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Miksi kukaan ylipidnsi tekee mitidn? Miki meiti litkuttaa? Millaisia tavoitteita meillid on

elimiissii? Entd millaisia intohimon kohteita ihmisilli on?

Thmiset hakeutuvat erilaisiin tilanteisiin, ympiristdihin ja toimintoihin — eivit vain rea-
goi vastaantuleviin asioihin ja tapahtumiin. Asiat ja tapahtumat eivit ole yhdentekevii,
vaan ne heridttivit tunteita, tavoitteita, toiveita ja intohimoja. Psykologiassa titd kuva-
taan ihmisen motivaationa. Thmisilld on tarpeita, pddmiirid, arvoja, tavoitteita, mielty-
myksid ja pakottavia haluja. Asiaan paneudutaan innokkaasti vasta, kun ihminen on siiti
kiinnostunut.

Myés monet ongelmat elimissd kumpuavat motivaatiosta — joko motivaation puut-
teesta tai lilallisuudesta. Esimerkiksi vihdinen oppimismotivaatio voi olla tydelimassd,
koulussa ja opiskelussa hyvin vahingollista. Motivaation perusta voi myds olla vinoutu-
nut vaikkapa niin, ettd se ei kohdistu itse tehtividin asiaan vaan oman paremmuuden
esiin tuomiseen. Tydelimissi motivaation ongelmat voivat nikyd niin tydhyvinvoin-
nissa, tyon laadussa kuin tuloksissakin. Liian voimakas sitoutuminen ty6hén voi ilmeti
hyvinvoinnin ongelmina, kuten tyduupumuksena.

Terveyden edistimisessi ja parantamisessa motivaatio on keskeinen. Miten esimerkik-
si varmistaa, ettei aloitettu liikuntaharrastus lakkaa kiinnostamasta ajan mittaan? Miten
terveellinen ruokavalio saadaan osaksi arkirutiineja? My®s erilaisissa hyvinvointiin tih-
tddvissd interventioissa motivaatio on keskeisessi asemassa. Jos punainen lanka elimissi
on hukkunut ja ahdistus ja masennus valtaavat alaa, on tirkei kysyd, mikd minulle on

tirkedd. Onko nykyinen elimini sellaista, ettd se toteuttaa arvojani?
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Motivaation alaan kuuluvat ilmiét ovat moninaisia. Motivaatiota tutkitaan ja kuva-
taan esimerkiksi erilaisissa tydelimin, oppimisen ja hyvinvoinnin konteksteissa. Onkin
olemassa useita teorioita, jotka kisittelevit motivaatioon liittyvid seikkoja. Vaikka teo-
reettiset nakdkulmat kuvaavat paljolti samoja asioita, kiytetyt termit poikkeavat toisis-
taan. Motivaation ymmirtdmiseen pyrkivin kannalta tilanne on joskus haasteellinen.

Motivaation kisitteellisti moninaisuutta voi yrittdd selventdd kolmen kysymyksen
avulla: miksi, miti ja miten. Miksi viittaa motivaation taustalla oleviin syihin. Sellaisia
voivat olla yksilén arvot, hallinnan tunne tai ihmisen psykologiset perustarpeet, kuten
autonomia, kompetenssi ja yhteenkuuluvuus. Miksi-kysymykseen vastausta voi hakea
myds evoluutiohistoriasta, kuten ihmislajin yleisistd taipumuksista, jotka ovat auttaneet
yksil6d tuottamaan jilkeliisid osana sosiaalista laumaa. Vastausta voi niin ikdin etsid yksi-
16iden vilisistd fysiologisperiisistd, osin geneettisesti vilittyvistd eroista. Niitd kutsutaan
persoonallisuuden piirteiksi tai temperamentiksi. Miksi-kysymys viittaa myos ihmisen
arvoihin. Tunnusomaista on, ettd miksi-puoleen liittyvit asiat ovat harvoin ihmisen tie-
toisuuden piirissi.

Miti-kysymys viittaa yksilon motivaation kohteisiin: mitd ihminen haluaa ja mihin
hin pyrkii. Siihen liittyvit ihmisen tavoitteet, pyrkimykset, huolenaiheet, tavoiteorien-
taatiot ja intohimot. Tyypillistd motivaation tille nikokulmalle on, ettd motivaatio koh-
distuu erilaisiin konkreettisiin kohteisiin. Esimerkiksi koulutustavoitteena voi olla tulla
opettajaksi, terveystavoitteena pyrkid painonpudotukseen, liheisyystavoitteena viettdd
enemmin aikaa lasten kanssa ja oppimistavoitteena toive niyttdd luokassa kyvykkaam-
miltd kuin muut. Ihmiset ovat pidsddntdisesti tietoisia motivaation mitd-puolesta ja pys-
tyvit esimerkiksi vastaamaan sitd koskeviin kysymyksiin.

Motivaation miten-kysymys viittaa sithen, milld keinoin ihmiset pyrkivit motiivejaan,
tarpeitaan tai tavoitteitaan toteuttamaan. Tdhinkin liittyy monia kisitteitd, kuten toi-
minnan suunnittelu, ongelmanratkaisu, itsesddtely, opitut toimintatavat seki erilaiset toi-
minta- ja oppimisstrategiat. Kun kyseessi on tilanteen kannalta myonteinen tapa edistdd
asiaa, kiytetddn usein termejd suunnittelu tai strategian luominen. Motivaation toteut-
tamisessa voi joissakin tapauksissa my6s ilmetd ongelmia. Esimerkiksi impulsiivisuutta
tai aggressiivisuutta selitetddn vaikkapa itsesddtelyn tai toiminnanohjauksen vaikeuksilla.
Vaikka suunnittelu ja ongelmanratkaisu ovat tietoista toimintaa, monet toimintatavat,
strategiat ja itsesddtely automatisoituvat tiedostamattomiksi, kun niitd toistetaan useissa

tilanteissa. Talloin ne eivit mydskdin ole tietoisen ajattelun piirissa.
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Motivaatioteorian alkutaipaleita

Millainen motivaationikemys on psykologian klassisissa teorioissa? Psykologian historian
ensimmaiset ajatukset motivaatiosta olivat pitkalti implisiittid. Niitd ei siis esitetty suo-
raan, vaan ne péiteltiin teorian yleisistd viittdmistd. Esimerkiksi Freudin psykoanalyyt-
tisessa teoriassa ihmistd motivoivien voimien nihtiin kumpuavan idin seksuaalisista im-
pulsseista, joita psyyken muut kerrokset, kuten ajattelu (ego) ja yhteiskunnan sisiistetyt
normit ja kiellot (supergo), pyrkivit suitsimaan. Impulssit nihtiin tiedostamattomina,
ja niiden tukahduttaminen johti psyykkisiin oireisiin. Ihmisen toiminnassa nikyvien
psyykkisten mekanismien, kuten defenssien ja muihin ihmisiin kohdistuvien toimin-
tatapojen, oletettiin kumpuavan varhaisista ihmissuhteista, esimerkiksi suhteista omiin
vanhempiin. Freud kehitti my6s teorian ihmisen kehitysvaiheista. Siini vaiheet jaoteltiin
sen mukaan, missi osassa elimistd tarpeen tyydytykseen liittyvd mielihyvi koetaan. Psy-
koanalyysid kiytetdin vielikin esimerkiksi psykoterapiassa, mutta muualla psykologiassa
teorian kiytto on harvinaista. Psykoanalyyttisessi teoriassa voi kuitenkin huomata tiettyi
yhdildisyyttd seki itsesditely- ja impulssikontrolliteorioiden kanssa: paha kumpuaa yksi-
16n sisiltd, ja sitd pitdd ohjastaa kehittyneilld ajattelutoiminnoilla.

My®6s behaviorismin ja oppimisteorian motivaatiokisitys oli implisiittinen. Alkupe-
rdinen teoreettinen periaate vilineellisessd oppimisessa oli, ettd elid tai yksilo tekee sitd,
mistd sitd on palkittu, ja vilttdd sitd, mistd sitd on rangaistu. Ehdollistamisessa taas alun
perin neutraali asia liitetddn sitd vilictdmisti seuraavaan palkitsevaan asiaan, joka tuottaa
yksilolle mielihyvdd. Samoin neutraali asia voidaan liittdd sitd vélittomisti seuraavaan
kielteiseen asiaan, joka tuottaa yksil6lle epimiellyttivin kokemuksen. Niin asian merki-
tys yksilolle muokkautuu joko myonteiseksi tai kielteiseksi. Sekid vilineellisen ettd klassi-
sen chdollistumisen periaatteita kiytettiin pitkdin niin psykoterapiassa, perheiden neu-
vonnassa kuin koululuokissa. Eldinten koulutuksessa niitd kiytetdin yleisesti vieldkin.

Behavioristinen teoria heritti vastustusta, ja syntyi suuri joukko niin kutsuttuja hu-
manistisen psykologian alle niputettuja teorioita. Yksi niistd oli Maslow’n tarveteoria.
Se laajensi aiempia pddasiassa oppimisteoriasta kumpuavia kisityksid ihmisen tarpeiden
homeostaattisesta luonteesta. Homeostaasiteorian mukaan elimistd pyrkii sisdiseen tasa-
painoon, jolloin jonkin fysiologisen tarpeen, kuten nilin tai janon, oltua tyydyttymittd

tietyn aikaa, tarpeen vaativuus kasvaa ja yksilo pyrkii tarpeen tyydytykseen. Maslow'n
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mukaan ihmiselld on fysiologisten tarpeiden lisiksi turvallisuuden, yhteenkuuluvuuden,
itsensd kunnioittamisen ja itsensi toteuttamisen tarpeet, jotka muodostavat tarvehierar-
kian. Teoria on siind mielessd hyvin tyypillinen humanistisen psykologian nikemys, ettd
siind korostettiin ihmisen erityisyyttd muihin eldinlajeihin verrattuna. Vajaat kolmekym-
menti vuotta sitten paljolti humanistisen psykologian ajatusten pohjalta syntyi positiivi-
sen psykologian liike, johon monet timinkin kirjan ajatuksista voi yhdistia.

Tyypillistd edelld kuvatuille teorioille on se, ettd niissi motivaatio nihdddn ihmisen
sisdisind pyrkimyksind ja impulsseina, joita ulkoiset tekijit lihinnd rajoittavat. Toinen
yhdistivi tekijd on, ettd valtaosa teorioista kehittyi Yhdysvalloissa.

1950-luvun loppupuolelta lihtien eurooppalaiset tutkijat esittivit useita teorioita,
joissa motivaatiota kuvattiin hierarkkisena systeemini aina perustarpeista motivaation
toteuttamiseen toiminnan tasolla. Yksi teorioista oli Joseph Nuttinin relationaalinen mo-
tivaatioteoria. Hianen mukaansa motivaatio on henkilon tilan ja ulkomaailman suhde,
jota tulee kuvata sisdisten tarpeiden ja niitd tyydyttivin kohteen dynamiikkana. Téten
ilmi6 luo my6s pohjaa motiivien yksiléllisyydelle. Otetaan esimerkkini yksi ihmisen
perustarpeista, eli liheisyys muiden ihmisten kanssa. Esimerkiksi didin kiinnostavuutta
lapselle voidaan kuvata siten, ettd lapsen liheisyysmotiivi on kohdistunut tiettyyn sosiaa-
liseen objektiin eli ditiin. Tdmin motiivisuhteen voi siten nihdd myshemminkin pohjana
muihin ihmissuhteisiin liittyville eri liheisyysmotiiveille. Samalla tapaa lapsen suoriutu-
mistarve voi liittyd koulumenestykseen tai esimerkiksi urheiluun. Nuttin kuvasi motivaa-
tiota myds yksilollisend hierarkkisena rakenteena, jossa useat alemman tason tavoitteet
toteuttivat ylemmin tason motiiveja. Samalla tavalla tiettyd tavoitetta toteutettiin useilla
rinnakkaisilla keinoilla, esimerkiksi suunnitelmien ja strategioiden avulla.

Nuttinin kanssa samankaltaiseen teoriaan péidtyi 1960-luvulla Aleksei Nikolajevits
Leontjev. My6s hin kuvasi motivaatiota hierarkkisena rakenteena, jossa hierarkian yli-
tasolla olevaa toimintaa toteuttivat alemman tason toiminnot ja operaatiot. Leontjev toi
motivaatiopsykologiaan ajatuksen yksiléllisistd motiivihierarkioista. Yksilollisilldi motiivi-
hierarkioilla tarkoitetaan, etti vaikka kahdella henkil6lld on sama tavoite elimissiin, niitd
ohjaavat motiivit saattavat olla erilaisia kuten my®os ne tavat, joilla niitd toteutetaan. Kuten
Nuttin myds Leontjev kuvasi motivaatiota kohteellisena eiki vain sisdiseni tilana. Molem-
pia teorioita voidaan kutsua kognitiivisiksi toiminnan teorioiksi. Yhdistivina tekijind mo-
lemmissa on, etti teorioita ei juurikaan ole tutkittu empiirisesti. Nuttinin ettd Leontjevin

teorioissa on lukuisia samankaltaisuuksia nykydin niin suositun itsesditelyteorian kanssa.
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1990-luvulla Yhdysvalloissa kehittyi useita kognitiivisen toiminnan teorioiden kaltai-
sia lahestymistapoja. Kaikille niille oli tyypillistd se, ettd ihmisen motivaatiota kuvataan
tavoite-kisitettd muistuttavalla termilld, kuten Klingerin (huolenaiheet), Littlen (henki-
lskohtaiset projektit) ja Emmonsin (henkilokohtaiset pyrkimykset) teorioissa. Ihmisen
motivaatiota kuvasi siis parhaiten se, mitd hin elimissdin tavoitteli ja miten hin uskoi
tavoitteeseen padstavan. Kaikki nimi tavoiteteoriat myds kehittivit samankaltaisen tavan
mitata empiirisesti kisitteitd. Esimerkiksi Littlen menetelmissi henkilod pyydetdin en-
sin listaamaan hinelle omassa elimissiin tirkeitd projekteja. Sen jilkeen henkil6 arvioi
kutakin niistd erilaisten dimensioiden, kuten tirkeyden, kontrollin tunteen, stressin ja
mydnteisten tunteiden mukaan. Vaikka teoreettiset lihestymistavat luotiin jo runsaat 30
vuotta sitten, menetelmit ovat yhi kiytossi.

1990-luvulta lihtien syntyi mys useita teorioita, joissa korostettiin elimdnkulun ja
sithen liittyvien tapahtumien merkitystd sekd motivaatioon vaikuttavina ettd motivaation
vaikutuksia muokkaavina tekijoind. Keskeisend pohjana esimerkiksi Nurmen ja Salme-
la-Aron teoriassa olivat Havighurstin, Baltesin ja Elderin eliminkulku- ja eliminkaa-
riteoriat. Niissi ihmisen kehitys koostuu eri eliminvaiheista, joille on tyypillistd tietyt
ikdsidonnaiset kehitystehtivit, roolisiirtymit ja toimintamahdollisuudet. Esimerkiksi
nuoruusvuosina yksilon pitid ratkaista tulevaan koulutukseen, ty6hon, ihmissuhteisiin ja
maailmankatsomukseen liittyvit haasteet. Monet tutkimustulokset ovat osoittaneetkin,
ettd eri-ikdisten ihmisten tavoitteet kohdistuivat pddosin tietyn eliminkaaren vaiheen
kehitystehtiviin ja roolisiirtymiin. Samoin on havaittu, ettd ihmisten psyykkinen hyvin-
vointi on parempi, jos heidin tavoitteensa koskevat juuri niitd ikdsidonnaisia tehtivid.
Samankaltaisia teorioita kehittelivit my6s saksalaiset Brandtstiddter ja Heckhausen. Eli-

minkulkuun liittyvid motivaatioteorioita kiytetddn laajalti tindkin pdivina.
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Nykyisia ndkokulmia motivaatioon

Taminhetkistd motivaatiotutkimusta kuvaa se, ettd teorioita on monia. Niistd valtaosa
on keskittynyt tutkimaan motivaatiota tietyssd toimintaympiristossi. Teorioille on tyy-
pillistd, ettd ne kuvaavat samoja asioita eri kisittein. Kisitteiden moninaisuus nikyy myos
timdn kirjan luvuissa, jotka heijastelevat motivaatiotieteen eldvid kenttdd. Valta-osas-
sa teorioista esiintyy ainakin jossain muodossa minikuvaan tai kompetenssiin liittyvid
termejd sekd nikemyksid muista motivaation taustatekijoistd, kuten kiinnostus tiettyji
asioita kohtaan ja muiden ihmisten merkitys motivaation kannalta.

Suosituin motivaatioteoria tilli hetkelld lienee Decin ja Ryanin itsemédradmisteoria.
Vaikka teoria on nykyisellddn varsin moniaineksinen, sen keskeinen viesti on selkei. Ihmiset
motivoituvat siité, ettd he voivat itse paittii tekemisistddn. Toisin sanoen ihmistd motivoi-
vat hinen omasta ajattelustaan kumpuavat sisiiset toiminnan vaikuttimet, kun taas ihmisen
itsensi ulkopuolelta tulevat vaikuttimet eivit innosta samassa mairin. Teoriassa on identi-
fioitu ja kisitteellistetty nditd ulkoisia syitd tarkemmin, kuten Kati Vasalammen luvusta (ks.
s. 54) selvidd. Autonomian lisiksi muina perusmotiiveina teoria sisiltdd my6s kompetenssin
ja yhteenkuuluvuuden kisitteet, joiden molempien ajatellaan olevan keskeisia motivaation
kehittymisessd. Viime aikoina vaikuttaminen on usein lisitty neljinneksi psykologiseksi
perustarpeeksi. Itsemadrddmisteoriaa on kiytetty varsien monenlaisilla eliminalueilla mo-
tivaation ymmirtimisessi, esimerkiksi koulussa, tydelimissi ja urheilussa.

Toinen eritoten oppimisen kuvaamisessa kiytetty teoria on Ecclesin odotusarvoteoria.
Teorian mukaan ihmisten odotukset, jotka liittyvit heidin mahdollisuuksiinsa parjitd
eri tilanteissa, ja heididn arvostamansa asiat luovat pohjan esimerkiksi oppimiselle. Jos
henkilé uskoo pirjddvinsi jossakin tehtivissd ja arvostaa siind onnistumista, hin myos
panostaa tehtiviin ja menestyy siind. Odotukset liittyvit olennaisesti ihmisen minékisi-
tykseen. Esimerkiksi mydnteinen kisitys omista matematiikan taidoista nikyy siind, ettd
henkil uskoo pirjadvinsi matematiikan tehtivissi tulevaisuudessa. Arvostuksen Eccles
taas jakaa kiinnostukseen tehtivid kohtaan, tehtivin henkilokohtaiseen tirkeyteen ja
tehtdvissi menestymisen vilineelliseen arvoon. Ecclesin teoriaa on kuvattu tarkemmin
Jaana Viljarannan luvussa (ks. s. 66).

Kolmas, erityisesti tydympdristossi ja urheiluvalmennuksessa kiytetty nikokulma on

tavoiteorientaatioteoria. Taman Nichollsin, Dweckin ja Pintrichin kehittelemin teorian
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mukaan yksildt eroavat siind, motivoiko heidin oppimistaan tehtivisuuntautuneisuus vai
mindsuuntautuneisuus. Tehtdvisuuntautunut oppija on kiinnostunut itse tehtévisti ja sen
tekemisestd. Mindsuuntautunutta oppijaa taas kiinnostaa osoittaa, ettd hin on jossakin
tehtivissd muita parempi. Tavoiteorientaatioteoria sisiltdd ajatuksen myds valttimissuun-
tautuneesta toimintatavasta, jonka pohjautuu oppijan pelkoon siitd, ettd hin mahdollisesti
epdonnistuu tehtivissi. Heta Tuomisen ym. (ks. s. 80) seki Jarmo Liukkosen ja Timo Jaak-
kolan luvussa (ks. s. 190) kuvataan tarkemmin tavoiteorientaatioteoriaa.

Neljis ja varsinkin koulutus-, ty6- ja urasuunnittelun tutkimuksessa seki perhe-eli-
min ja elikoitymisen kuvauksissa kiytetty teoria on tavoiteteoria. Se eroaa kirjan muista
teorioista siten, ettd siind motivaatio liitetddn keskeisesti ympiristoon, jossa yksild toimii.
Ympiristd muuttuu ikdvaiheesta toiseen. Nuorelle keskeiset tavoitteet liittyvit koulu-
tukseen, kaverisuhteisiin ja oman ty6uran l6ytimiseen. Aikuisena tavoitteet kohdistu-
vat tyduraan, perheeseen ja lapsiin. Vanhemmiten tavoitteet taas kohdistuvat elikkeelle
siirtymiseen ja omaa terveyteen. Teoriaa avataan tarkemmin Salmela-Aron ja Nurmen

luvussa Henkilokohtaiset tavoitteet, hyvinvointi ja elaminkulku (ks. s. 32)

Motivaatioteorioista kdytdnnon sovelluksiin

Mika meitd liikuttaa -kirja esittdd uusimman motivaatiotieteen nikokulmia muun muassa
henkilskohtaisiin tavoitteisiin, kiinnostuksiin, tavoiteorientaatioon ja psykologisiin perus-
tarpeisiin. Kirjassa kuvataan nykyistd motivaatiotutkimusta monista kisitteellisistd viiteke-
hyksistd kisin. Naicd viitekehyksid on viime aikoina kehitelty erityisesti tyoelimikonteks-
tissa sekd hyvinvoinnin edistimisessd, miki nikyy selkedsti myos timin kirjan sisillssi ja
rakenteessa.

Kirjan luvut esittelevit erilaisia motivaatioteorioita niissi ymparistoissd, joissa niitd on
tyypillisesti kiytetty. Kirja on jaettu kolmeen osaan. Ensimmaisessi osassa esitellddn eri-
laisia nikokulmia motivaatioon. Nimi keskeiset motivaatioteoriat ovat henkildkohtais-
ten tavoitteiden teoria, itsemiiriimisteoria, odotusarvoteoria ja tavoiteorientaatioteoria.
Toisessa osassa tarkastellaan motivaatiota tydelimissi itsemiddradmisteorian, sosiaalisen
oppimisen teorian, tavoiteorientaatioteorian ja tavoiteteorian nikokulmista. Kolman-

nessa osassa motivaatio puolestaan ankkuroidaan erityisesti hyvinvointiin ja liikuntaan.
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