta kuin kyky rakentaa tai lisata tehtdvaan itsedaan motivoivia



elementteja. Onko tasta esimerkkejd, etta teilld on joku tehtavd, joka ei ole ehkd niin helppo tai tuntuu, ettei aina
jaksa ja miten sita motivaatiota voi lisatd hyodyntamalla omia henkilékohtaisia motivaatiotekijoita sielta profiilista?

Kirsi: Olisiko sulla Paivi antaa tasta jotain esimerkkia?

Paivi: No joo. Sanotaan nyt ihan ylipaataan eldmassd ma huomaan sen, ettda kun mulla on koira ja pitaa sen kanssa
kayda kolme kertaa paivassa ulkona. Ja vaikka mua motivoikin liikkuminen itsessaan, se koiran liikkkuminen on vahan
semmoista hitaampaa. Se ei ole motivoivaa liikkumista, kun ma en paadse siind musiikin tahdissa liikkumaan tai
juoksemaan tai hikoilemaan silla tavalla helposti. Sitten ma usein kuuntelen jotain podcastia tai jotain, mika liittyy
mun tyohon tai mistd ma opin jotain uutta, jolla ma voin taas nopeuttaa tyontekoa. Elikka se on mulla tapa rakentaa
siihen hitaaseen koiran ulkoilutukseen mukavia elementteja. Se on mielekkaampéaa ja hauskempaa, kun ma kuuntelen
jotain samalla. Tammadinen esimerkki nyt ainakin on.

Mirva: Joo. Sitéd ma jain miettimaan, ettd olikos joku tehtdva, mika ei ollut mielenkiintoinen. [Naurua, paallekkaista
puhetta] ...todella on mielenkiintoista. Ehka joskus saattaisi olla tuommoisten raporttien vaantdminen, jotka ehka ovat
on vahan rutiinia. Semmoisten perusrutiinien tekeminen saattaa olla sellaista. Ma olen huomannut sen, etta silloin
ehka alkaa katselemaan sieltd, just niin kuin sakin teet, niitd podcasteja tai sitten hakea jotain uutta juttua sieltd
vahan niin kuin, ettd joku on tehnyt tédllaisen videon tai tallaisesta asiasta julkaisun tai jonkun jutun. Sitten taas kun
sen lukee, ajattelee ettd menee ne muut kaytanndn pikkuasiat aivan helposti. Tama oli mielenkiintoinen. Mikas se
olikaan Kirsi? Olikos meilla jotakin, mika ei...

Paivi?: Mika ei siella motivoisi.
Mirva: Niin.

Paivi: No toi raportointi, jos miettii sitd, etta sehdan on aika monelle haastavaa. Onko siina sitten vaikka jos on
jarjestyksen tarvetta, auttaako siina joku tietty systeemi, milla s& teet ne samalla tavalla ja saa tyydytysta siita. Tai
sitten ajattelee, ettd jos vaikka statuksen tarvetta on, ettd tama kuuluu tdhan ja tdmakin kuuluu tehda hyvin, etta se
nayttaa hyvaltd myods ulospain.

Mirva?: Just.

Paivi: Elikka tavallaan se positiivisen mielikuvan ja brandin rakentaminen, joka auttaa sitten muissa asioissa. Olisiko
tdmmoinen ajattelu, jossa... Sano vain.

Mirva: Tuo oli Paivi tosi hyva.
Kirsi: Kylla.

Mirva: Niinhdn me kylld tehdaan Kirsin kanssa. Eikd niin, ettd me mietitaan tosi paljon, etta miten me nostetaan kaikki
ne vahvat asiat, mitka meilld on noussut ja miten paljon me ollaan tehty? Se osoittaa sen, etta mehan ollaan tehty
todella hirveasti asioita. Itse asiassa ndinhan me toimitaan. Sen takia sekaan ei tunnu...

Kirsi: Kylla ja sitten kun Mirva nosti tuon raportoinnin esimerkiksi semmoisena pakollisena tehtdvana, joka ei
valttédmatta aina ole niitd motivoivimpia tybdtehtavia, sielld kuitenkin kun meilld on siihen sellainen tietty rutiini saatu
sen tekemiseen, kun useampi raportti ollaan tehty tdssa matkan varrella. Kun siihen on saatu se rutiini tehtya, se
menee paljon kevyemmin.

Mirva: Kylla.
Kirsi: Tallaiset asiat kylla helpottavat sitten niiden tehtavien tekemista, jotka eivat valttamatta ole niin mieleisia.

Paivi: Kylla ja sitten jos on se vahva kunnian tarve jollakulla esimerkiksi tiimissa, sehan kanssa auttaa siing, etta (--)
[epaselvaa] kuuluu tehda. Ne kuuluvat tdhan rooliin. Ne kuuluvat odotuksiin. Sitten sa vain teet. Haluaa tehda oikein
ja seurata ohjeita ja niita tavoitteita ja semmoisia. Sekin varmasti sitten saattaa auttaa.

?: Kylla.

Paivi: Sitten katsotaan vahan tatd kayttdytymiseen keskittyvia strategioita. Taallda on tammodisia asioita: Itsensa
havainnointi, ettd huomaa itsensa tekemassa jotain hyvin tai huonosti, joka sitten on edellytys sille, ettd pystyy
muuttamaan sita kayttaytymista. Sitten on omien tavoitteiden asettaminen. Kuinka tarkeaa on se, etta asettaa
tavoitteita, etta pystyy liikkumaan sita kohti ja toimimaan tietylld tavalla. Sitten on itsensa palkitseminen, mika on
vahan samaa kuin mitd asken puhuttiin. Itsensd ohjaaminen esimerkiksi jollain muistilapuilla tai tdammadisilla ja sitten
itsensa rankaiseminen, joka ei ole niin hyva strategia, mutta kuitenkin tassa listalla. Tuleeko teille naistd mieleen

naissa?

Kirsi: Tama omien tavoitteiden asettaminen tuli ensimmaisena tassd mieleen. Kun taalld profiilissa nakyy tédma
tdmmodinen, ettda on kunnianhimoinen, sehan on toisaalta motivoiva tekija. Haluaa ne tehtdvat, mihin alkaa, tehda
kunnolla ja huolellisesti ja taydellisesti. Mutta se voi olla myds se kompastuskivi. Aina hahmottaa sen, etta mika on
riittdva taso. Kyllahan se, jos on hirvean kunnianhimoinen, silla voi uuvuttaakin itsensd, jos ei osaa itseaan johtaa
oikein.



Paivi: Kylla. Taitaa olla meilla kaikilla véhan tama teema, tdma vaikuttamisen tarve ja tavoitteiden asettaminen ehka
semmoinen haastava.

Mirva: Ma...

Paivi: Sulla on vahan eri.

Mirva: Joo ma ajattelen silleen, ettd taméa oli mielenkiintoinen, ettda nouseeko sieltd jotain niitd tavoitteita tai
palkitsemista tai tammoista. Ma jotenkin kylld koen, ettéd me ollaan projektiryhmana aika lailla, mites taman sanoisi,
ehka nostettu niitéd vahvoja asioita, mitkd ovat nousseet. Ja sitten jos huomaa, etta joku paiva tuntuu, etta mites tata
vieddan eteenpain tai tulee jotain haasteita, sitten taas nostaa niita vahvoja asioita, jotka ovat onnistuneet. Sitten
pitda nostaa joka paiva. Ollaanhan me noita pisteitdkin jaettu valilla. Kirsinkin kanssa jaetaan valilla pisteita, etta nyt
onnistuttiin jossain. Ihan pienetkin asiat ovat yllattavan tehokkaita. Tai voihan sitéd joskus ostaa itselleen jonkun hyvan
vaatteen tai kauniin esineen tai jonkun muun (--) [epdselvdd] nyt me onnistuttiin ja tatd palkita. Se on hirvean
pieniakin asioita joskus.

Paivi: Joo ja itse asiassa tulee nyt mieleen, ettd meilld tdssa hankkeen alkukyselyssa, kun kyseltiin ihmisilta, jotka
ovat tassa hankkeessa mukana, ettd mita itsensd johtamisen strategiaa he erityisesti kayttavat, itsensa palkitsemista
tehtiin aika vahan.

Mirva: Joo, oli.

Paivi: Tavoitteita asetetaan joo ja itsed havainnoidaan, mutta sitten tuo palkitseminen onkin semmoinen, mita voisi
tehda paljon enemman.

Mirva: Ja eik6 ollut aika lailla kaikissa kohderyhmisséa (--) [péaallekkaista puhetta]

Paivi: Oli.

Mirva: Jos me ajatellaan, ettd meidan kuulijat olisivat téassa meidan kohderyhmia nyt... Opettajat sielléd on ja hoitajat
ja IT-porukat ja voi olla koko Suomi kansallisesti. Voin tdssa nyt palkita meitda. Mehdn ollaan tosiaan paljon saatu
kuulijoita ja seuraajia. Mita se voisi tarkoittaa, kun ma alan palkitsemaan itseani? Milla tavalla? Miten? Miten meidan
kuulijat voisivat alkaa tekemadan sité enemman? Miten se vaikuttaa? Sehdn vaikuttaa suoraan meidan aivoihin.
Kuunneltiin eilenkin, serotoniinit ja erilaiset aivojen toiminnanohjaustoiminnot tykkaa siitd, ettd me ollaan positiivisia
itsellemme ja omalle tekemiselle. Onko meillad jotain sellaisia vinkkeja antaa meidan kuulijoille?

Paivi: Niin siis tdssahan puhutaan positiivisten tunteiden lisddmisesta itsensa palkitsemisella.

Mirva: Niin.

Paivi: Miksei tassakin voi sitd motivaatioprofiilia nyt katsoa, ettéd mitka asiat tekevat mut onnelliseksi, mita ma haluan
enemman ja onko jotain, mitd ma saan lilan vahan. Esimerkiksi jos on vaikka se sydmismotiivi korkealla, varmaan
heille tulee ekana mieleen, ettd ma palkitsen itseni silla ihanalla ravintolaillallisella nyt.

Mirva: Niin.

Pdivi: Sitten on jos on perhemotiivi korkea, perheen kanssa menen yhdessa syémaan sinne. Tavallaan hyddyntaa sita
ihan tietoisesti. Varmaan moni tekeekin ihan luontaisesti niin, mutta ehka viela enemman muistaa sen, ettd rakentaa
niita palkitsevia elementteja sinne. Mua palkitsee esimerkiksi se, ettda ma menen jumpalle ja otan ajan sille, kun se
tuntuu niin hyvalta.

Mirva: Nimenomaan.

Paivi: Se ei ole ollenkaan vastenmielista, vaan ma koen sen palkitsevana.

Kirsi: Niin ja nimenomaan muistaa se, etta meille kaikille on niin erilaisia ne asiat, mitka palkitsevat.

Mirva?: Niin.

Kirsi: Toinen just tykkaa ostaa sen uuden vaatteen, toinen menee jumpalle tai toinen haluaa viettaa laheisten kanssa
vaikka jonkun iltahetken tai muuta.

Mirva?: Niin.

Kirsi: Ne ovat niin erilaisia ja ettéd tunnistaa itsessaan aina sen, ettda mika on itselle se, mika tuo sen hyvanolontunteen
ja mika voi olla itselld se, milla palkitsee itsensa.

Paivi: Kylla.

Mirva: Taitaa jollain tavalla olla meilld kaikilla nyt tama fyysinen aktiivisuus, etta se on meidan iso tarve. Haluaa
liikkua, haluaa tehda asioita. Kyllahdn se on hirvean palkitsevaa, jos sa@ olet onnistunut paivassa ja sitten paaset



hyvdadn jumppaan tai teet jonkun hyvan lenkin. Joku meista taitaa harrastaa juoksemistakin. Teet jonkun tuollaisen.
Silloinhan se vield vahvistaa sita aivojen positiivista tunnetilaa, semmoista ettd toiminnanohjaustoiminnot toimivat
hyvin ja tulee palautumistakin myds.

Paivi: Juu. Palautuminen olisikin ollut mun seuraava aihe, kun rupesin miettimaan vahan naita kaantépuolia, mita
liittyy naihin vahvoihin tarpeisiin. Jos on tosi vahva tosiaan vaikka liikkumisen tarve, siita tulee niin paljon hyva oloa
helposti, ettd voi olla, etta tekee liikaa. Elikkd kuinka tarkea on tassa yhteydessa huomioida ndma, milla me mitataan
sita palautumista ja miten me tunnistetaan ne omat 6veriksi tekemisen tarpeet.

Mirva: Kylla.

Paivi: Ne voivat liittya mihin tahansa. Ne voivat liittyd syomiseen. Ne voivat liittya vaikuttamiseen. Ne voivat liittya
riippumattomuuteen. Mihin tahansa.

Mirva: Uteliaisuuteen.

Paivi: Uteliaisuuteen. Mikaan ei riita (--) [paallekkaista puhetta]. Tavallaan, ettd ottaa todella nédma tydkalut tahan
kanssa kayttoon. Ja sitten varmaan motiiveihin liittyy myodskin se, ettd minkédlainen tyodkalu kenellekin sopii.
Esimerkiksi henkilokohtaisesti tykkaan tosi paljon tasta sydamensykevalivaihtelumittauksesta sen takia, kun mulla on
niin vahva vauhti, mika liittyy ainakin itsella liikkumisen tarpeeseen ja vallan tarpeeseen muun muassa. Niin ei osaa
oikein pysahtya tunnistamaan omia kehon merkkeja. Sitten kun mielenrauhan tarve, joka on tama fyysinen
stressiherkkyys, on kohtalainen mutta se ei ole hirvean vahva, ei mun keho helposti laheta viestia, ettd nyt huom.
Eikd huomaakaan valttamatta heti, ettd on vasynyt. Mulla on ainakin ihan hirveasti auttanut tdéma Oura ja Firstbeat
just siind, ettd auttaa siind itsensa havainnoinnissa, kun luontaisesti motiivit vievdt semmoiseen suorittamiseen ja
vauhtiin liikaa.

Mirva: Kylla.
Kirsi: Kylla.
Paivi: Onko teilld samankaltaisia kokemuksia?

Mirva: Tuo just, kun sanoit tasta ylivirittyneisyydesta, mika varmaan syntyy aika monella tana paivana, kun tekee
paljon toitd ja innostuu ja katselee tuota tietokonetta, 16ytyykod sieltd jotain uutta hienoa ja missa maailmalla menee,
ettd mahan olen jaanyt ihan jalkeen tassa. Sitten yrittdd vain enemman ja enemman katsoa kaikkia. Ma olen ihan
samaa huomannut, ettd Ourahan paljastaa sen yllattavasti, ettd hei rauhoitu tai muuta. Se on ollut todella hyva
palauttaja miettimaan. Ja kylldahan me tassa projektissakin mietitdan, ettd hei mehan ollaan tekemassé aivohanketta.
Meidan pitdd miettia jokaisen tdtd meidadn palautumista. Kun alkaa tulla pitkid paivia tai meinaa tulla pitkia paivia,
miettia, ettd hei nyt meidan kannattaa varmaan... Tastéd on puhuttu, eiké ole puhuttu? [Paivi ja Kirsi myotailevat]
Oikeastaan me opitaan koko ajan tassa. Oura opettaa meitd, mutta meitd opettaa se ylivirittyneisyys. Tai jos nayttaa,
etta joku alkaa menemaan ylivirittyneeksi, mehan reagoidaan siihen kylla.

Kirsi: Niin, eli niin kuin sanoin aikaisemmin, etta on tarkeaa tunnistaa ne omat motivaatiotekijat ja miten niita voi
hyddyntda siind omassa hyvinvoinnissa. Mutta sitten myds tunnistaa se raja, ettd missa kohti se menee sinne dveriksi
eika pystykaan palautumaan ja sitten lahtee siita se huono kierre niiden samojen motiivien kautta.

Paivi: Just nain. Jos lyhyesti tahan loppuun puhutaan vield noista rakentavista ajatusmalleista, joka on tama kolmas
strategiaryhma. Taalld on tdmmoisia kuin uskomuksien analysointi ja kehittaminen. Itse asiassa just tanaan yhden
henkilon kanssa puhuttiin tastd, ettd minkalaisia uskomuksia meilld liittyy naihin motiiveihinkin. Tulee nyt mieleen
esimerkiksi henkild, jolla on vaikka matala syomisen tarve. Uskomus, ettd ruoka ei ole tarkead, ettd ei sen niin valia
mita ma syon. Jos on vaikka tammodinen uskomus jollain. Ehkd hyva kanssa tunnistaa, etta aivoterveyden kannalta
sillda nyt on vahan valia, mita syo.

Mirva?: On, on.
Paivi: Tamahan liittyy siihen oppimiseen ja tietoon. Jdnna joskus miettia, miten motiivit ja uskomus liittyvat yhteen.

Mirva: Tuo oli mielenkiintoinen, kun sa sanoit tuosta syOmisesta vaikka. Paljonhan me kuullaan siitd, etta kun meille
tulee niita ulkopuolisia vahvoja paineita siita, ettd pitaa liikkkua ja pitaa sita ja pitda tehda tata. Tavallaan se uskomus
tai sisainen puhe tai téllainen (--) [epdselvaa], etta on tarkeda syodda hyvin. Joo, ma uskon siihen kanssa. Mutta
sisdinen puhe voi olla sitdkin, etta ma olen ihan riittavan tallaisena tai ma kelpaan ihan tammadisena ja ma olen
oikeastaan hirvedn loistava téllaisena. Minkalaista sisaistd puhetta, ma tunnistan sen tassa itsensa johtamisessa ja
mistd sa puhuit justiin noista uskomuksista. Maailmalta tulee paljon asioita, ja voidaan miettia sitd, etta mitka asiat
ovat itselle tarkeita.

Kirsi: Kylla.
Paivi: Kylla.

Mirva: Sen sisaisen puheen kuunteleminen ja sen pohtiminen varmasta vie paljon eteenpain. Eikdé meidéan mielesta
sisdinen puhe... Téassa aivohankkeessa me on opittu siihen, ettda se vaikuttaa suoraan aivojen



toiminnanohjaustoimintoihin. Jos me puhutaan positiivisesti itsellemme, vaikka olisi tapahtunut minkalaisia asioita tai
vahan mokailtu ja tehty jotain, eikd se vaikuta meidan aivoihin.

?: Kylla.
Mirva: Sehan on nakynyt tdssa meidan hankkeessakin.

Paivi: Kylld ja se on tietysti helpompaa tuommoinen positiivinen sisainen puhe, jos on vaikka matala hyvaksynnan
tarve.

Mirva: Niin.

Paivi: Elikka ei tarvitse sita positiivista palautetta muilta niin paljon ja muiden kritiikki jattaa vahan niin kuin kylmaksi.
Se on helpompaa semmoisille. Ylipaataan ihmiset, joilla on vahva tarve hakea hyvaksyntda ja saada sita positiivista
palautetta, helpommin sitten tietenkin karsii siita, jos sita ei tule. Ja sitten kysymys, ettd miten semmoisia henkil6ita
voi tukea siina positiivisen itsepuheen rakentamisessa. Varmaan tassakin lahtokohta, etta tunnistaa itselle, ettd sen
takia...

Mirva: Niin.

Paivi: Tai tdma on se yksi lahde, mistda mulle tulee sitd negatiivista itsepuhetta ja itseruoskintaa. Ja sitten, mita voi
asialle tehda. Tietenkin Reiss sanoisi, ettd ensin ymparoi itsesi positiivisilla ihmisilld, jotka antavat positiivista
palautetta, jolloin sun on helpompi lahtea sun uskomuksiakin rakentamaan. Mutta voihan tata ajatella vahan toisinkin
pain, etta mista lahdetaan liikkeelle.

Mirva: Tuo oli mielenkiintoinen, kun Paivi sanoit tuosta, ettda kaikki ihmiset ei ole sellaisia. Mehdn ollaan hirvean
erilaisia siind, miten me tarvitaan ulkopuolelta tai joltain ihmiselta tai laheisilta tai tyokavereilta, esimiehiltad palautetta.
Me ollaan hirvean erilaisia siina, tosissaan. Miten sitten jos sa haluatkin ja tarttisitkin paljon palautetta, miten sitten se
hoidetaan.

Paivi: Kylla. Siina tullaan siihen johtamiseen, mikd on kanssa meidan tarkea teema.
Mirva: Niin.

Paivi: Vaikka nyt on puhuttu itsensé johtamisesta tdssakin keskustelussa, kylla tosi paljon on merkitysta silla,
minkalaiset rakenteet ja systeemit luodaan eri organisaatioihin, jotta se aivoterveys ja aivojen hyvinvointi pysyy
hyvéana. Se on sitten mielenkiintoinen aihe vaikka meidan seuraavaan podcastiin (--) [paallekkaista puhetta]

Mirva: Seuraavaan podcastiin. Ilman muuta jutellaan siita.

Paivi: Tahan loppuun, vedetddankd yhteen vahan, etta mitd ajatuksia tama keskustelu heratti ja mita teille jai tasta
mieleen? Ja ehkd@ mydskin, mitd me halutaan sanoa meiddn hankkeessa mukanaolijoille, jotka ovat tehneet
motivaatioprofiilin ja jotka ovat myodskin kasitelleet naita itsensa johtamisen teemoja, miten tata kannattaisi vield ehka
enemmankin hyodyntaa?

Mirva: Ihan tulee tassa nyt akuutisti ndin, etta ma mietin sitd, ettd silloin kun tdman on tehnyt vuosi sitten itse ja me
haluttiin tdéma tdhan meiddn hankkeeseen. Tama on osoittautunut erittain hyvaksi valineeksi, ja sen takia hyvéksi, etta
hoksaa sen, etta esimerkiksi jos ei ole rutiinitehtdvien tekija, haluaa vaikka sitd uutta asiaa tosi paljon, yrittaa Ioytaa
silhen omaan tyohon asioita, mitka vahvistavat omaa olemassa oloa, sité omaa tarvetta, omaa hyvaa oloa. Ma olen
ainakin sen huomannut tdssda nyt ja ma olen nahnyt meiddn ndista kohderyhmistd, ettd he ovat useat hoksanneet.
Opettajat ovat kertoneet, etta tdmmoisia asioita voisi nostaa. Ja eikd se ole aika tarkeatd, ettd me voitaisi vieda
tammoistd maailmalle nyt tassa eteenpain, etta I0ytaa siihen omaan tydhon niita asioita, jotka ovat itselle merkittavia.
Ja lahtee vahvistamaan, keskustelemaan esimiehen johtamisen kanssa naista asioista, jolloin saisi ne vahvuudet sinne
tyOpaikalle paremmin. M3 ajattelen, ettd se oli hirvedan tdrkeaa. Se on nakynyt itselld, ja tama tydpaikka on siihen
antanut huimat mahdollisuudet.

Paivi: Joo.

Kirsi: Joo, ma olen samaa mieltd Mirvan kanssa, ettd nyt kaikki namé& hankkeen osallistujat, kelle on tehty se
motivaatioprofiili, ettd jokainen kaivaisi sen esille, etta mitd sieltd tulikaan. Katsoisi, mitd ne omat motivaatiotekijat
olisi ja mahdollisimman hyvin hyddyntaisi niita siind omassa tydssa ja toki myds sitten siind esimiehen kanssa kun
kdydaan kehityskeskusteluja tai muuta. Oikeasti, mita ne ovat ne taustalla olevat tekijat siella, mitkda motivoivat ja
tuovat sita merkityksellisyytta.

Paivi: Mainitsit kehityskeskustelut. Erittain hyva ajatus ottaa tama paperi mukaan sinne ja katsoa, 16ytyykd niita
tekijoita, onko se tyo sellaista.

Kirsi: Kylla.

Mirva: Joo.



Pdivi: Sitten voi sanoa esihenkiléllekin, ettd hei hyva esihenkild, ndin johdat minua parhaiten. Toivon tata sinulta,
tadmantyyppista johtamista naihin asioihin.

Kirsi?: Kylla.

Paivi: Joo ja tuolla oltiin tyohyvinvointimessuilla ja tyéelaman tutkimuspaivilla tuossa viime viikolla. Sielld oli teemana
myodskin tunteet tydelaman tutkimuspaivilla. Tuli siitd nyt mieleen, ettd ehka motivaatioprofiilia voisi viela mydskin
hyddyntaa siita nakékulmasta, etta pohtii enemman omia tunteita, etta mitka asiat mulle tuo niité positiivisia tunteita
ja mista tulee niitd negatiivisia tunteita. Nyt kun tiedetdan aivojen (hyvin)(-) (-) [epdselvad] positiivisten tunteiden
merkitys on oikeasti niin todella merkittdva. Tastahan puhuu lisdd meidan affektiivisen ergonomian webinaarissakin.
Niin miten ma voin paremmin vield vahvistaa niitd positiivisia tunteita mydéskin tdman motivaatioprofiilin avulla ja
lisata viretta ja energiaa mun elamaan. Semmoinen nakdkulma viela ehka tahan sen lisaksi, mita te jo sanoitte.

Kirsi: Kylla.

Mirva: Kylla.

Paivi: Kiitos oikein paljon. Tama oli oikein mielenkiintoinen keskustelu.

Mirva?: Kiitos. Olipa kivaa.

Paivi: Hyvaa jatkoa teille kanssa Kirsi ja Mirva.

Kirsi ja Mirva yhteen aaneen: Kiitos Paivi ja samoin

[tunnusmusiikki]



