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Abstract

The intrinsic motivation is the key issue in every change process. Martela and Jarenko
have studied it in organizational environments and they have found four elements: auton-
omy, capability, communality and benevolence. The object of this study was to examine in-
trinsic motivation through these four elements and how it could be counselled in the life-
style change. The aim of the study was to answer the following questions: Is managing in-
trinsic motivation same as counseling it in lifestyle change? How these four elements show
in lifestyle change? How counselors can strengthen and instruct intrinsic motivation using
these four elements?

The method for collecting the empirical material was a semi-structured interview. Eight peo-
ple were interviewed for the material: five of them had succeeded in their own lifestyle
change and three of them were counselors. Those who had gone through lifestyle change
had suffered from alcohol and/or drug addiction or gambling addiction. One had succeeded
in major weight loss. In addition, all the counselors had their own addiction history and re-
covering experience.

The findings of the thesis were categorized by four elements of the intrinsic motivation. Au-
tonomy, capability, communality and benevolence were all recognized as important ele-
ments in counseling intrinsic motivation in lifestyle change. Counselors were already using
methods that strengthened these four elements of the intrinsic motivation. The most critical
elements were autonomy and capability, lack of them prevented intrinsic motivation and
succeeding in lifestyle change.

Counseling intrinsic motivation in lifestyle change, however, difference from organizational
environment. The study showed that in addition to the four elements of intrinsic motivation
earlier experience was needed in lifestyle change and in finding intrinsic motivation. The
thesis and its findings increased the understanding of the intrinsic motivation and will help
counselors in their work when counseling intrinsic motivation.
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1 JOHDANTO

Elamantapamuutoksen, esimerkiksi painonhallintaprojektin, alkuvaiheessa
motivaatio uuteen on tavallisesti korkealla. Ihminen on motivoitunut aloitta-
maansa tehtavaan ja alku tuntuu sujuvan kuin leikiten. "Nyt tama tasta lahtee”,
"ei koskaan enaa” ovat tuttuja lausahduksia, oli kysymyksessa sitten tupakoin-
nin tai paihteidenkaytdn lopettaminen tai ruokavalion tai muun elaméantavan
muutos. Sisainen motivaatio on kasin kosketeltava ja ndkyy myos ulospain toi-

mintana.

Vaan eipéa aikaakaan, kun iskee arki. Alkuhuuma haihtuu ja vanhat toimintata-
vat vetavat puoleensa kuin magneetti. Pyhat paatokset uudesta elamasta
unohtuvat ja vanhat tavat tuntuvat tutummilta ja turvallisemmilta, tai ainakin
helpommilta ja mukavammilta. "Vain tdman kerran” tai "pitdahan elamassa jo-
tain iloa olla” alkavat soida paassa voimakkaammin kuin "ei koskaan enaa”.
Erilaisten elamantapamuutosten ohjaajat tunnistavat motivaation notkahduk-
sen ohjaamissaan ihmisissa ja haluavat auttaa heitéa jatkamaan valitsemallaan
tiella motivaation hiipumisesta huolimatta. Mika on ohjaajan rooli motivaation
ohjaajana, voiko ohjaaja tukea ja vahvistaa sisdistd motivaatiota? Ja jos voi,

niin miten se tapahtuu? Vai onko kaikki yksilosta itsestaan kiinni?

Tyoskentelen Myllyhoitoyhdistyksesséa, joka on riippuvuuksien ja niiden ennal-
taehkaisyn asiantuntijajarjestd. Yhdistyksen ydinosaamista on perinteisesti ol-
lut paihderiippuvuus seka sen hoito. Vaikka Myllyhoitoyhdistyksella ei enda
ole omia klinikoita, sovelletaan myllyhoitomallia lukuisissa eri paihdekuntou-
tuskeskuksissa ympéari Suomea. Myllyhoidollinen paihdehoitomalli on ollut
kaytdssa Suomessa jo liki neljakymmenta vuotta. Olen myos itse jonkin verran
tyoskennellyt sen parissa. Oma paatyoni on kuitenkin ruokaan ja sydomiseen
liittyvassa riippuvuudessa. Kohtaan tydssani hallitsemattomaksi muuttuneen
syOmisen kanssa kamppailevia ihmisia. Koulutan myds ammattilaisia tunnista-
maan, kohtaamaan ja auttamaan ongelmasta karsivia. Tyoni sisaltaa ryhmien
ja yksiléiden ohjausta ja juuri ohjauksen kehittdminen on lahella sydantani.
Ohjausty6ssani kohtaan jatkuvasti sisdisen motivaation yllapitamisen haas-
teita. Pohdimme s&anndllisesti timissamme, miten voisimme tukea ja yllapitaa
ihmisten sisdistd motivaatiota. Kaipasin aiheeseen uutta nakékulmaa ja siksi

valitsin sen aiheeksi opinnaytetychoni.
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Elaméantapamuutos on sanana huono kuvaamaan riippuvuudesta toipumista,
silla kyseessé on paljon muutakin kuin elamantapamuutos. Myllyhoidolliseen
tyootteeseen kuuluu riippuvuuden sairauskasitys, jolloin puhutaan huomatta-
vasti laajemmasta asiasta kuin vain elamantavan muutoksesta. Kuitenkin ky-
symys on myos elamantapojen perusteellisesta muuttamisesta. Kayttamalla
sanaa elamantapamuutos halusin myos ikdan kuin neutralisoida paihdekun-
toukseen ohjausta ja siihen liittyvia toimintoja. Neutralisoinnilla tarkoitan sita,
etta paihdetoipuminen ja sen ohjaaminen n&dhdaan usein erityisené alueena,
vaikka tosiasiassa siihen sopivat monet samat periaatteet kuin muihinkin muu-

tosprosesseihin.

Tybnantajani Myllyhoitoyhdistyksen toiminta perustuu myllyhoidolliseen tydot-
teeseen. Koska myllyhoidollinen tydote on niin keskeinen osa omaa tyotani,
se on myo6s taustalla mukana opinnaytetydssani. Myllyhoidollisella ty6otteella
tarkoitetaan 12 askeleen ammatillista soveltamista. 12 askelta puolestaan viit-
taa vertaistukiryhmiin, joiden pohjana ovat 12 askelta ja 12 perinnetta. Naista
tunnetuin ja laajimmalle levinnyt on AA (Alcoholics Anonymous, Anonyymit Al-
koholistit), joka on saanut alkunsa Yhdysvalloista vuonna 1935 (AA Suomi
2018). Myllyhoidolliseen tydotteeseen kuuluu riippuvuuden sairauskasitys,
vertaistuen merkityksen painottaminen ja laheisnakdkulma, jossa riippuvuus
nahdaan koko perheen sairautena. Myllyhoidolliseen tyootteeseen kuuluu aja-
tus, ettd sairastunut ei ole vastuussa sairastumisestaan, mutta on vastuussa
toipumisestaan. Lisaksi sen ehka tarkein ja kantavin periaate on, etta riippu-

vuudesta voi toipua.

Sisdisen motivaation johtaminen on yrityksissa kiinnostava ja aina ajankohtai-
nen aihe, silla motivoituneet tydntekijat ovat tutkitusti tuotteliaampia ja jaksa-
vat tygssaan paremmin. Suomen Akatemian tutkija Frank Martela julkaisi
muutama vuosi sitten yhdesséa Karoliina Jarenkon (2015) kanssa kirjan Draivi:
voiko sisaistd motivaatiota johtaa? Kirja keskittyy johtamiseen ja yritystoimin-
taan, mutta sen oppeja voi soveltaa myds ihmisten sisdisen motivaation oh-
jaamiseen ja muutosprosessien ohjaamiseen laajemminkin. Tartuin kirjaan
esimiehend, mutta kirjan luettuani minulle herasi halu tutkia ohjausty6téa sisai-

sen motivaation nakokulmasta.
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Mita sitten oikeastaan tarkoitetaan sisdisella motivaatiolla? Sisaisen motivaa-
tion kasite on arkikielessa tuttu, mutta kaytdnnéssa samassa yhteydessa silla
saatetaan tarkoittaa montaa eri asiaa. Opinnaytetydssani kaytan Jarenkon ja
Martelan (2015, 26) maaritelmaa sisdisesta motivaatiosta. Heidan mukaansa
sisdinen motivaatio tarkoittaa motivaatiota, jossa ihminen hakeutuu tekeméaéan
asioita, jotka hanta itseaan kiinnostavat ja innostavat tai jotka tuntuvat hanesta
arvokkailta. Halu tekemiseen syntyy siten sisaltapain, erotuksena ulkoiseen
motivaatioon, jossa ihmisté ohjaa joko pakko tai palkkio. Sisdinen motivaatio
tuntuu innostavalta ja saa ihmisen yrittdméaan enemman. Ulkoinen motivaatio
puolestaan johtaa helpommin stressiin ja keskittyy uhkakuviin (Jarenko & Mar-
tela 2015, 27). Opinnaytetydsséani keskeinen teoreettinen |ahestymisnako-
kulma on Jarenkon ja Martelan siséisen motivaation nelja elementtia: vapaa-

ehtoisuus, kyvykkyys, yhteisollisyys ja hyvantekeminen.

Tutkimusaineiston kerdan teemahaastattelumenetelméaa kayttaen. Teen yh-
teensa kahdeksan haastattelua, joista viisi oli elamantapamuutoksen tehnytta
ja kolme ohjaajaa. Kayn haastatteluissa teemoittain I&pi nelja sisédisen moti-
vaation osa-aluetta ja miten ne nakyvét onnistuneessa elamantapamuutok-
sessa. Kaikki haastattelemani hoitotyota tekevét ohjaajat tydskentelevat mylly-
hoidollisella tydotteella paihde- ja peliriippuvuuden hoitoon erikoistuneilla klini-
koilla. En kuitenkaan ole tata nakoékulmaa erityisesti korostanut, vaan keskityn
enemman sisaisen motivaation nakékulmaan. Osalla haastateltavista on taka-
naan yksi tai useampi hoitojakso klinikalla, osalla ei ole ollut misséaéan vai-
heessa varsinaisessa hoidossa. Kaikkia kuitenkin on omassa muutosproses-
sissa tavalla tai toisella ohjattu ulkopuolisen toimesta. Elamantapamuutoksen
tehneista neljalla on toipumiskokemus paihderiippuvuudesta ja yhdella peliriip-
puvuudesta. Yhdella haastattelemallani paihdetoipujalla on myés kokemus on-
nistuneesta painonpudotuksesta ennen raitistumistaan. Otan tdmén elaménta-
pamuutoksen my6s mukaan haastatteluaineistoihin, koska han itse nostaa
sen esiin puhuessamme sisaisesta motivaatiosta. Lisaksi kaikilla ohjaajilla on

itsella&n kokemus paihderiippuvuudesta toipumisesta.

Opinnaytetydssani tarkastelen siséisen motivaation ohjaamista nimenomaan
ohjaajan tyon kannalta. Lahden olettamuksesta, ettd onnistuneessa elamanta-
pamuutoksessa on aina mukana vahva sisédinen motivaatio. Tutkimuskysy-

mykseni sen sijaan keskittyvat siihen, miten siséisen motivaation osa-alueet
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nakyvat onnistuneessa elaméantapamuutoksessa ja mika on ohjaajan rooli si-
saisen motivaation herattgjana ja yllapitajana. Tutkimustuloksia hyddyn-
namme tiimimme ohjaustytssé sekéa yhdistyksemme muissa ohjaustyota si-
saltavissa hankkeissa ja toiminnoissa, esimerkiksi vankilatydssa. Liséksi tietoa
tutkielman keskeisista 10ydoksista levitetddn Myllyhoitoyhdistyksen yhteisty6-
klinikoille. Kirjoitan my6s aiheesta blogitekstin, joka julkaistaan seka yhdistyk-

semme ettd hankkeemme nettisivuilla kuluvan kevaan aikana.
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2 SISAISEN MOTIVAATION MERKITYS MUUTOSPROSESSEISSA

2.1 Sisaisen motivaation erottaminen ulkoisesta motivaatiosta

Paihdekuntoutuksesta ja sen tuloksista |0ytyy paljon tutkimusta (esim. Keso &
Salaspuro 1990; Kuusisto & Saarnio 2012; National Institute on Drug Abuse
2018; Ouimette ym. 1997), mutta sisdisen motivaation ohjaamisen nakokul-
masta tutkimusta alalta on viela melko vahan (esim. Joutsenlahti 2013; Ryan
ym. 1995). Sen sijaan oppimisnakokulmasta sisdistd motivaatiota on tutkittu
jonkin verran ja aiheesta l6ytyy esimerkiksi useita pro gradu -tutkielmia seka
opinnaytetoita. Oppimisnakokulman yhdistaminen paihdekuntoutukseen on
nakokulmana hieman kiistanalainen. Riippuvuutta ja oppimista ei perinteisesti
ole haluttu yhdistaa, silla riippuvuus nahdaan sairautena, ei opittuna toiminta-
mallina. Kuitenkin oppiminen on isossa osassa ei-toivottua kaytosta ja esimer-
kiksi Szalavitz (2016) on kirjoittanut riippuvuudesta opittuna toimintatapana.
MyGs muissa elaméntapamuutoksissa oppimisnékdkulma on voimakkaasti

lasna.

Motivaatiota voidaan tarkastella useasta eri nakdkulmasta. Motivoitua voi mo-
niin eri asioihin: tekemiseen, tavoitteeseen, muutokseen jne. Opinnaytetyds-
sani tarkastelen motivaatiota ulkoisen ja sisédisen motivaation kautta, painopis-
teena sisdinen motivaatio. Ulkoisella ja sisdisella motivaatiolla tarkoitetaan
hieman eri asioita. Ulkoinen motivaatio on reaktiivista. Siind reagoidaan uhkiin
ja kerataan selviytymisen kannalta olennaisia resursseja. Tekemisen kautta
pyritdan saavuttamaan jokin ulkoinen paamaara ja tekeminen voi olla jopa pa-
kotettua. Ulkoista motivaatiota ohjaa usein uhka tai palkkio. Ollessaan tavalla
tai toisella pakotettu, ihminen joutuu ponnistelemaan tyontéaessaan itseaan ta-
voitettaan kohti. Sisdinen motivaatio puolestaan l&ahtee ihmisen omasta, siséi-
sesta halusta toimintaan ja pyrkimyksesta tavoitettaan kohti. (Martela & Ja-
renko 2014, 17.)

Vaikka useimmilla sisdinen motivaatio on korkealla muutosprosessin alkuvai-
heessa, nain ei aina kuitenkaan ole. Joskus ulkoiset motivaatiotekijat saatta-
vat ajaa muutostarpeeseen. Téllaisia syita elamantapamuutoksen kaynnista-

miseen voivat olla esimerkiksi riski sairastumisesta tai vaikkapa laheisen esit-
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tdma uhkavaatimus. Siin& missa ulkoinen motivaatio on reaktiivista, on siséi-
nen motivaatio proaktiivista (Martela & Jarenko 2014, 17). Ihminen itse hakeu-
tuu tekem&an asioita, jotka innostavat ja kiinnostavat hanta. Sisaisesti motivoi-
tuneet ihmiset haluavat toteuttaa perustarpeitaan vain siksi, ettd he haluavat
tehda niin (Mayor & Risku 2015, 39). Ulkoisessa motivaatiossa uhka saattaa
tyontaa ihmista, kun taas sisédisessa motivaatiossa innostus tehtavaa tai asiaa
kohtaan vetaa ihmista puoleensa. Talloin ulkoisen palkkion merkitys vahenee
ja ihmista ohjaa sisdinen kiinnostus tekemiseen. Sisdinen motivaatio antaa
energiaa ja tekeminen itsessaéan vetaa ihmista puolesta. Ideaalitilanteessa te-
kemiseen ei lity minkaanlaista pakottamista, eiké tekeminen paasaantoisesti
tunnu liilan kuormittavalta. (Martela & Jarenko 2014, 17.) Siséisia motivaa-
tiotekijoita elamantapamuutosta etsiville voi olla esimerkiksi oma halu paran-
taa terveyttd ja elamanlaatua.

Martela ja Jarenko (2014) ovat hahmottaneet sisdisen ja ulkoisen motivaation

eroja taulukon 1 avulla.

Taulukko 1. Sisdisen ja ulkoisen motivaation ominaisuuksia (Martela & Jarenko 2014, 17)

Ulkoinen motivaatio Sisdinen motivaatio
Reaktiivista Proaktiivista

Ulkoiset palkkiot ja rangaistukset Sisainen innostus tekemiseen
Kaventaa nakokulmaa Laajentaa nakokulmaa
Negatiiviselta suojautuminen Positiiviseen etsiytyminen
Kuluttavaa Energisoivaa

Ihminen tydntaa itse&én kohti Tekeminen vetéaé puoleensa
"Keppi ja porkkana” "Leikki”

Martela ja Jarenko ovat kirjoissaan (2014; 2015) keskittyneet yrityselamaan,

mutta samoja periaatteita voi hyddyntdd myds muissa yhteyksissa. Elamanta-
pamuutoksen nakdkulmasta ulkoisia motivaatiotekijoita voivat olla esimerkiksi
uhka terveyden tai l&heisten menettdmisestd, viranomaisen esittama uhka tai
vaatimus tai esimerkiksi halu nayttaa jollekin ulkopuoliselle henkil6lle oma ky-

vykkyys asian toteuttamisessa. Niin sanottu "tipaton tammikuu” on paihderiip-
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puvaisille tuttu ilmié. Moni saattaa haluta todistaa itselleen tai muille pysty-
vansa olemaan yhden kuukauden raittiina ja osoittaa nain, ettei oma alkoholin-

kaytto ole ongelmallista.

Ulkoinen motivaatio saattaa saada ihmisen muutoksen alulle, mutta pelkalla
ulkoisella motivaatiolla ei jakseta pinnistelld kovin kauaa. Esimerkiksi puoli-
solle toiveesta tai nayttamisen halusta toteutetusta "tipattomasta tammikuusta”
on monissa perheissa surullisia kokemuksia. Kun ensin on sinnitelty kuukausi
ilman alkoholia, otetaan menetettyd juomista helmikuussa kaksin verroin ta-
kaisin. Koska halu muutoksen ei ole lahtenyt ihmisen sisélta, on tekemisen jat-
kaminen tyolasta ja raskasta. Kun se sitten helpottaa, halutaan helposti ikaan
kuin korvausta menetetylle ajalle. Paihteeton elama ei veda puoleensa, vaan
ihminen ponnistelee ja pakottautuu tavoitteeseensa, ja luovuttaa, kun on sen

Saavuttanut.

Jako sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon ei ole uusi. Amerikkalainen motivaa-
tiotutkija Deci (1971) ryhtyi kritisoimaan ajatusta, etté inmista voitaisiin moti-

voida vain ulkoapain. Ulkosyntyisen motivaation rinnalle Deci toi sisasyntyisen
motivaation kasitteen. Deci méaaritteli sisasyntyisen motivaation niin, ettd hen-

kilo tekee jotain siksi, ettd se on itsessaan palkitsevaa.

Motivaation jakaminen ulkoiseen ja sisdiseen on osin hieman teoreettinen.
Vaikka ulkoiset motivaatiotekijat sysaisivat muutoksen liikkeelle, on ihminen
kuitenkin tehnyt siséisen paatéksen muutokselle. Jos esimerkiksi lastensuo-
jelu puuttuu vanhemman péaihteidenkayttéon ja uhkaa huostaanotolla, van-
hemman paatos lahted hoitoon ja aloittaa raittius on kuitenkin sisainen. Viime
kadessa kaikki motivaatio on sisaistd motivaatiota, ero on siind, miten ihminen
hahmottaa oman motivaationsa ja miten sisédisen motivaation tunnetta voi oh-

jaaja tybsséan vahvistaa.

Decin ym. (1999) mukaan ulkoinen motivaatio voi muuttua autonomiseksi toi-
minnaksi. Ihminen ei toimi enda saavuttaakseen ulkoisia palkkioita, vaan esi-
merkiksi nostaakseen omaa itsearvostustaan. Decin mukaan motivaatio voi
edeta kolmanteen vaiheeseen, jossa ihminen arvostaa tekemé&ansa toimintaa
seka sen seurauksia. Tasta kaytetddn nimea sisasyntyinen, yhtendinen saa-

tely, joka yhdistaa siséisen ja ulkoisen motivaation. (Deci 1971.)
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2.2 Inhimilliset perustarpeet sisaisen motivaation ohjaajana

Martela ja Jarenko (2015) pohjaavat sisaisen motivaation johtamisen neljan
perustarpeen toteutumiselle: vapaaehtoisuuden, kyvykkyyden, yhteisollisyy-
den ja hyvantekemisen. Naista kolme perustarvetta, vapaaehtoisuus, kyvyk-
kyys ja yhteisollisyyden, ovat esittdneet alun perin Deci ja Ryan (2004). Nailla
kolmella tekijalla on iso merkitys seka paivittain kokemastamme etté pitkaai-
kaisessa hyvinvoinnissamme (Deci & Ryan 2004). Martelan ja Jarenkon
(2015) mukaan naita tekijoita tukevat kasvuolosuhteet tuottavat hyvinvoivia ai-
kuisia ja koulut, joissa nama toteutuvat saavat parempia oppimistuloksia. Li-
saksi vaikutuksia on 16ydetty muun muassa urheilijoiden motivaatioon ja paih-
deriippuvuuden hoitoon (Ryan ym. 1995). Kun naitd on yhdistetty myds tyoela-
massa sisaista motivaatiota vahvistavaan kokemukseen (Martela & Jarenko
2015), voidaan olettaa, ettd ne ovat sovellettavissa myds muihin ymparistoihin

ja tilanteisiin.

Vapaaehtoisuus

Vapaaehtoisuus eli autonomisuus tarkoittaa kokemusta siita, etta tekeminen
l&htee ihmisen omasta halusta ja etta han on vapaa paattamaan omasta teke-
misestaan tai tekematta jattamisestaan. Vapaaehtoisuuden edellytys on Mar-
telan ja Jarenkon (2015, 31-32) mukaan valinnan- ja toiminnanvapaus, pako-
tettu ja tiukasti kontrolloitu tekeminen on puolestaan sen vastakohta. Kun va-
paaehtoisuus toteutuu, motivaatio tekemiseen lahtee ihmisesta itsestaéan ja
han kokee tekemisen omakseen. Samalla yksilo kokee arvostavansa niita
paamaaria, joita tekeminen edistaa. Inminen hyvin harvoin innostuu jostain,
mihin on pakotettu. Talldin tunne pakosta voi vieda innostuksen ja ilon toimin-
nasta, vaikka ihminen alussa olisikin ollut motivoitunut tekemiseen. (Martela &
Jarenko 2015, 32.)

Tama voi tarkoittaa elamantapamuutoksen ohjauksen kannalta sita, etta aset-
tamalla lilan tiukat raamit, ehdot tai mallin, innostus tekemiseen voi hiipua. Ih-
misella itsellaan tulisi olla tunne valinnasta, vaikka osa asioista olisikin pako-

tettu tai tiettyjen saant6jen mukaista. Martela ja Jarenko (2015, 32) muistutta-
vat, etta olennaista ei ole se, mista tavoitteet tai sdannot toiminnalle ovat alun

perin l&htdisin. Olennaisempaa on se, etta henkilo kokee ne omikseen ja on
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valmis sitoutumaan niihin. TAma vaatii ohjaajalta kykya ikdan kuin sytyttaa

henkild yhteiseen tekemiseen oman innostuksensa kautta.

Kyvykkyys

Pelkkéa vapaaehtoisuus ei kuitenkaan riita, jos inminen ei tieda, kuinka tavoit-
teeseen tulisi paasta. Kyvykkyydella tarkoitetaan kokemusta siitd, ettéd ihminen
pystyy tekemé&an sen, mita on tekemassa. Ihmisella on tunne kyvysta selviy-
tya tehtavasta, hanella on riittdvasti tietoa ja osaamista asiasta. (Martela & Ja-
renko 2015, 32.) Tehtava voi olla hankala, mutta ei liian vaikea. Snyder (2002)
ottaa esiin toivon kohdalla keinot, jotka tuovat tiedon siita, etta tehtava voi-
daan suorittaa. Ihmisella pitaa siten olla riittava tietotaso ja ymmarrys muutok-
seen tarvittavista asioista. Taman tietotason varmistaminen voi olla ohjaajalle

haastava tehtava.

Oppiminen on tarke& osa kyvykkyyttd. Oppiminen on tunne siita, etta kyvyk-
kyytemme kasvaa ja pystymme siihen, mita olemme tekemassa. Kyvykkyyden
vastakohtana on tilanne, jossa henkild on pettynyt suorituksiinsa ja on epa-
varma kyvyistaan suoriutua haasteesta tulevaisuudessa. (Martela 2015, 51.)
Monella painonpudottajalla tai raittiutta haluavalla on takanaan useita yrityksia
ja pettymyksia. Usko itseen ja omaan kykyyn selvita tulevasta on koetuksella.

Halu muutokseen voi olla vahva, mutta usko omaan suoriutumiseen heikko.

Autonomisuus ja kyvykkyys muodostavat kaksi itsensa toteuttamisen perus-
tarvetta. Itsensa toteuttaminen puolestaan on osa arvokasta inhimillista kas-
vua tukevaa elamaa. Itsensa toteuttaminen tuo ihmiselle tunteen siita, etta
han voi ja saa olla oma itsensa ja toteuttaa niita paamaaria, jotka kokevat

merkityksellisiksi ja arvokkaiksi. (Martela 2015, 50.)

Yhteenkuuluvuus

Kokemus yhteenkuuluvuudesta eli laheisyydesta syntyy, kun ihminen tuntee,

ettd on ihmisia, jotka valittavat hanesta ja joista han valittdd. Yhteenkuuluvuus
tarkoittaa tarvetta olla yhteydessa toisiin ihmisiin. Yhteyden tunne syntyy, kun
olemme tekemisissa itsellemme laheisiksi kokemiemme ihmisten kanssa. La-

heisyyden kokemuksen vastakohtana on tunne siitd, ettd muut ihmiset ovat
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kylmia ja tulemme hyljeksityksi muiden toimesta. Talla voi olla seurauksia
paitsi ihmisen psyykkiselle, myds héanen fyysiselle terveydelleen. (Martela
2015, 52.)

Kanadalainen vaikeasti huumeriippuvaisten hoitoon erikoistunut psykiatri Maté
(2012) pitda yhteytta toisiin ihmiseen ihmisen luontaisena ja ensisijaisena mie-
lihyvan lahteend. Monet riippuvuuksien kanssa kamppailevat tunnistavat juuri
erillisyyden kokemuksen ja tarpeen kokea yhteytta muiden ihmisten kanssa.
Olemme pohjimmiltamme laumaeldimia ja tarvitsemme kokemusta siita, etté
olemme kytkoksissa ymparilla oleviin ihmisiin. Martelan ja Jarenkon (2015, 30)
mukaan olemme parhaimmillamme, kun koemme olevamme osa kannusta-

vaa, turvallista ja lamminhenkista yhteisoa.

Hyvantekeminen

Hyvantekeminen tarkoittaa tunnetta mahdollisuuksista vaikuttaa myonteisesti
ymparoivien ihmisten elamé&an. Silloin ihminen itse kokee olevansa positiivi-
nen voima, jonka tekemisella on myonteisia vaikutuksia. Myonteiset vaikutuk-
set voivat rajoittua lahiymparistoon tai olla yhteiskunnallisia. Merkityksellisyy-
den tunne syntyy ajatuksesta, etta ihmisen oma toiminta tuottaa jotakin arvo-
kasta maailmaan, ja samalla valaa arvokkuuden tunnetta ihmiseen itseen.
(Martela & Jarenko 2015, 61-62.)

Hyvantekemisen vastakohta on pahantekeminen, jolloin oma toiminta vahin-
goittaa muita ihmisia. T&ma tunne liittyy usein paihderiippuvaisen elamaan,
koska paihteidenkaytto ja siita koituvat seuraukset vaikuttavat voimakkaasti
myos lahiymparistoon. Monesti hapea ja syyllisyys omasta tilanteesta lisdavat
pahaa oloa, mika puolestaan ajaa paihteiden &arelle. Vaikka halu tehda hyvaa
voidaan nahda myds ulkoisen motivaation tekijana, koska siind ovat muut ih-

miset ja heid&n reaktionsa lasné, on se myos vahva ihmisen perustarve.

Yhteenkuuluvuus ja hyvantekeminen muodostavat Martelan ja Jarenkon
(2015) mukaan ihmisen neljasta psykologisesta perustarpeesta itsensa ylitta-
misen perustarpeen. Professori Anne Birgitta Pessi (2014, 181) on sanonut
"Ihminen elaa hyvinvoivaa, merkityksellista elamaa vain yhteydessa toisiin.”

Haluamme kokea olevamme rakastettuja ja tarvittuja niin tydéelaméassa kuin
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vapaa-ajalla. Taméan kokemuksen luominen elaméantapamuutoksessa vaatii
ohjaajalta kykya viestia valittamista, ei pelkastaan sanoilla, vaan kaikessa te-
kemisessa. Sitd kautta myos ryhm&an voi kasvaa rakastava ja valittava, hy-
vantekemisen ilmapiiri. (Riikola 2016)

2.3 Myo6nteinen muutos oppimisen nakdkulmasta

Oppimisen yhteydesséa puhutaan usein motivaation tarkeydesta. Opinnayte-
tyossani lahden siitéa olettamuksesta, etta rippumatta siité, millaisen muutok-
sen edessa ihminen on, muutosprosessi on miltei aina myos oppimisprosessi.
Olemme oppineet toimimaan "vaarin” ja kun haluamme toimia "oikein”, meidan
tulee toistaa uutta sinnikk&asti. Taméa prosessi siséltaa seka poisoppimista,
vanhan hylkaamista ettd uuden oppimista ja sisdistimisessa.

Jotta uuden toimintatavan oppiminen mahdollistuisi, tarvitaan toistoja. Kirjailija
Gladwell (2014) on luonut 10 000 tunnin s&dannon: kun ihminen harjoittelee
mita tahansa asiaa 10 000 tuntia, han tulee siina mestariksi. Kirjassaan Out-
liers Gladwell osoittaa taman patevan milla tahansa alalla. Kymmenen tuhatta
tuntia tuntuu suhteellisen lyhyelta ajalta mestariksi tulossa, mutta sisaltaa val-
tavan maaran toistoja. Juuri toistojen jaksaminen vaatii vahvaa sisaista moti-
vaatiota. llman sité voimat hiipuvat ja paluu vanhaan tapahtuu kuin huomaa-
matta. (Gladwell 2014.)

Mydnteisen muutoksen ja oppimisen tarkea tekija on toivo. Toivolla tarkoitan
tunnetta siitd, ettd muutos on ihmiselle mahdollinen. Moni riippuvuussairau-
desta tai vaikkapa ylipainosta kérsiva on tehnyt lukuisia ja taas lukuisia paa-
toksia paremman elaman aloittamisesta, mutta nama paatokset ja lupaukset
on petetty kerta toisensa jalkeen. Tai kenties muutos on kestanytkin hetken ai-
kaa, esimerkiksi painoa on onnistuttu pudottamaan dieetin avulla, mutta paluu
vanhaan on tapahtunut ennemmin tai myéhemmin. Nama epéonnistumiset
laskevat itsetuntoa, joka on saattanut jo muutenkin olla kovalla koetuksella
voimattomuuden tunteen edessa. Moni ongelmansa tai sairautensa kanssa
painiskeleva saattaa kokea olonsa hyvinkin toivottomaksi. On tavallista, etta
ammattilaisen apuun turvaudutaan, kun toivon kipind alkaa jo himmeta. Am-
mattilaisen apua kaivataan, silla tarve ja halu muutokseen voi olla edelleen

olemassa, vaikka toivottomuus onkin vallannut mielen.
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Snyderin (2002) on tuonut ndkdkulmaa kasitteisiin toivo ja anteeksianto. Ha-

nen mukaansa toivo syntyy, kun

1) asetamme realistiset tavoitteet
2) tiedamme, kuinka nuo tavoitteet saavutetaan
3) meilla on tunne siita, etta tavoitteet on meille mahdollista saavuttaa

nailla keinoilla, toisin sanoen uskomme itseemme.

Snyderin mukaan toivo ei ole tunne, vaan pikemminkin ajattelutapa tai kognitii-
vinen ajatusprosessi. Jos esimerkiksi ihminen on ennen asettanut tavoitteeksi
pudottaa painoa 20 kg puolessa vuodessa, voi tavoite talla kertaa olla vaik-
kapa tasaisen ruokarytmin Ioytdminen. Keinot tavoitteiden paasemiseksi voi-
vat olla esimerkiksi aterioiden kellottaminen (nelja ateriaa, ateriavali 3—4 tun-
tia). Snyder korostaa, etta keinojen kohdalla tarvitsemme joustavuutta ja ky-
kya muuttaa keinoja, jos ne eivat osoittaudukaan toimiviksi tai kohtaamme es-
teitéd. Esimerkkitapauksessa se voisi tarkoittaa sita, etta ateriarytmi paivitetaan
joka paivalle vastaamaan sen paivan tilannetta ja voi olla vaikkapa 3-5 ateriaa
riippuen paivan ohjelmasta. Kun sitten seka tavoite ettéd keinot siihen paase-
miseksi tuntuvat toteutettavissa olevilta, alamme uskoa siihen, ettd meisté on
tahan. Nama kolme asiaa — tavoitteet, polku ja usko — muodostavat Snyderin
mukaan ajatusprosessin, joka synnyttaa toivon. (Snyder 2002.)

2.4 Motiivit ja motivaatiohierarkiat muutoksen ohjaajana

Motiivit ovat haluja, pyrkimyksié ja psykologisia tarpeita. Ne viestivat meille,
miksi me ajattelemme ja toimimme niin kuin ajattelemme ja toimimme. Tavoit-
teemme ihmisené on niiden toteuttaminen. (Mayor & Risku 2015, 37.) Aleksai
Leontjev (1977) on kehittanyt kohteellisen toiminnan teorian 1950-1960-lu-
vuilla Neuvostoliitossa. Hanen mukaansa psyykkisten ilmididen ja ulkomaail-
man valilla on kohteellista toimintaa. Yksilon toiminta rakentuu hierarkkiseksi
jarjestelméksi, jota vastaa motivaatiojarjestelmé. Motivaatiohierarkiat ovat yk-
sildllisia ja ne muodostavat pohjan persoonan ymmartamiselle. Eri ihmisten
motivaatiohierarkian motiivit voivat olla erilaisia: yhdelle keskeista voi olla tyo,
toiselle perhe ja kolmannelle harrastukset. Motiivit voivat olla myds tiedosta-

mattomia silloin, kun ihminen ei erittele sita, mika saa hanet tekemaan joitakin
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tekoja. Tiedostamattomuus voi johtua siitd, etta sisdiset motiivit juontuvat
Mayorin ja Riskun (2015, 37) mukaan geeniperimasté ja lapsuuden kokemuk-
sista. Tiedostamattomat motiivitkin heijastuvat emotionaalisen varittymisen
muodossa. Ihminen voi myos ohjautua useamman eri tasoisen motiivin kautta.
Esimerkiksi ty6 voi olla ihmiselle yhteiskunnallisesti seka materialistisesti moti-
voivaa. (Leontjev 1977, 164 — 165.)

Motiiveihin liittyvien tunteiden vahvuus riippuu puolestaan motiivin vahvuu-
desta: mitéa vahvempi motiivi on, sitd automaattisempi ja vahvempi on siihen
littyva tunne. Kun tilanne tai kokemus synnyttaa meissa positiivisen tunteen,
haluamme toistaa sita. Jos taas tilanteen tai kokemuksen aikaansaama tunne
on negatiivinen, haluamme valttaa tilannetta. Nain tunteemme ja reaktiomme

iimentavat motiivejamme. (Mayor & Risku 2015, 41.)

Siind missa Deci ja Ryan (2004) méaarittelevat perustarpeiksi vapaaehtoisuu-
den, kyvykkyyden ja yhteisollisyyden, motivaatiotutkija Reiss (2004 & 2013)
puolestaan puhuu eldman perustarpeista ja perusmotiiveista. Han tarkoittaa
ihmisluontoon kuuluvia motiiveja, jotka ohjaavat ihmisia ja ovat universaaleja.
Monet niista l6ytyvat myods eldinkunnasta. Han maarittelee ihmiselle 16 perus-
tarvetta tai -motiivia. Nama perustarpeet ovat valta, rippumattomuus, uteliai-
suus, hyvaksynta, jarjestys, sdastaminen/keraily, kunnia, idealismi, sosiaaliset
kontaktit, perhe, status, kosto/voittaminen, romanttinen/esteettisyys, syomi-
nen, ruumiillinen aktiivisuus ja rauhallisuus/mielen rauha (suomennos Mayor &
Risku 2015). Perustarpeet voidaan tyydyttda vain valiaikaisesti ja ne vaativat
tyydyttymistd yha uudelleen lapi koko elaman. Esimerkiksi sydminen, turva ja
voittaminen ovat perustarpeita, jotka vaativat tyydyttymista saanndllisesti. Si-
saiset motiivit taas ovat Reissin (2013) mukaan tarpeen psykologista koke-
mista. Perustarpeet menevat hyvin lahelle tarvehierarkia-ajattelua, jossa Mas-

low’n hierarkiamalli on tunnetuin malli ja pohjana motivaatiotutkimuksille.

Reiss (2013) jakaa onnellisuuden kokemuksen tunnepohjaiseen onnellisuu-
teen ja arvopohjaiseen onnellisuuteen. Tunnepohjaisessa onnellisuudessa ih-
minen pyrkii kohti hyvanolon tunnetta. Arvopohjaisessa onnellisuudessa ihmi-
nen puolestaan kokee henkista tyydyttyneisyytta, tunnetta siita, etta elamalla
on suurempi merkitys. (Reiss 2013.) Riippuvuuskayttaytyminen tai esimerkiksi

ylensyominen voidaan n&hda tunnepohjaiseen onnellisuuteen pyrkimyksena.
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Ihminen tavoittelee toiminnallaan hyvanolontunnetta, mutta ei lopulta enaa
hallitse kaytostaan. Hoitotyon nakokulmasta erilaiset motiivit voivat kuitenkin
johtaa samanlaiseen kayttaytymiseen ja toimintaan. Hoitoon hakeutunut ihmi-
nen saattaa olla hoidossa, koska han esimerkiksi tarvitsee hoitojakson tydnan-
tajalle sailyttadkseen tyopaikkansa. Kuitenkin hoidon aikana hanelle saattaa
herata tarve muuttaa elamaansa kohti parempaa raitistumisen kautta. Mylly-
hoidolliseen tydotteeseen riippuvuuksien hoidossa kuuluukin oleellisena aja-
tus, ettéa hoitoontulohetken motivaatio ei maarita hoidon lopputulosta. Lahto-
kohtana hoidossa on, etta sisdinen motivaatio voidaan muuttaa ja herattaa
hoitoprosessin aikana. Tyypillisesti kokemus kuitenkin on, etta sisainen moti-
vaatio herda hoitoprosessin kahden ensimmaisen viikon aikana (Riikola
2016). Jos ndin ei tapahdu, sisainen motivaatio jaa syntymatta, eiké asiakas
motivoidu hoitoon. Talldin myos hoitotulokset ja&vat heikoiksi.

Tutkimukset ovat osoittaneet myds osin ristiriitaisia tuloksia motivaation merki-
tyksesta paihdehoidon hoitotuloksiin. Ryan ym. (1995) totesivat artikkelissaan,
ettd ihmiset, jotka ovat seka sisdisesti etta ulkoisesti motivoituneita, pysyvat

todennadkoisimmin hoidossa. Huomattavaa kuitenkin oli, etté ulkoiset motivaa-
tiotekijat vaikuttivat positiivisesti hoidon onnistumiseen vain, jos myds sisainen

motivaatio oli korkealla.

2.5 Motivaation ohjaaminen muutosprosessissa

Ohjaaja ja muutosta kaipaava ihminen ovat isojen haasteiden edessa. Noin
puolet paihdekuntoutuksessa olevista retkahtaa hoidon jalkeen tai hoidon ai-
kana (Riikola 2016). Painonhallintaryhmien kokemukset ovat viela huonompia:
vain noin viisi prosenttia laihduttajista onnistuu sailyttdmaan alentuneen pai-
nonsa pitkaaikaisseurannassa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019). Koska
epaonnistumiset ovat niin yleisia, kiinnostus sisaisen motivaation yllapitami-

seen ja ohjaamiseen nousee usein esille ohjaajan tydssa.

Elamantapamuutoksen ohjaajan rooli on monitahoinen. Vaikka ihminen itse on
oman elamansa ohjaaja, han hakeutuu ammattilaisen luokse yleensa siiné
vaiheessa, kun omat voimat tai osaaminen ei enaa riitd. Olemme luonnos-

tamme omavoimaisia ja haluamme uskoa selviadvdmme mista vain. Kun nain
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ei ole, koemme hapeéda. (Salmela 2016.) Ohjaaja joutuu tyésséan kohtaa-
maan tdman hapea, auttamaan ihmista sen yli ja ohjaamaan hanta kohti halut-
tua muutosta. Ohjaaja ei kuitenkaan ole se, joka muutoksen tekee, eika han
pysty joka tilanteessa kannattelemaan ihmista. Ohjaajan tehtavéa on auttaa
[6ytamaan sisainen motivaatio ja auttaa sen yllapitamisessa. Ohjaajan tehtava

on antaa tietoa, tukea ja valineita muutokseen.

Tarked tekija sisdisen motivaation ohjaamisessa on luottamus. Martela ja Ja-
renko (2015, 30—31) puhuvat johtajan ja tyontekijan valisesta luottamuksesta,
joka heijastuu vapautena tehda itsenaisia valintoja ja paatoksia. Myods elaméan-
tapamuutosprosessin ohjauksessa luottamus on tarkeé osatekija. Ohjaajan on
luovutettava paatosvalta ja vastuu ihmiselle itselleen ja vain tuettava taté pro-
sessia. Tama saattaa kuulostaa itsestaan selvalta, mutta monesti néin ei ole.
Usein elaméantapamuutoksen ohjaajat kokevat vastuuta muutoksesta ja tur-
hautuvat, kun haluttua muutosta ei synnykaan, tai syntynyt muutos ei ole py-
syvéaa. Vaikka vastuu muutoksesta on aina viime kadessa ihmisella itsellaan,
kokevat ohjaajat tydssadan epaonnistumisen tunteita, mikali haluttu muutos ei
tapahdu. Hoitoty6hon liittyy asiantuntija-potilasasetelma, jossa asiantuntija tai
ammattilainen on se, joka "tietda”, miten asia hoidetaan. Kuitenkin, kun ky-
seessa on ihmisen omaa elaméa koskevat asiat ja paatokset, valta tulee olla
ihmiselld itsella&n. Ohjaajan on pystyttava luottamaan ohjattavaansa ja ikaan
kuin irrotettava itsensa prosessista. Luottamuksen sailyttaminen on tarkeaa

silloinkin, kun ihminen ei ole luottamuksen arvoinen. (Riikola 2016.)

Siin& missa motivaation ohjaaminen voi olla vaikeaa, ei sen johtaminenkaan
mutkatonta aina ole. Ihmiset tarpeineen ovat erilaisia ja se mika sopii toiselle,
ei valttamatta sovi toiselle. Martelan ja Jarenkon (2015, 30) mukaan sisaisen
motivaation johtaminen ty6elaméssa on tasapainoilua ohjaamisen ja ohjaa-
matta jattamisen valilla. Heidan ajatuksensa on, etta pysyakseen ylla, sisainen
motivaatio tarvitsee jatkuvasti tunteen toiminnan omaehtoisuudesta. Mita
enemman ihminen kokee tekemisensé perustuvan pakkoon, sitd vahemman
tilaa sisaiselle motivaatiolle ja&. Kun taas vapautta, vastuuta ja valintojen mah-
dollisuuksia lisatdén, tunne omaehtoisuudesta lisaantyy. Talléin myds siséinen

motivaatio pysyy korkealla.
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3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

3.1 Opinnaytetyon tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tavoitteena oli tarkastella sisdista motivaatiota Martelan ja Ja-
renkon (2015) johtamisnakokulmasta nimeadman neljan osa-alueen merkitysta
elamantapamuutoksessa ja selvittaa ilmenevéatko ne ohjaustydssa. Tutkimuk-
sen tavoitteena oli tuottaa kehittamistietoa, joka olisi hyddynnettavissa tii-
mimme ohjaustydssa seka laajemmin Myllyhoitoyhdistyksen hankkeissa ja oh-

jelmissa seka yhdistyksen yhteistyoklinikoilla.

Tavoitteena oli my0s kirkastaa sisédisen motivaation merkitys. Kun siséista mo-
tivaatiota ohjataan, voidaan ihminen paremmin sitouttaa omaan elamantapa-
muutokseensa. Ideaalitapauksessa seka ohjaava ammattilainen etta muutos-
prosessissa olija ndkevat oman roolinsa ja tehtavansa kirkkaammin. Taméa
edellyttda ohjaajalta vastuun ja vapauden siirtdmistd ihmiselle itselleen, eika
tehtava ole aina helppo. Ymmartamalla sisaisen motivaation merkityksen ja
oman roolin sen ohjaajana, voi ohjaaja saada omaan tyéhonsa uutta nakokul-
maa ja otetta. Sisdisen motivaation nelja ydinaluetta: omaehtoisuus, kyvyk-
kyys, yhteenkuuluvuus ja hyvantekeminen ovat keskeisessé osassa (Martela
ja Jarenko 2015). Tutkielman tavoitteena oli [6ytaa keinoja niiden vahvistami-

seen tai mahdollisten esteiden poistamiseen ohjaustydssa.

Maatritellessani tutkimuskysymyksia, tiedostin, etta omat kokemukseni ja olet-
tamukseni ohjasivat niitd. Omaa taustaa ja asennetta voi olla vaikea erottaa,
mutta sen pohtiminen kannattaa. Tutkijan omat uskomukset, oletukset ja en-
nakkoasenteet vaikuttavat jo tutkimuskysymysten muotoilussa, jolloin tutki-
muskysymysten muotoilu ei ole teoria- tai arvovapaata (Tuomi & Sarajarvi
2013, 68). Omaksi ennakko-oletukseksi tiedostin esimerkiksi olettamuksen,
ettd samat periaatteet kuin johtamisessa toimisivat ja nakyisivat myods ohjaus-
tyossa. Ennakkoaavistuksenani oli myds, ettéa todennakoisesti ohjaajat eivét

ole tydssdan miettineet sisdistd motivaatiota naiden elementtien kautta.
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Tutkimuksen tavoitteesta kasin maarittelin keskeisimmiksi tutkimuskysymyk-

siksi seuraavat:

1) Voiko sisaisen motivaation johtamisen periaatteita soveltaa elamanta-
pamuutoksen ohjaamiseen?

2) Miten nelja osa-aluetta, vapaaehtoisuus, kyvykkyys, yhteenkuuluvuus
ja hyvantekeminen, nakyvét onnistuneen elamantapamuutoksen ohjaa-
misessa?

3) Miten ohjaaja voi vahvistaa ja ohjata sisaista motivaatiota ohjaustytssa

naiden neljan osa-alueen avulla?

Naihin kysymyksiin opinndytety6hon haettiin vastauksia seka teorian etta
haastatteluaineiston kautta.

3.2 Sisaisen motivaation ohjaamisen laadullinen tutkiminen

Koska tutkimuskohdettani, sisaistd motivaatiota ja sen ohjaamista, oli hanka-
laa lahestya lukujen tai muiden maarallisten keinojen kautta, tuntui laadullinen
eli kvalitatiivinen tutkimus luontevalta valinnalta. Laadullisessa tutkimuksessa
ei pyrita yleistyksiin, vaan kuvaamaan, ymmartamaan ja tulkitsemaan ilmiotéa.
Toisin kuin kvantitatiivisessa tutkimuksessa, siina ei mydskaan ole tarkasti ra-
jattua viitekehystéa. (Kananen 2008, 24.) Toisaalta myds laadullisessa tutki-
muksessa aiheen ja teorian rajaaminen ja maaritys on tarkeaa. Tutkijan tulee
maarittda, mita han on tekemassa tai ainakin se, mita han ei ole tekeméssa
(Tuomi & Sarajarvi 2013, 67).

Koska tarkoitukseni oli keskittya yksittaisiin haastatteluihin ja niista saatavaan
tietoon, maarallinen tutkimus ei ollut tastakaan nakdkulmasta katsottuna sopi-
vin menetelma. Maarallinen tutkimus keskittyy tapausten joukkoon, kun taas

laadullinen tutkimus tutkii yksittaista tapausta. Laadullisessa tutkimuksessa ol-
laan kiinnostuneita merkityksista ja siita, kuinka ihmiset nékevat ja kokevat re-
aalimaailman. (Kananen 2008, 25.) Tarkoituksenani oli tutkia ja tulkita sisaista
motivaatiota ja sen neljaa elementtia elamantapamuutoksen tehneiden ja hei-
dan ohjaajiensa nakokulmista. Taman tyyppinen lahestyminen on laadulliselle

tutkimukselle ominaista. Siina ei niinkaan pyrita tilastollisiin yleistyksiin, vaan
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kuvaamaan ja ymmartdmaan tutkittavaa ilmiéta seka antamaan sille teoreetti-

sesti mielekas tulkinta (Tuomi & Sarajarvi 2013, 85).

Laadullisessa tutkimuksessa tutkimussuunnitelma elaa tutkimuksen eri vaihei-
den mukana, joten pyrin pitdm&an suunnitelmani joustavana. Mygs aineiston-
keruu, analyysi, tulkinta ja raportointi kietoutuvat yhteen ja niitéa on vaikea sel-

keésti erottaa toisistaan. (Eskola & Suoranta 2014, 15-16).

3.3 Haastattelumenetelmana teemahaastattelu

Teemahaastattelu etenee nimensa mukaisesti yksityiskohtaisten kysymysten
sijaan tiettyjen etukateen valittujen teemojen mukaan. Menetelmé tuo haasta-
teltavan aanen esille ja mahdollistaa merkitysten syntymisen haastateltavan ja
haastattelijan vélisessa vuorovaikutuksessa. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 48.)
Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelumenetelma, jossa haastatte-
lujen teemat ovat kaikille samat, mutta kysymysten jarjestys tai sanamuoto
saattaa vaihdella haastateltavan mukaan. Haastattelu muistuttaa siten enem-
man keskustelua kuin tiukasti kysymys kerrallaan etenevaa tilannetta. Haas-
tattelun tavoitteena on selvittdd, mitd haastateltavalla on mielessaan tutkimus-

aiheeseen liittyen (Eskola & Suoranta 2014, 86).

Tavoitteenani haastattelutilanteessa oli luoda luottamuksellinen, keskuste-
lunomainen tilanne, jossa haastateltava saisi omin sanoin kertoa kokemuksis-
taan ja ndkemyksistaan aiheeseen liittyen. Lahestymistapa on talla hetkella
tutkimusmaailmassa varsin suosittu, silla perinteisesta kysymys-vastaushaas-
tattelusta on siirrytty entistda enemman keskustelunomaisiin haastattelumene-
telmiin (Eskola & Suoranta 2014, 86). Avoin ja sitomaton haastattelumene-
telma on taitavasti suoritettuna Hirsjarven ja Hurmeen mukaan kaikkein jous-
tavin ja paljastavin tapa kohdata ihmisia. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 48,
53,103.)

Valmistauduin jokaiseen haastatteluun virittaytymalla itse tilanteeseen ja jatta-
malla muut asiat haastattelutilanteen ulkopuolelle. Tavoitteenani oli I6ytaa ja

poimia haastateltavan puheesta huomioita, joiden mukaan voisin haastattelua
ohjata syvemmalle aiheeseen. Halusin myos l0ytaa sisaisen motivaation teki-

joita haastattelijoiden puheesta jo ennen kuin niitd nostin itse esiin, mikali niita
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spontaanisti haastattelun aikana nousisi. Kuuntelu oli siten vahintaankin yhta
tarked, ellei tarkein asia haastattelutilanteessa. Haastattelijan aktiivisella kuun-
telulla voi olla suurempi merkitys kuin itse kysymyksilla. Kysymykset ovat kui-
tenkin tarkeita, silla niiden avulla haastattelija ohjaa tilannetta. (Hirsjarvi &
Hurme 2011, 103.)

Teemahaastattelussa teemojen tarkoitus on varmistua siita, etté kaikkia ilmi-
00n liittyvat osa-alueet kaydaan lapi (Kananen 2008, 74). Olin laatinut jokaista
teemaa varten kysymyksia, mutta haastattelutilanteessa sovelsin ja muokka-
sin niita tilanteeseen ja haastateltavalle sopivaksi. Kysymysten kielellinen asu
voikin vaihdella vastaajan mukaan, mutta kysymykseen tulee siséltya sen etu-
kateen haettu merkitys sanamuodosta riippumatta. Teemat ja niihin liittyvat ky-
symykset tulivat haastatteluissa kuhunkin haastattelutilanteeseen luontevim-
min sopivassa jarjestyksessé, mika onkin teemahaastattelumenetelmassa sal-
littua. Tutkijalle itselleen tulee olla selvaa, mita han on tutkimassa, ettei teema-
haastattelun joustavuus k&éanny tutkimusta vastaan. (Hirsjarvi & Hurme 2011,
104; Eskola & Suoranta 2014, 87.)

3.4 Haastateltavien valinta ja tutkimuksen toteutus

Alkuperainen tarkoitukseni oli keskittya opinnaytetyéssani koulutusohjelman
painopisteen mukaan nuoriin eli alle 29-vuotiaisiin. Yritin valita haastatteluihin
elamantapamuutoksen tehneité alle 29-vuotiaita ja ajattelin tehtavan olevan
helppo, silla erityisesti paihdekuntoutuksessa on runsaasti nuoria. Kaytan-
ndssa nuoria oli vaikea loytaa ja tavoittaa, joten jouduin luopumaan tasta ta-
voitteesta. Vain yksi haastateltavasti oli alle 29-vuotias, loput haastateltavista

olivat ialtdan 30-46-vuotiaita.

Tutkimuksessa oli mukana seka paihde- etta pelirippuvuudesta toipuneita
seka yksi ruokaan ja liikuntaan liittyvan elamantapamuutoksen lapikaynyt.
Vaikka melkein kaikki haastateltavat olivat kokeneet péaihderiippuvuudesta toi-
pumisen, en halunnut lahte& korostamaan paihdenékodkulmaa. Paihdendko-
kulmaan rajoittuminen olisi tuonut riskin sairauskasitykseen jumiutumiseen ja
keskittymisen liikaa jo tuttuihin ndkdkulmiin. Kéytin haastateltavien valinnassa
harkinnanvaraista otantaa, josta kaytetadn myds nimitysta harkinnanvarainen
nayte (Eskola & Suoranta 2014, 18).
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Haastateltavien valintaan liittyi muutamia kysymyksia. Pohdin, miten maarittaa
muutoksen vaihe ja missé vaiheessa muutosprosessia haastattelu oli hyva
tehda. Esimerkiksi paihdetoipujien tilanteet ja polut saattavat olla mutkikkaita
ja kovin erilaisia. Turvallisempaa olikin valita henkil6ita, joilla on jo pidempi toi-
pumiskokemus. Toisaalta riskina oli, etta heidan muistikuvansa sisaisesta mo-

tivaatiosta ja sen vaikutuksesta saattaisivat olla jo hamartyneita.

Pohdin myds haastateltavan ja haastattelijan valista hierarkiaa ja valtasuh-
detta, joka aina liittyy kahden ihmisen valiseen kohtaamiseen. Toisaalta,
vaikka tilanne olisi kuinka neutraali, se ei valttamatta tuota tutkimuksen kan-
nalta parempaa aineistoa. Aineiston arvon kannalta kysymysten asettelu on
oleellisempaa. (Alasuutari 2011, 148-149.)

Toteutin haastattelut toukokuun ja syyskuun valilla 2017. Haastateltavien 16y-
taminen oli helppoa, silla tydpaikaltani oli mahdollisuus 16ytaa erilaisia tutki-
mukseeni sopivia haastateltavia sekéd ammattilaisia ettd muutoksen lapikay-
neitd. Tein kaiken kaikkiaan kahdeksan haastattelua, joista viisi oli elaménta-
pamuutoksen lapikaynytta ja kolme ohjaajaa. Toteutin haastattelut Tampe-
reella ja Lahdessa, haastateltavien kanssa yhdessa sovituissa paikoissa. Yh-
den haastattelun toteutin Skypen vélityksella. Haastattelut olivat kestoltaan

25—-60 minuuttia ja ne toteutuivat positiivisessa ilmapiirissa.

Nauhoitin haastattelut haastateltavien luvalla ja tein myos haastattelun aikana
muistiinpanoja keskeisimmista havainnoista. Pyrin kuitenkin keskittym&an
haastattelun aikana haastateltavaan ja aiheeseen, silla minulla oli etukéteen
valmisteltuna alustavia, kaikkein keskeisempia haastattelukysymyksia tutki-
muksen teemoista (Liite 1). Teemahaastattelumenetelman mukaisesti kysy-
mykset valitaan niin, etta niiden avulla pyritaan loytamaan merkityksellisia vas-
tauksia tutkimuksen tarkoituksen ja tutkimustehtavdn mukaisesti (Tuomi & Sa-
rajarvi 2013, 75). Loput kysymykset muodostuivat haastattelujen aikana haas-

tattelutilanteen ohjaamina.

Haasteena haastatteluissa oli [6ytad yhteiset maaritelmat ja varmistua siita,

etta niilla tarkoitetaan samoja asioita. Haastattelukysymysten tulee olla hel-
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posti ymmarrettavia ja lyhyitd, ja haastattelijan tulee vélttda akateemista kie-
lenkayttda. Selvensin jokaiselle haastateltavalle sisaisen motivaation osa-alu-
eiden sisaltoa, silla esimerkiksi vaikka kyvykkyys oli sanana tuttu, sen merki-
tys sisdisen motivaation osa-tekijané ei valttamatta ollut. Lisaksi tyylit kommu-
nikoida seka kielellinen valmius vaihtelevat eri sosiaaliluokkien mukaan. Eri ih-
misille sanat ja niiden sivumerkitykset voivat tarkoittaa eri asioita. Haastattelun
aikana oli kuitenkin suhteellisen helppo paatella, oliko kysymys ja teema ym-
marretty. Hirsjarven ja Hurmeen mukaan haastateltavan vastaus antaa palaut-
teen, onko keskustelun aiottu merkitys saavutettu. (Hirsjarvi & Hurme 2011,
53, 104-105)

Vaikka haastattelujeni otos oli verrattain pieni, kahdeksan kappaletta, tuli ai-
neistoa haastatteluista niin paljon, etten ottanut en&a lisda haastateltavia mu-
kaan. Laadulliselle tutkimukselle on tyypillista keskittya varsin pieneen maa-
raan tapauksia, joita pyritddn analysoimaan perusteellisesti (Eskola & Suo-
ranta 2014, 18, 62). Lisdksi haastattelujen kuluessa huomasin niiden alkavan
jo hieman toistaa itseddn. Varsinaista uutta tutkimuskysymyksiin liittyvaa tie-
toa olisin tuskin saanut haastateltavien maaraa lisdamalla. Koin jo pienella
otoksella saavuttavani jonkinasteisen saturaation eli kyllaantymisen. Saturaa-
tio on tilanne, jossa tiedonantajat eivat tuota tutkittavan ilmion kannalta uutta
tietoa (Eskola & Suoranta 2014, 62). Laadullisessa tutkimuksessa on tyypil-
listd, etta tietty maara aineistoa riittaa esiintuomaan peruskuvion. (Tuomi &
Sarajarvi 2013, 87.)

Pyrin seké aineistoa keratessani etta sitd analysoidessani saamaan jokaisesta
haastattelusta mahdollisimman paljon irti. Koska aiheeni oli haastateltaville
henkilokohtainen, tama oli varsin helppoa. Aihe itsessaan tarjosi mahdollisuu-

den péasta pintaa syvemmalle.

3.5 Haastateltavien taustatiedot

Haastateltavat olivat idltéan 22—46-vuotiaita. Kolme heista oli miehia ja viisi

naisia. Kaikki olivat kayneet |api ison elaméntapamuutoksen, joten he tunsivat

sisaisen motivaation aiheena hyvin. Laadullisessa tutkimuksessa haastatelta-
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vien valinta on tarkeé osa tutkimusta, jotta henkil6t, joilta tietoa kerétaan, tieta-
vat ilmiéstd mahdollisimman paljon ja heilla on kokemusta asiasta (Tuomi &
Sarajarvi 2013, 85).

Elaméantapamuutoksen lapikayneilla oli valtaosalla muutoksesta kulunut use-
ampi vuosi, keskimaarin 4-5 vuotta. Yksi vastaajista oli tehnyt muutoksen alle
vuosi sitten. Nelja vastaajaa viidesta oli osallistunut jonkinlaiseen hoito-ohjel-
maan. Jokaiselle vastaajalla oli kokemuksia siita, kuinka heidan kaytostaan tai
motivaatiotaan muutokseen oli tavalla tai toisella ainakin yritetty ohjata. Myos
kaikilla haastatelluilla ohjaajilla oli omakohtainen toipumiskokemus, joten he
toivat haastatteluissa ilmi myds omia kokemuksiaan elamantapamuutoksesta.

Kaikki ohjaajat olivat myos itse lapikayneet hoito-ohjelman.

Kaikilla elamantapamuutoksen tehneilld oli rippuvuusongelma, neljalla paih-
deriippuvuus ja yhdella peliriippuvuus. Myos kaikilla ohjaajilla oli kokemus
paihderiippuvuudesta toipumisesta. Liséksi yksi vastaajista oli tehnyt ison ela-
mantapamuutoksen muutamia vuosia ennen raitistumistaan. Han oli pudotta-
nut painoaan noin kolmekymmenta kiloa ja onnistunut pitamaan sen poissa
useamman vuoden ajan. Jokaisella haastateltavalla oli takana useampia yri-
tyksia elamantapamuutoksen tekemisessa, mutta aikaisemmilla kerroilla ne ei-
vat olleet onnistuneet. Erityisen kiinnostavaa olikin, miksi he olivat onnistuneet
talla kerralla, olivatko sisdisen motivaation elementit vaikuttaneet onnistumi-
sessa seka mika oli heidan saamansa ohjauksen rooli ja merkitys elamanta-

pamuutoksen onnistumisessa.

3.6 Haastattelujen teemat ja niihin liittyvat kysymykset

Haastattelukysymykset (Liite 1) asettuvat kolmen eri teeman alle. Ensinn&kin
muutosprosessin lapikayneilta pyrittiin selvittdmaan, miten he ovat itse mielta-
neet oman motivaationsa. Kysymyksilla kartoitettiin, kuinka motivoituneeksi
muutosprosessin lapikaynyt on kokenut itsensa prosessin alussa, sen kulu-
essa ja talla hetkelld, sek& onko motivaatiossa tapahtunut muutoksia jossain
kohtaa ja mik& taman on saanut aikaan. Samalla motivaatiotekijat selvitettiin,

ja niisté voitiin erottaa ulkoiset ja sisaiset tekijat.
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Toisena haastatteluteemana oli ihmisen oma kokemus onnistumisesta. Haas-
tattelukysymyksilla oli tarkoitus selvittaa, mitka tekijat ovat vaikuttaneet pro-
sessin onnistumiseen ja mitka kenties heikentaneet sita. Lisaksi haastatte-
luissa kysyttiin ohjaajan tydon merkitysta sek& miten muutosprosessin lapikay-
nyt on kokenut saamansa ohjauksen ja kuinka suuren painoarvon hén nakee

ohjaajalla omassa muutosprosessissaan.

Kolmanneksi selvitettiin tdydentavasti, mikali asioita ei ole jo tullut aiempien
teemojen kohdalla esiin, kuinka sisédisen motivaation nelja eri osa-aluetta: va-
paaehtoisuus, kyvykkyys, yhteiséllisyys ja hyvantekeminen ovat ndkyneet pro-
sessissa. Kysymykset esitetdén jokaisesta osa-alueesta. Vapaaehtoisuutta
selvitin esimerkiksi seuraavilla kysymyksilla: Hakeuduitko muutokseen omasta
tahdostasi? Onko tarve lahtenyt sinusta vai jostain toisesta tahosta? Koitko
voivasi vaikuttaa omaan hoitoosi? Onko joku muu ohjannut toimintaasi tai "pa-
kottanut” prosessin aikana? Miltd se on tuntunut? Kyvykkyyteen liittyvia kysy-
myksia olivat esimerkiksi: Oletko ollut tietoinen, mit& sinun tulee tehda paas-
taksesi tavoitteeseesi? Onko sinulla ollut tunne kyvykkyydesta paasta tavoit-

teeseesi?

Muutosprosessin ohjaajien haastattelujen teemat olivat paapiirteissaan samat,
mutta kysymysten muotoilu oli hieman erilainen. Ohjaajilta kysyin, kuinka mer-
kittavana he kokevat muutosprosessin eri vaiheissa ihmisen sisdisen motivaa-
tion, ja kuinka se vaikuttaa heidan mukaansa onnistumiseen. Kolmas teema

eri sisdisen motivaation tekijat, avasin laajemmin ja kysyin ohjaajien kokemuk-

sia ja nakemyksia eri osa-alueiden merkityksesta.

Ihmiset puhuivat mielellaan onnistumisistaan, joten aihe ei ollut kiusallinen tai
hammentavéa. Kenenkaan muutosprosessi ei kuitenkaan ollut taysin suoravii-
vainen, joten siind mielessa "taydellisia” onnistumistarinat eivat olleet. Haasta-
teltavien kokemus haastattelujen myonteisyydesté ja positiivinen palaute
haastattelusta oli jopa hieman yllattavaa. Muutama haastateltava kuvasi haas-
tattelua jalkeenpain sanoilla "voimauttava”, "positiivinen” ja "tarkea muistutus
omasta matkasta”. Vaikka haastattelujen tarkoitus ei sinélldéan ollut voimauttaa
haastateltavia, oli positiivisten palautteiden kuuleminen haastattelusta muka-

vaa. Erityisesti yksi haastateltavista koki haastattelun hyvin arvostavana: han
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koki saavansa arvostusta, koska hanen tarinansa koettiin kiinnostavaksi ja

merkittavaksi.

Haastatteluissa nousi esiin myos hyvin yksityisia ja arkaluontoisia aiheita, ku-
ten parisuhdeongelmia, lasten huostaanottoja ym. Tutkimusaineistoa lapi-
kaydessani pyrin mahdollisimman hyvin turvaamaan haastateltavien anonymi-
teettisuojan ja poistin kaikki sité vaarantavat tiedot. TA&mé& on tutkimuksen eet-
tisyyden kannalta tarkeaa, silla mité arkaluontoisemmasta asiasta on kysy-
mys, sita tarkemmin tutkijan tulee suojella vastaavien anonymiteettia (Eskola
& Suoranta 2014, 57.)

3.7 Keratyn aineiston analyysi

Kanasen (2008, 24, 32) mukaan laadullisessa tutkimuksessa aineiston ana-
lyysi on syklinen prosessi, jossa on mahdollisuus pureutua syvalle havainnoi-
tavan yksikon maailmaan. My6s Eskola ja Suoranta (2014, 16) puhuvat tutki-
musprosessin eri vaiheiden sekoittumisesta laadullisessa tutkimuksessa. Nain
koin seka haastatteluja tehdessani etta analyysivaiheessa purkamaani aineis-
toa lapikaydessani, jopa viela raporttia kirjoittaessani. Ryhtyessani analysoi-
maan haastatteluja, tein joitakin havaintoja, joita en haastatteluhetkella ollut
pannut merkille. Palasin yha uudelleen tutkimuskysymysten aarelle ja palautin
mieleen, mita olin tarkkailemassa. Prosessin aikana jouduin tarkentamaan

myds itse tutkimuskysymyksia.

Analysoin aineistoa niin, etta vastaukset sekoittuvat, eika yksittaisia vastauk-
sia voi helposti yhdistaa tiettyyn henkiloon. Asiayhteydesté kay useimmiten

ilmi, mik&li se on tarpeen, onko kyseessa ohjaajan vai elamantapamuutoksen
tehneen lainaus. Paadyin tahan turvatakseni haastateltavieni yksityisyyden ja

anonymiteettisuojan.

Kaytan aineiston analyysissa teorialahtdista analyysi&, joka on perinteinen
analyysimalli. TAss& mallissa aineiston analyysia ohjaa teorian pohjalta luotu
kehys, joka tutkimuksessani on sisaisen motivaation osa-alueet. Teoriaosuu-
desta oli suurta hy6tya paitsi aineistoa analysoidessa myds tutkimusraporttia
kirjoittaessa. Tama tekeekin opinnaytetydsta Eskolan ja Suorannan (2014, 83)

mukaan tutkimusraportin erotuksena pelkasta raportista aiheesta. Teoria
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my6s muuttaa yksittdiset havainnot johtolangoiksi, joiden pohjalta pyritaan ym-

martamaan ilmiéta (Alasuutari 2011, 79).

Kaytan myos deduktiivista paéattelya tarkastellessani ja analysoidessani ai-
neistoa sisdisen motivaation neljan osa-alueen kautta. Kasittelen aineistoa
teemoittain ja nostan esiin niihin liittyvia sitaatteja. Pidan teoriaa mukana lapi
koko analyysivaiheen, silla menetelma edellyttaa onnistuakseen aineiston ja
teorian valista vuoropuhelua (Eskola & Suoranta 2014, 176, 180). Nostan
my0s esiin joitain aineistosta esiin tulleita asioita, joten talla osin analyysi si-
saltdd myos aineistoléhtoista analyysia. Lopuksi keraan yhteen ohjaajan ty6-

hon liittyvia tutkimustuloksia. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 97-98.)
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4 TUTKIMUSTULOKSET

4.1 Yhteisia havaintoja elamantapamuutoksen tehneilla

Kaikki haastateltavat tunnistivat ja tunnustivat motivaation tarkeyden muutos-
prosessissa. Aivan kuten Martela ja Jarenko (2015) havainnoivat, my6s haas-
tateltavat pitivat sisaistéa motivaatiota merkittdvana tekijana siina, kuinka to-
dennékdisesti muutos onnistuu tai ei onnistu. “Motivaation merkitys on tarkea,
koska sita koetellaan.” Haastattelujen edetessa kavi kuitenkin myds selvaksi,
ettei kysymys ole yksinkertaisesta asiasta. Motivaatioon liittyi myds ohjaajien
ja muutoksen tehneiden haastatteluissa monia eritasoisia asioita ja siihen tun-

tui vaikuttavan useat tekijat.

Kukaan ei lahtenyt omatoimisesti erittelemaan sisaista ja ulkoista motivaatiota,
mutta motivaatiotekijoita kysyttaessa seka ulkoinen etta sisdinen motivaatio
nousivat esiin. Suurin yksittdinen ulkoinen motivaatiotekija kaikilla elaménta-

pamuutoksen tehneilld olivat I&heiset, ja heista erityisesti lapset.

Perhe ja laheiset toistuivat myos ohjaajien haastatteluissa. Kaikki vastaajat

kertoivat muutosta edeltaneen jonkinasteinen viranomaispuuttuminen, neljalla
viidestd mukana oli lastensuojeluviranomainen. Uhka lapsen hyvinvoinnista ja
perheen rikkoutumisesta oli monilla suurin motivaatiotekija muutokselle. "Mun
tyttd oli suurin syy mun raitistumiseen” ja "Pelkasin, ettd ma menetan mun lap-

set” toistuivat eri sanoin neljassa haastattelusta viidesta.

My6s muiden laheisten menettdminen mainittiin, mutta esimerkiksi puolison

uhkaukset eivat olleet riittdva motivaatiotekijd muutokselle:

"Kylla mua oli uhkailtu ja kiristetty [jattamiselld] vaikka kuinka
monta kertaa, mutta ei se mitaan auttanut.”
"Arvaa kuinka monta kertaa mulle sanottiin, etta lopeta, mutta ma

vaan jatkoin”.

Useimmiten uhkauksia, toiveita, huolta ja kiukkua oli esitetty perheenjasenten
taholta. Adnessa olivat olleet lapset, aidit ja isat, veljet, siskot ja ystavat. La-
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heisten huoli noteerattiin, mutta se ei viela yksin riittdnyt motivaation sytyttami-
seen. Muutosvalmius ei syttynyt, vaikka haastateltavien mukaan usein inter-

ventioita ja puheeksiottoja oli tehty useammaltakin taholta:

”On ohjeistaneet laakarit, tydkaverit, pomot, tyttdystavat, terkkarit,
aiti ja kaverit. On sanoneet, ettd mieti nyt vahén, nuori ihminen.

Ma kuulin mitd ne sanoi, muttei se mua kuitenkaan koskettanut.”

Toisaalta haastattelemani ohjaajat kuvasivat sisaisen ja ulkoisen motivaation
sulautumista yhteen. Decin ym. (1999) mukaan ulkoinen toiminta voi muuttua
autonomiseksi toiminnaksi. Talldin ihminen arvostaa tekemé&éansa toimintaa ja
sen seurauksia, vaikka kimmoke siihen olisikin tullut ulkoapain. Muutosproses-
sissa saattaa lahte& alkuun puolivahingossa ja kun ihminen huomaa sen posi-
tiiviset vaikutukset, hdn motivoituu sisédisesti ja jatkaa muutoksen tiella. Tama
nousi haastatteluissa esiin. Myos Reissin (2013) mukaan eri motiivit voivat
johtaa samaan lopputulokseen, jolloin sisdista ja ulkoista motivaatiota, motiivia
tai syyta voi olla vaikea erottaa tosistaan.

Kaiken kaikkiaan haastatteluissa nousi esiin runsaasti samoja nakdkulmia,
jopa samoja sanavalintoja. Ohjaajien ja muutosprosessin lapikayneiden vas-
tauksia oli usein tarpeetonta erottaa, silla ne olivat hyvin samansuuntaisia.
Tama oli myds hieman yllattava havainto, silla olin etukateen odottanut vas-
tauksissa suurempaa vaihtelua haastateltavasta ja hanen nakdkulmastaan

riippuen.

4.2  Sisaisen motivaation osa-alueet
4.2.1 Pohjakokemus muutoksen kdynnistdjana

Kysyin kaikilta haastateltavilta Martelan ja Jarenkon (2015) sisdisen motivaa-
tion neljan elementin, vapaaehtoisuuden, kyvykkyyden, yhteiséllisyyden ja hy-
vantekemisen, merkitysté erikseen. Jokainen osa-alue herétti keskustelua ja
"hyvaksyttiin” yksimielisesti sisdisen motivaation osa-tekijaksi. Naiden liséksi
jokainen haastateltava mainitsi tekijan, joka oli edellytys muutokselle: oma
pohjakokemus tai -kosketus. Pohjakokemus on riippuvuusmaailmasta ja sen
tutkimuksista tuttu. Vayrynen (2007) on vaitoskirjassaan Usvametsan neidot

haastatellut huumeriippuvaisia naisia, joille vasta taydellinen irrallisuuden tila
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toimi pysayttajana. Kadotettuaan kosketuspinnan itseensa ja ymparoivaan
maailmaan, haastatellut naiset havahtuivat tilaansa. Erds Vayrysen haastat-
telemista naisista kuvailee pohjakokemustaan sanalla "naksahdus”. Nak-
sahdus kuvaa tilannetta, jossa nainen yllattden ja syyta tiedostamatta ro-
mahtaa ja ymmartaa, etta asioiden on muututtava. Tutkimukseen osallistu-
nut nainen koki, etté siind hetkessa huumeiden kaytto ja sen aiheuttamat
ongelmat realisoituivat ja oma heikkous seka tilanteen epéatoivoisuus tulivat
todelliseksi. Naisen kuvaama naksahdus aikaansai tunteen, etta hanen oli

paastava ulos huumekuvioista. (Vayrynen 2007, 155-157.)

Myds Koski-Janteen (2000) mukaan riippuvuudesta karsivat inmiset puhuvat
usein kaanteentekevasta kokemuksesta, kdannekohdasta, jonka myota tie va-
pauteen on avautunut. Naiden kokemusten luonne voi hanen mukaansa vaih-
della suuresti, mutta yhteisté on se, ettd kokija tuntee jonkin merkittdvan asian
sisdltyvan tapahtumaan tai tilanteeseen. Tavallisesti niita esiintyy vain ongel-
matilanteissa, ne vaikuttavat syvasti ihmiseen ja niista kerrotaan muille. Koski-
Jannes kayttaa naista avainkokemuksista myos nimityksia "heraamiset” ja "to-
tuuden hetket”. Niiden luonne on samanlainen riippumatta siita, tapahtuvatko
ne hoidossa vai hoidon ulkopuolella. (Koski-Jannes 2000, 61-62, 64, 76—77.)

Haastattelemistani elamantapamuutoksen tehneisté jokainen nosti esiin poh-
jakokemuksen tavalla tai toisella. "Mulle tuli tunne, etta asioiden on pakko
muuttua, mun elaman!” "Ma en voinut enaa jatkaa nain.” Jopa painonpudotuk-

sen kokenut kertoi tarinan, jossa "mun mitta vaan tuli tayteen”:

"Ma olin mun bandikavereiden kanssa Kiinassa keikkareissulla.
Koko ajan oli hiki ja tuskanen olo. Ma nain itteni isona ja laskina
verrattuna muihin, paikalliset katto vinoon. Kun paluumatkalla en
meinannut mahtua lentokoneen istuimelle, paatin, etta nyt taa

muuttuu.”

Kaksi kolmesta ohjaajasta otti pohjakokemuksen puheeksi oma-aloitteisesti.
Heidan mukaansa muutokseen tarvitaan jonkinlainen herétys tai pohjakoke-
mus, joka havahduttaa omaan tilaan. Pohjan l6ytymisen, tai kuten eras vas-

taaja kuvasi "Taman alemmaksi en enaa paase” -kokemus, oli haastateltavien
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mukaan hyvin henkilékohtainen ja subjektiivinen kokemus. Haastatellut ohjaa-
jat olivat kaikki sitd mieltd, ettd se minka toinen kokee pohjaksi, on toiselle
ihan jotakin muuta. Siksi ohjaajan on mahdotonta arvioida, milloin pohjakoke-
mus on ikaan kuin riittdva muutosprosessin kaynnistymiseen. Pohjakokemus-
ten "teho” oli siten haastattelujen mukaan yksiléllinen. Joskus edes oma pohja
ei valttamatta ole riittdva motivaation heréattdja. Samoin haastatteluista nousi
esiin se, ettd kokemus omasta pohjasta voi muuttua. Eras haastateltava ku-

vasi omaa tilannettaan:

"Kylla ma erilaisia pohjia olin ennenki kokenu, mutta kayttaminen
jatkui silti. Kerran kaivoin narkkikampéassa kavereiden kaytettyja
ruiskuja roskiksesta ja valitsin vahiten likaisen. Se inhotti itteeni-
kin. Sain muuten siité c-hepatiitin. Mutta eip& se mua estanyt jat-
kamasta. Ja oon ma tehnyt vaikka mitd, sellasta, mita en ees sil-

lonkaan hyvaksynyt. Mut ma jatkoin vaan edelleen.”

Ohjaajien haastatteluissa toistui se, etta pohjakokemus tarvitaan, mutta se ei
viela yksin riitd. Usein ihminen luulee saavuttaneensa pohjan, vain huomatak-
seen, etta vanha toiminta jatkuu — ja sita kautta voi menna viela entistakin

alemmaksi. Kuten eras ohjaaja asian kiteytti:

"Vaikka sita [hoitoon tullut] luulee, etta nyt téda oli viimeinen niitti ja
tan alemmaksi en voi menna, méa olen nahnyt, etta kaikista poh-
jien pohjistakin voi menna lapi. Ei ole kuin yksi lopullinen pohja ja

se taitaa meilla kaikilla olla kuolema.”

Kaikki ohjaajat olivat sitd mieltd, etta pohjakokemus on myds hyva kokemus,
vaikkei se monellekaan juuri silla hetkella hyvalta kokemukselta tunnukaan.
Se oli kuitenkin haastateltujen ohjaajien mukaan valttaméaton pysahtyminen
ennen muutosprosessin alkua ja oleellinen osatekija sisdisen motivaation syn-
nyttajana. Ohjaajien mukaan moni myds jalkikateen kiitteli pohja- tai havahtu-

miskokemustaan, vaikka se tapahtumahetkelld tuntuikin hurjalta.

"Monella on tarve pohjakosketuksellle ennen kuin sisainen moti-
vaatio syntyy. Inhoon sanoa nain, mutta pohjakosketuksen tarvit-

see sisaisen motivaation syntymiseen.”
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Ohjaajien kertomusten mukaan pohjakokemus paitsi sytytti sisdisen motivaa-
tion, myos teki muutoksesta pysyvampaa. Koski-Janteen (2000, 64) mukaan
merkittavia kddnnekokemuksia koskeva tutkimus myads viittaa siihen, etta nii-
den kautta tapahtunut muutos on luonteeltaan suhteellisen pysyvaa. Ohjaajat
kayttivat pohjakokemuksen mieleenpalauttamista yhtena keinona yllapitaa si-

saista motivaatiota.

Vaikka pohjakokemus on yksil6llinen, niitd myos vertaillaan keskenaan: "Moni
vertaa muihin, joilla on viela huonompi tilanne. Tuon toisen pohjakokemus on
paljon pahempi.” Toisen viela rajumpi tai seurauksiltaan pahempi kokemus
saattaa myos saada oman tilanteen nayttamaan lievemmalta. Eras haastatel-
tava kertoi kuulleensa muilta omaa tarinaa rankempia kokemuksia, mutta ne
eivat muuttaneet tietoisuutta omasta tilanteesta. "Mun kohdalla oli kyse ela-
masta ja kuolemasta”. Pohjakokemuksien jakaminen ja niihin palaaminen on
myo6s keino vakuuttaa itselle tai muille, etta valittu tie on oikea (Koski-Jannes
2000, 77).

Joskus pohjakokemus, josta on vakavia seurauksia, saattaa herattda huomaa-
maan oma tilanne selkedmmin. Eras ohjaaja puhui tydpaikalla sattuneista vir-
heista, jotka saattavat herattdd paremmin kuin esimerkiksi perheelle tehdyt
rikkomukset: "Jos tyopaikalla on tapahtunut kunnon kdmmi, hoitovirhe ym., se
voi olla parempi [pohjakokemus]”. Toisenlaistakin mielipidetta oli: "Tydpaikka
ei ole yhta tarkea kuin lapsi tai puoliso. Tydpaikka on vain tydpaikka. Ihmis-

suhteet ovat tarkeampia.”

4.2.2 Vapaaehtoisuus sisaisen motivaation yllapitajana

Ensimmainen Martelan ja Jarenkon (2015, 31) sisdisen motivaation osa-alue
on vapaaehtoisuus eli autonomisuus. Kaikki vastaajista allekirjoittivat vapaa-
ehtoisuuden merkityksen sita kysyttédessa, vaikkei kukaan nostanutkaan sita
oma-aloitteisesti esiin. Ohjaajat eivat pitaneet sita itsestdénselvyytena, toisin
kuin elamantapamuutoksen tehneet. Eras haastateltava kiteytti asian: "No tie-

tysti! Emma& edes sanonut sitd, kun se on niinku lahtokohta”.



36

Aivan kuten Martela ja Jarenko (2015, 32) pitavat vapaaehtoisuuden tunnetta
tarkeana sisaisen motivaation yllapitajana, myos kaikki vastaajat kokivat va-
paaehtoisuuden oleellisena ja onnistumisen kannalta tarkeana tekijana. Haas-
tateltavat kokivat, etta tunne vapaaehtoisuudesta lisdsi motivaatiota, ja tunne
pakosta vahensi sita. Moni oli sitéd mielta, ettei sisaista motivaatiota voi olla il-

man vapaaehtoisuutta.

"Jos se ei lahde itesta, niin ei se kanna.”
”Jos lahet johonkin tammadseen silleen, etta nyt on pakko, niin sita
jaksaa jonkin aikaa vaan. Jaksaa just sen verran kun jaksaa tai on

ihan pakko. Muttei siina mitaan pysyvaa tule.”

Ohjaajat nakivat vapaaehtoisuudessa muitakin ulottuvuuksia. He kokivat, etta
vapaaehtoisuus ei valttamatta toteudu hoidon alkuvaiheessa, jos henkild on
esimerkiksi lastensuojelun tai tydnantajan toimesta ohjattu hoitoon. Tama ei
kuitenkaan tarkoita, etteiko sisdinen motivaatio voisi syttya. Kaikki ohjaajat oli-
vat sitd mielta, etta vapaaehtoisuuden kokemuksen taytyy syntyd ensimmai-

sen viikon, viimeistaan kahden aikana:

"Jos se ei siitd kaanny viikon aikana, ei se ihminen tule siita moti-
voitumaan. Eka viikko on tarkein, tokalla viikolla viimeistaan pitaa
itse syttya”.

"Sen (motivaation) taytyy kaantya ulkoa sisaan.”

Ohjaajan on kuitenkin hankala arvioida motivaatiota asiakkaan puolesta: "La-
heskaan aina ei tiedeta, onko motivoitunut. Vasta raittius nayttaa.” Eika pelkka
hoitojakson raittius kerro kaikkea. Reilu puolet haastateltavista oli retkahtanut
hoitojakson jalkeen, mutta jotain oli kuitenkin tapahtunut, koska pysyva muu-
tos oli kuitenkin I6ytynyt — yhden tai useamman takapakin jalkeen.

Myllyhoidolliseen ty6otteeseen kuuluu periaate, ettei hoitoon tulon motivaatio
ratkaise hoidon lopputulosta. Ohjaajat nostivat sen esille juuri vapaaehtoisuu-
den kohdalla. He nakivét, ettd monelle vapaaehtoisuus oli asia, joka alussa
vaikutti hoitoon tulon motivaatioon. Vasta kun vapaaehtoisuuden kokemus
paasi syntymaan, syttyi sisdinen motivaatio. He mydskin nakivat, etta siséisen

motivaation syntyminen mahdollistaa vapaaehtoisuuden kokemuksen. Deci
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ym. (1999) kuvaavat tata ulkoisen motivaation muuttumiseksi autonomiseksi
toiminnaksi. Ulkoisen pakon sijaan toiminta muuttuu vapaaehtoiseksi ja sisai-

sen motivaation ohjaamaksi.

Kaikki kolme ohjaajaa olivat sitéd mielta, ettd ohjaajalla on vapaaehtoisuuden
syntymisprosessissa tarkea rooli. Rooli koettiin myos yksimielisesti haasteel-
liseksi. Vapaaehtoisuuden kokeminen oli monesti my6s merkki siséisen moti-
vaation syttymisesta. "Sitten kun sa naat, etta se ihminen itse haluaa raitistua,

sa tiiat, etta nyt voi alkaa jotain tapahtua.”

Aina ohjaaja tai ymparoiva yhteiso ei onnistu herattamaan motivaatiota muu-
tokseen. Joskus syy voi olla, ettd vapaaehtoisuuden kokemusta ei tapahdu
hoitojakson aikana. Kuitenkin kaikki haastateltavat olivat sitd mielta, etta ilman
vapaaehtoisuuden kokemusta motivaatio ei synny, eikd muutos ole mahdolli-
nen: "Kun tulee tydnantajan ohjaamina, ’pakottamina’, he usein epaonnistuvat

hoidossa. En ole tavannut viela yhtakaan, joka olisi onnistunut.”

Nama tilanteet nousivat esiin haastatteluissa ja ohjaajat kuvasivat niita ras-
kaiksi. Toisaalta he tiedostivat, etta kaikkiin asioihin ei ohjaajakaan voi vaikut-
taa. Lohdullisuutta ja armollisuutta toi eréan ohjaajan sanat: "Parhaansa taalla

kaikki tekevat, mutta aina ei vaan onnistu”.

Ohjaajien keinot heratella vapaaehtoisuutta ja sita kautta sisaista motivaatiota
olivat kaikilla jotakuinkin samat. He uskoivat, etta auttamalla ihmista nake-
maan tdman hetkisen tilanteensa ja riippuvuuskayttaytymisen seuraukset
omassa elamassa, vapaaehtoisuuden kokemus voi syttya. Vaikka ihminen
olisi tullut hoitoon jonkun toisen ohjaamana, han voi havahtua nakemaan
oman tilanteensa oman historiansa, muiden kokemusten ja tiedon jakamisen

kautta. Tassa ohjaajat nakivat omalla roolillaan suuren merkityksen.

"Kun sille tyypille naytetaan, etta sun elamassa on nama ja nama
asiat nyt ja haluutko sa jatkaa nain, moni havahtuu. Mutta ei
kaikki.”

"Kun muiden syyttely ja sellainen uhriajattelu loppuu, aletaan ot-
taa vastuuta itsesta ja sitten voi olla vapaaehtoisesti mukana.

Aina ei talleen kay.”
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Ohjaajat nostivat esille myds hoitoperiaatteet ja saannat, joihin ohjattavien on
sitouduttava. "Onko se sitten niin kovin vapaaehtoista, kun sun pitaa tehda
nama meidan jutut, jos aiot olla taalla ja sitoutua naihin meidan periaatteisiin?”
Martelan ja Jarenkon (2015, 32) mukaan vapaaehtoisuus toteutuu, kun moti-
vaatio tekemiseen lahtee ihmisesta itsestdan. Heidan mukaansa talléin ihmi-
nen arvostaa paamaaria, joita tekeminen edistad. Tekeminen on usein jollakin
tavalla ohjattua ja rajattua, mutta yksild hyvaksyy saannot osana tekemisen
raamia. Saannot ja rajoitukset eivat siten poista vapaaehtoisuuden koke-
musta, koska ohjattava on sitoutunut periaatteisiin ja tavoitteeseen, joita var-

ten ne on luotu.

Tybssaan elaméntapamuutoksen ohjauksessa ohjaajat tukivat vapautta ja va-
paaehtoisuutta esimerkiksi lisaamalla ihmisen osallistumista omaan hoitopro-
sessiinsa ja sitd koskeviin valintoihin ja paatoksiin. Nain muutosprosessissa
oleva henkild sai kokemuksen valinnanmahdollisuudesta ja vahvemman tun-
teen omasta vastuustaan muutosprosessissaan. Samalla ohjaajat vahvistivat
Martelan ja Jarenkon (2015, 30) kuvaamaa omaehtoisuuden kokemusta, jota

ihminen tarvitsee pitadkseen ylla sisaista motivaatiotaan.

4.2.3 llman kykya muutos ei onnistu

Toinen Martelan ja Jarenkon (2015) sisédisen motivaation elementeista on ky-
vykkyys. Se tarkoittaa, etta ihnminen tietaa, mita on tekemassa ja hanella on
kyky ja keinot tehda se. Kyvykkyys nousi kaikilta haastateltavilta hieman yllat-
tden vahvimmaksi sisdisen motivaation tekijaksi. Kysyttaessa kyvykkyyden
merkitystd muutoksen onnistumisessa ja sisdisen motivaation syntymisessa,

reaktiot olivat suorastaan ilahtuneita: "Todella tarkea juttu!”

Vastauksissa kyvykkyys jakautui kahteen eri osa-alueeseen: tietoisuuteen
omasta kyvykkyydesta — tai kyvyttomyydesta — muutokseen seka tietoisuu-
teen ympariston merkityksesta. Tietoisuutta omasta itsesta kuvattiin useassa

haastattelussa:
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"Ma olen tavannut vuosien aikana paljon ihmisia, jotka haluavat
kylla muuttaa elamaansé, mutta ei kerta kaikkiaan ole kykya sii-
hen! Etta ne ei tieda, miten olla juomatta tai kayttamatta.”

"Ma yritin monta kertaa lopettaa yksin. Monta kertaa. Mutta se tys-
sasi joka kerta siihen, etta mulla ei ollut mitaan kasitysta siita, mi-
ten ma elaisin ilman viinaa.”

"Ma en tiennyt, miten olla pelaamatta, kun se oli aina ollu mulle
sellanen pakokeino.”

"Huumeet oli mun juttu. Ma aina ajattelin, etté joku on ladkari, joku
toinen on opettaja ja joku on postinjakaja, ja ettd ma olen suonen-
sisaisten huumeiden kayttaja ja helvetin hyva siina. Mutta mitaan
muuta ma en sitten oikein osannutkaan, enka ainakaan tiennyt,

miten lopettaa.”

Toinen kyvykkyyden osa-alue oli tietoisuus ympariston merkityksestd. Oman
siséisen kyvykkyyden lisaksi haastateltavat kokivat haasteelliseksi uuden ela-
man rakentamisen. Moni tiedosti, ettd myods ympariston ja rutiinien on muutut-

tava, mika vaatii kyvykkyytta.

"Moni ei tieda, mita se elama voisi edes olla ilman paihteita, saati
ettd miten sinne paastaisiin.”

”Jos koko elama on enemman tai vdhemman pydrinyt viinan tai
huumeiden ymparilla, niin kylla sitd on aika pihalla ihan tavallisten
ihmisten tavallisista asioista. Moni kokee tan tosi vaikeaksi.”
"Siihen asti ajattelin, etta pystyn mihin vaan, kunhan saan lapseni
takaisin. Sitten tajusin, etten selvia. Ettd saadakseni lapseni takai-

sin, tarvitsen apua ja kykya muutokseen.”

Ohjaajan rooli nousi tassa kaikilla vastaajilla oleelliseksi. Ohjaaja ja muut ver-
taistoipujat voivat antaa keinoja ja kykyja elamantapamuutoksen tekemiseen.
Kuten eras ohjaaja sanoi: "Ohjaajan tehtava on auttaa ja antaa sita kyvyk-
kyytta.” Usein juuri konkreettisten asioiden kasittely saattaa auttaa kyvykkyy-
den lisdantymisessa. "Moni on niin hukassa, etta ihan perusasioista pitaa

aloittaa, eika olettaa yhtaa mitaan.” Nama konkreettiset perusasiat tarkoittivat
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erityisesti huumeidenkayttjilla hyvinkin arkisia asioita, kuten laskujen maksa-
mista, ruuan valmistamista, siisteydesta huolemista seka erilaisissa viras-

toissa asioimista.

Ohjaaja joutuu tydssaan etsimaan kohtia, joissa kyvykkyyden tukemista tarvi-
taan. Siina missa toinen tarvitsee tukea ymparistoon liittyvissa arkisissa asi-
0issa, toinen voi kaivata tukea omiin sisaisiin prosesseihinsa. Tarpeet ovat eri-
laisia, eik& niiden tunnistaminen ole aina helppoa. Kaikki muutosprosessin
tehneet kuitenkin kiittelivat omia ohjaajiaan kyvykkyyden lisddntymisen osalta.
Muutoksen tehneisté vastaajista yksi kuvasi omaa ohjaajaansa ja saamaansa
ohjausta kyvykkyyden osalta: "Sain kaiken, mita tarvitsin”. Toinen vastaaja

taas maaritteli kyvykkyyden tukena.

Monella on kokemusta aikaisemmista yrityksista tehda muutosta. Niissakin on
saattanut olla jotain, joka on toiminut. Kaksi kolmesta ohjaajasta korosti taman
merkitysta. He pitivat tdrke&néa ohjaajan kykya tuoda esiin tututtuja keinoja.
Nama keinot saattavat olla jo aiemmin opittuja ja asioita, jotka ovat toimineet
ja auttaneet aikaisemmilla muutoskerroilla tai ennen ongelmien alkamista. Oh-
jaaja voi myos heratella kyvykkyyden tunnetta auttamalla huomaamaan niita

osa-alueita, joissa ihminen on hyva.

"Hetkellisesti voi palata aikaan ennen paihteiden kayttoa. Mista ih-
minen haaveili, mitd osasi. Etta on kyky sitoutua, koska osaa sitéa
ja tata. Ohjaaja voi herattaa sisaista motivaatiota kyvykkyyden
kautta.”

"Kyvykkyys nousee. Sulla on lahjoja ja kykyja. Lapsenomaisesti
ottaa kehuja ja kannustusta vastaan. He eivat tunne itsedan, tun-
tevat vain epéonnistuneet puolensa. Onnistumisten korostaminen,

huomasitko miten olit viikko sitten ja nyt oot nain?”

Sisdisen motivaation puuttuminen ei kuitenkaan aina johdu kyvykkyyden puut-
tumisesta. Toisilla kykya on enemmaén kuin toisilla, eivatka he koe tarvitse-
vansa tukea télla osa-alueella. Erds muutoksen tehnyt kuvasi kyvykkyytta

omalla kohdallaan:
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"Mulla oli kyvykkyytta, mutta ma kaytin sita vaarin. Olen mennyt
kymmenia kertoja lapi harmaan kiven. Ma suoritin hoidon lapi. Ky-
vykkyys oli kyky suorittaa, ja kyvykkyys olikin ndyryyden kautta
kykya vastaanottaa apua. Kyvykkyys liittyi mun kohdalla kykyyn

ymmartaa, etta tarvitsen apua.”

Kaikki eivat myoskaan kokeneet kyvykkyyden merkitysta yhta isona asiana.
Taman tunnistivat myds ohjaajat tydssdaan. Muutoksen edessa olevien ihmis-
ten tilanteet vaihtelevat. Ohjaajien puheissa korostui kyky kuunnella ja huo-
mata ohjattavan tilanne: "Ohjaajan oltava herkkana sille, missa kohti kyvytt6-
myytta koetaan” Jos kyvyttomyys jaa huomiotta, silla voi olla ikavia seurauk-
sia: "Kaikilla ei kyvyttomyytta, mutta jos sita on, se on este motivaatiolle.” Pai-
nonhallinnan kautta elamantapamuutoksen tehnyt kuvasi omaa tilannettaan

kyvykkyyden osalta:

”On niin paljon keinoja, internetista 16ytyy. Tein omalla tavalla. Ei
ollut ohjaajaa. En olisi tarvinnut. Mulle oli niin selke&, etta nyt
min& laihdun ja sitten mina laihduin. Motivaatio pysyi ylla, koska

halu oli niin vankka.”

Ohjaajat pitivat kyvykkyyden merkitysta kuitenkin riippuvuuksien kohdalla ali-
arvostettuna. Kaikki kertoivat tapaavansa ihmisia, jotka haluavat muutosta,

mutta eivat osaa tehda sitad. Erds ohjaaja sanoi:

"Ihminen joka on pitkaan paihteiden kanssa kamppaillut, h&nelle
tulee ry0psahdyksia “en jaksa tatd/en enaa halua tata”. Mutta kun
ei ole kokemusta elamasta raittiina, ei keinoja elaa uutta elamaa,

han romahtaa vanhoihin tuttuihin toimintamalleihin.”

Martelan (2015, 50) mukaan kyvykkyys muodostaa yhdessa vapaaehtoisuu-
den kanssa kaksi itsensé toteuttamisen perustarvetta. Itsensa toteuttaminen
tuo ihmiselle tunteen siita, etta han voi toteuttaa niita paamaaria ja tavoitteita,
joita kokee itselleen tarkedaksi ja arvokkaiksi. Ohjaajien haastatteluissa kyvyk-
kyys nousi esiin muutosprosessia vahvistavana tekijana. Ja toisinpain, jos ky-

vykkyytta elaméntapamuutokseen ei ole, sita ei voi tapahtua.
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Myds toivoa tutkinut Snyder (2002) tuo esiin kyvykkyyden merkityksen toivon
nakokulmasta. Hanen mukaansa toivon syntyminen edellyttéaa, etta inmisella
on realistiset tavoitteet ja tunne kyvykkyydesté toteuttaa ne. Jo ohjaajan ole-
massaolo voi lisata kyvykkyytta ja toivoa, kun yksilon ei tarvitse yrittdéa muu-
tosta itse. Kaikki ohjaajat ja kolme viidesta muutoksen lapikayneista oli sitéa
mielta, ettei muutos ole mahdollinen ilman kyvykkyyden kokemusta. Erés
haasteltava kuvasi omaa tilannettaan ennen muutosta: "Kun ma en tiennyt,
miten lopettaa, ma ajattelin, etten edes halua lopettaa.” Kaksi haastateltavista
ei nostanut kyvykkyytta kovin tarkedksi omalla kohdallaan, koska he kokivat,
ettd heilla oli sita jo. Heidan kokemuksensa oli, ettei ohjaajan tarvinnut antaa
kyvykkyytta lisaa. Tama ei kuitenkaan viela kerro, etteikd kyvykkyys olisi lo-
pulta ollut myds heidan kohdallaan tarkeé asia. Hei eivat vain karsineet sen

puutteesta.

4.2.4 Yhteenkuuluvuus sisdisen motivaation vahvistajana

Yhteenkuuluvuus on kolmas Martelan ja Jarenkon (2015) sisdisen motivaation
osatekijoista. Yhteenkuuluvuutta ei omin sanoin nostanut yksikédan haastatel-
tava esille, mutta kun mainitsin sen, kaikki pitivat sita tarkeana asiana itselleen
ja omassa tydssaan ja/tai omassa muutosprosessissaan. Kaikki hoidon kay-

neet kokivat hoidon yhteiséllisena ja sisdistd motivaatiota vahvistavana.

"Kun sulla on se muu porukka siing, niin sé et halua pettaa niita.

Ollaan silleen niin kuin kaikki samassa veneessa.”

Monelle kokemus ryhmasté ja yhteenkuuluvuudesta saattaa olla ensimmaisia
ja vahvempia kokemuksia joukkoon kuulumisesta. Yhteenkuuluvuuden tunne
syntyy, kun ihmiselld on tunne, etta hanella on ihmisia, joista han vélittaa ja
jotka valittavat hanesta. Meilla on luontaisesti tarve olla yhteydessa muihin ih-
misiin. (Martela 2015, 52.)

Riippuvuuksiin liittyy vahvasti kokemus erillisyydesta ja huonommuudesta.
Moni riippuvuuteen sairastunut on jaényt vaille ensisijaisesta mielihyvan lah-
teesta: yhteydesta toisiin ihmiseen. (Maté 2012.) Yhteenkuuluvuuden koke-

mus ryhmassa voi olla hyvin voimakas ja auttaa jaksamaan tiukkoina hetkina.
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Myds muiden kokemusten samankaltaisuudet lisasivat sisaista motivaatiota.

"Motivaatio nousee yhteisdllisyyden kautta.”

Moni riippuvuudesta toipuja kokee voimakasta turvattomuuden tunnetta. Yh-
teiso ja yhteisollisyys tuovat turvallisuutta hataralta tuntuvaan elaméntilantee-
seen. Turvallisuuden tunne puolestaan vahvistaa yhteenkuuluvuutta. Sisainen
motivaatio on korkealla, kun turvallinen yhteenkuuluvuus vallitsee (Deci &
Ryan 2000, 235).

Yhteisollisyys nahtiin vastalaédkkeena hapeadlle ja erillisyydelle. Toisaalta erilai-
suuden kokemuksesta luopuminenkin nousi esiin. Kaksi haastateltavaa mai-
nitse sen, etta yhteisollisyyden kautta luopuu erilaisuuden identiteetista. Luo-
pumisella on kaksinaisluonne, koska siind seka saa etta joutuu luopumaan:
"Et sitten sa ootkin niinku kaikki muutkin. Onhan se hyva asia, mutta myos va-
han erikoinen, uusi. Etta mitd ma sitten oon”. Tama nousi esiin myos painon-

pudotuksen yhteydessa:

”Kun olin normaalipainoinen, en enaa tuntenut itseani erityiseksi.
En tiedd, oliko se hyva vai huono juttu. ’En ole erilainen kuin
muut’, mutta onko se hyva vai paha juttu. Oliko minun erikoisuus
se, etta olin lihava? Kun en enéa ole niin lihava, onko minussa mi-

taan erikoista?”

Toisaalta myds painonpudotuksen jalkeen saatu positiivinen palaute palkitsi.
Haastateltava kuvasi aika pitkallisestikin sit4, miten hyvéalle muiden huomio
tuntui: ” Ihmiset huomasivat, etta olin laihtunut, olin tosi ylpea. Sain palautetta,
ettd naytin paremmalta, hyvinvoivalta.” Yksi haastatelluista ohjaajista totesi:
"Monella on vahan niin kuin salaisena haaveena olla hyva yhteiskunnan ja-

”

sen-.

Haastateltavat kuvasivat yhteenkuuluvuuden kokemuksen herdamista ja jatku-
mista viela hoitojakson jalkeenkin. Kaikilla haastateltavilla oli jonkinlainen yh-
teys erilaisiin vertaistukiryhmiin, jotka he my6s kokivat yhteenkuuluvuuden ja

motivaation kannalta hyvin tarkeind. "Kynnys lahtea ryhmiin laski.” "Antoi mah-
dollisuuden sitoutua ryhmiin.” Erds haastateltava kuvasi myds yhteenkuulu-

vuuden kokemuksen laajenemista:
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"Ensin ma olin osa hoitoyhteisda, sitten vertaistukiporukkaa, sitten
osa yhteiskuntaa ja lopulta osa mun perhetté ja sukua. Auttaa pal-

jon pysymaan talla tiella.”

Yhteisollisyydessa nahtiin monta puolta. Se tuo myds vastuuta: ”Yhteisollisyys

»nn

on myds vastuunottoa, olet osa yhteis6a ja olet vastuussa siitd.” "Pyrkimys sa-
maan paamaaraan, vastuutehtavat, vastuu itsesta ja toisista.” Yhteisollisyy-
dessa ohjaajalla oli iso merkitys, vaikka se koettiinkin my6s ryhméan yhteisena
voimana. Vastaajat kuvasivat, kuinka ryhman l[ammin tunnelma vaikutti positii-
visesti motivaation yllapitamiseen. My6és Martelan ja Jarenkon (2015, 30) mu-
kaan olemme parhaimmillamme, kun koemme olevamme osa kannustavaa,

turvallista ja lAmminhenkista yhteisoa.

Sisdisen motivaation nakdkulmasta haastateltavat pitivat yhteenkuuluvuu-
dessa kaikkein oleellisimpana yhdessa olemisen ja tekemisen voimaa. Moni
kuvasi tarkeaksi, tunnetta siita, ettei tarvitse tehda muutosta yksin. Moni yhtyi
eraan haastateltavan sanoihin: "Yhteisollisyys vaikuttaa, kun saa kokemusta

ihmisiltd, jotka ovat olleet saman ongelman edessa”.

Samoin vertaistuellinen nakékulma liittyy vahvasti juuri yhteisollisyyteen. Sita
koettiin paitsi muiden vertaisten taholta joko hoidossa tai vertaistukiryhmissa
my06s ohjaajalta tilanteissa, joissa ohjaajalla oli oma toipumiskokemus. Eras

haastateltava kertoi vaikuttuneensa oman ohjaajansa kokemuksesta:

"Kun tyyppi, joka on itse vetanyt 15 vuotta heroiinia sanoo, etta
ma pystyn tahan kylla, tulee pakosta sellainen tunne, etta vau,

pystytaan sitten!”

4.2.5 Hyvantekeminen tuo myonteisia vaikutuksia

Neljantena sisdisen motivaation osatekijana Martela ja Jarenko (2015) méaarit-
televat hyvantekemisen. Heiddn mukaansa hyvantekeminen tarkoittaa tun-

netta mahdollisuuksista vaikuttaa myodnteisesti ymparoivien ihmisten elamaan.
Merkityksellisyyden tunne syntyy, kun inminen kokee, ettd hdnen oma toimin-

tansa tuottaa jotakin arvokasta maailmaan, ja samalla valaa arvokkuuden tun-
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netta ihmiseen itseen. (Martela & Jarenko 2015, 61-62.) Kaikki vastaajat piti-
vat hyvantekemista tarkedna, ja muutama mainitsi sen omin sanoinkin. Var-

sinkin motivaation yllapitajané hyvantekeminen tuntui tarkealta:

”"Saa olla osa yhteiskuntaa, palvella ja olla hyva perheelle”.
"Hyvantekeminen liittyy siihen raitistumiseen, haluaa auttaa muita-

kin. Hyvantekeminen lahimmaisille on tarkeaa.”

Riippuvuuteen liittyy paljon hapeda ja huonommuuden tunteita. Monet kokevat
syyllisyytta siita, etteivat voi olla l&heisilleen sellaisia henkil6ita kuin haluaisi-
vat. Haastateltavat kokivat, etta aktiivisessa riippuvuuskoukussa toimi usein

omaa moraalia vastaan. Tama nousi esille kaikissa haastatteluissa:

"Ma olen valehdellut, pettanyt lupaukset ja luottamuksen niin
monta kertaa, ettei silla enda ollut edes vélia. Vaikka kuitenkin oli.

Hapea omasta kaytdksesta oli mieleton.”

Kun toipuminen lahtee kayntiin, moni kokee voivansa sita kautta hyvittdd men-
neisyyden tekemisiaan laheisilleen. Eras ohjaaja kiteytti: "Koska itseinho on
monella niin suuri, on suuri myos hyvantekemisen tarve.” Hyvittamisen ja hy-
vantekemisen kautta haastateltavat kokivat saavansa syvempaa tyydytysta ja
merkitysta elaméaansa. Motivaatiotutkija Reiss (2013) kutsuu tata arvopoh-
jaiseksi onnellisuudeksi erotuksena tunnepohjaisesta onnellisuudesta. Arvo-
pohjainen onnellisuus on hdnen mukaansa syvempi tasoista ja pysyvampaa

onnellisuutta.

Hyvéantekemiseksi vastaajat kuvasivat rehellisyytta ja omien arvojen mukaan
elamista. Rehellisyys my6s mainittiin sisaisena motivaatiotekijana: rehellisyys
luo lisaa rehellisyytté ja motivoi sita kautta jatkamaan. Riippuvuuteen liittyy
usein luottamuksen menetys, joka muutoksen myo6ta lahtee muuttumaan. Kun
l&heisten luottamus lisdéntyy, myds yhteenkuuluvuus ja kokemus hyvéanteke-
misesta vahvistuvat. Toipumisen myota syntyy ikaan kuin positiivinen kierre,
jossa eri osatekijat kasvattavat motivaatiota, joka puolestaan vahvistaa rehelli-
syytta jne. Tama kaikki vahvistaa myos sisaista motivaatiota. "ltselleenhan

siina lopulta hyvaa tekee. Ja hyvantekeminen itselle on tarkeaa.”
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Hyvéantekeminen nahtiin ikdan kuin seurauksena, joka sita kautta lisda sisaista
motivaatiota. "Hyvantekeminen tulee pian, kun ihminen ottaa vastuuta omasta
toipumisesta. Ottaa vastuu muista jasenista,” sanoi yksi haastatelluista ohjaa-

jista. Toinen ohjaaja naki hyvittdmisen hyvantekemisena:

"Hyvittdminen on hyvantekemista. Kun joutuu katsomaan oman
paihteidenkayttonsa negatiivisia seurauksia, tulee kurja olo. Mita
voin tehda, hyvittdd? Sa hyvitat jo. Joka paiva on hyvittamista rait-

tiina.”

Ohjaaja voi myds auttaa ndkemaan muutoksen tuomia vaikutuksia ja korostaa
hyvantekemisen merkitysta. Joskus sen ndkeminen on helpompaa, joskus vai-

keampaa muutosprosessissa olevalle.

"Varsinkaan alussa monet ei pysty ajattelemaan oman toiminnan
laajempia vaikutuksia. Sitten hiljalleen ne avautuu, ja se positiivi-

suus sitouttaa ja lisda motivaatiota.”

Ohjaajat kokivat voivansa vaikuttaa tydssaan siihen, etta ihminen ndkee oman
toimintansa vaikutukset. Ohjaajan tuen avulla ihminen voi nadhdé tekevansa
toiminnallaan hyvéaa laheisilleen, yhteisolleen ja itselleen. Ohjaajat korostivat
myos kiitollisuuden tarkeytta: “Kiitollisuuden yllapitaminen on tarkeaa. Etta

huomaa, ettd tdnaéan ovat asiat aika hyvin. Sekin auttaa jatkamaan”.

4.3 Ohjaajan ja yhteison merkitys sisaiselle motivaatiolle

Kaikki haastateltavat nakivat ohjaajalla suuren merkityksen sisédisen motivaa-
tion herattajana, yllapitajana ja vahvistajana. Haastatteluissa nousi esiin men-

neisyydesta muistuttaminen yhtena keinona heréattaa sisaista motivaatiota:

"Kylla voi ohjata motivaatiota. Tarkeaa muistaa, mista on tullut,
millaista elama on ollut ennen. Tosi tarkedd muistaa. Tama hetki

myos tarkeaa, muistaa, miten tama hetki eroaa entisesta.”
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Sité toteutetaan hoidossa eri menetelmilla, esimerkiksi oman elamankaaren
piirtdmisella. Oman historian hahmottamisen kautta elamantapamuutosta poh-
tivaa autetaan nakemaan oman toiminnan ja kayttaytymisen vaikutukset oman
elaméan kulkuun ja tapahtumiin. Elamankaaren piirtdminen nayttaa, miten esi-
merkiksi paihderiippuvuus on vaikuttanut elamaan, valintoihin ja ihmissuhtei-
siin. Menneisyyden ymmartamisen kautta ihminen voidaan havahduttaa huo-
maamaan omien valintojen merkitys nykyisyydessa. Tata kautta ohjaaja voi
herattaa sisaista motivaatiota.

Ohjaaja vaikutti ohjattaviinsa monella tavalla. Myos ohjaajan persoona ja jopa
sukupuoli vaikuttivat. Erés naisvastaaja painotti, kuinka tarkeaa oli saada
omaksi ohjaajaksi nainen. Samoin ohjaajan mahdollinen oma toipumiskoke-
mus vaikutti, erityisesti silloin, kun se oli lahella omaa. Jotkut hoitojakson kay-
neet pitivat omia ohjaajiaan esikuvinaan varsinkin muutosprosessin alkuvai-
heessa. Aina samaistumista ei kuitenkaan omaan ohjaajaan syntynyt. Silloin
sita saattoi kuitenkin syntya hoitoyhteisdssa johonkin toiseen henkil6én, ver-

taiseen.

Hieman vaikeasti sanoitettava, mutta haastatteluissa esiin tullut asia oli ohjaa-
jan kyky lukea toipujaa. Ohjaajan herkkyys huomata, mité juuri tAma toipuja
tarvitsi motivaationsa tueksi, auttoi toipujia. Se mika toimii toiselle, ei valtta-

matta toimi toiselle.

"Ma en ole ihminen, jolle voi sanelle mitd mun pitaa tehda. Han oi-
valsi taméan. Osasi kasitella mun auktoriteettikammoa.”
"Me ei kaikki olla samasta muotista, vaikka samanlaisten ongel-

mien kanssa painitaankin.”

Ohjaaja vaikuttaa myds vahvasti yhteis66n, joka hoitoympéaristossa syntyy.
Han voi omalla toiminnallaan ja suhtautumisellaan lisata tai vahentaa yhteisol-
lisyyden tunnetta. Vaikka ohjaaja ei voi vaikuttaa rynman kokoonpanoon, han
voi vahvistaa ryhmasté saatavaa vertaistuen kokemusta ja ohjata toimillaan
ryhmalaisia kdantymaan aktiivisesti muiden puoleen vertaistuen saamiseksi.

Tama vahvistaa yhteisollisyyden kokemusta.

”"Ohjaaja antoi tilaa. Yhteis6 antoi rajaehtoja. Pakko sopeutua.”
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”"Ohjaajalla iso merkitys sisdisessa motivaatiossa. Vertaisilla on
vahva merkitys. Hei eivat antaneet armoa. Jos toi jaba sano nain,

mun on uskottava.”

Aivan kuten Martelan ja Jarenkon (2015, 30) mukaan sisaisen motivaation
johtaminen tydelaméssa on tasapainoilua ohjaamisen ja ohjaamatta jattami-
sen valilla, my6s ohjaustytsséa ohjaaja tasapainoilee saman asian kanssa.
Eras ohjaaja nosti esille myds ohjaajan oman motivaation tydhénsa: "Ohjaajan
motivaatio oltava myos korkealla”. Ohjaajan motivaatio vaikuttaa myods hénen
kykyynsa ja mahdollisuuksiinsa huomata toipujien erilaiset tarpeet ohjaukselle.
Kaikki olivat sita mielta, etta sisdisen motivaation herattdminen on haastava,
mutta erittdin tarked osa omaa tyota. Myos elamantapamuutoksen tehneet toi-

vat tata esille:

”Jotenkin pitaisi varmaan ihmisille, jotka muutosta tekevat selittaa,
etta siina ei oikeastaan luovu mistaan, vaan saa paljon enemman.
Hetkellinen tyydytys on niin paljon nopeampi, kuin etta ajattelisi,
ettd pidemmalla aikavalilla siitd [muutoksesta] on enemman hyo-

tya itselleen. Motivaatio on se, joka vaikeina hetkina kantaa.”

4.4  Muut sisdiseen motivaatioon vaikuttavat tekijat

Muutosprosessin onnistumiseen ja sisdisen motivaation syttymiseen nousi
haastatteluissa myds muita tekijoita. Yksi oli ihmisten omat ominaisuudet ja
menneisyyden kokemukset. Useimmilla riippuvuudesta karsivilla on traumako-
kemuksia (Maté 2012). Ohjaajien haastatteluista nousi esiin, etta varsinkin pit-
kaan paihteita kayttaneilla valmiudet muutokseen voivat olla heikot. "lhmisella
taytyy olla jotain hyvaa, jonka paalle rakentaa.” Tata hyvaa ohjaajat kuvasivat
itsearvostukseksi, itsetunnoksi ja psyykkiseksi eheydeksi. Ja toisaalta, mita
huonompi itsearvostus, sité vaikeampi saavuttaa henkilokohtaisia tavoitteita.
My6s Nurmi ja Salmela-Aro (2002, 160) kirjoittavat, ettd mitda enemman kohe-
renssia, itsearvostusta, elamantyytyvaisyytta ja psyykkista terveytta inmiset
kokevat itselldaan olevan, sitd enemman he uskovat saavuttavansa tavoit-
teensa. Heidan mukaansa tulokset lisaksi osoittavat, etta sitoutuminen henki-
I6kohtaisiin tavoitteisiin yhdessa niiden saavutettavuuden kanssa lisaa hyvin-

vointia.
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Yhdessa haastattelussa nousi esiin muutosprosessi myos oppimisprosessina

— hyvéassaé ja pahassa.

"Oppimiskysymys, primaariperheessa nahnyt kuinka relataan al-
koholilla. Teinina kokenut, etté helpottaa oloa. Opetin itseni nol-
laamiseen ja hauskan pitamiseen. Kun sain lapset, vahingossa
poisopin paihteistd. Kun paihteet palasivat, kerran opittu oli
helppo ottaa uudelleen kayttdon. Nyt poisoppiminen oli vaikeam-

paa. Helpottanut kun saa kokemusta poisoppimisesta.”

Vaikka siséinen motivaatio koettiin tarkeaksi ja kiinnostavaksi osa-alueeksi, oli
se myOs hieman "mystinen”. Laheskaan aina ohjaajien mukaan ei ole selvaa,

miksi prosessi lahtee kayntiin yhdella ja toisella ei. Kaikki ohjaajat myos toivat
esille sen, etta syysta tai toisesta aina sisaista motivaatiota ei vaan voi syntya.
Toisaalta kun se syntyi, sen yllapitaminen tuntui kayvan ajan myoéta helpom-

maksi.

“Ei tieda, mistdan paremmasta, niin jatkaa. Kun huomaa, etta voi
olla paljon muutakin. Silloin kun raitistuu, ei heti tajua, etté voi al-
kaa tehda asioita selvinpdin. Menee aikaa ennen kuin paasee si-

salle siihen hommaan. Mutta sitten haluaa jatkaa sita hyvaa.”

Ohjaajat ja yksi muutosprosessin lapikaynyt haastateltava kuvasivat myos si-
saiseen motivaation voimaa: "Jotain, mihin liittyy voimakkaita tunteita. Ett& voi
kanavoida voimakkaita tunteita”. Ohjaajien mukaan monet Iahtevat muutos-
prosessiin sisdisen motivaation sytyttya hurjalla teholla. "Addiktiivinen ihminen
tekee kaiken addiktiivisesti”. "Kun ne [voimavarat] voi siirtd& johonkin mielek-
k&aseen toimintaan, siina on iso voima ja mahdollisuus”. Tama nahtiin paitsi
vahvuutena myos riskina. Joskus tekeminen voi menna "overiksi” niin, etta
muutokseen pyrkimisesta tulee suoritus. Tall6in voimat hiipuvat ja sisainen
motivaatio muuttuu ulkoiseksi pakoksi. Silloin muutosprosessin onnistuminen
on vaarassa. Ohjaajan tehtdva on huomata nama vaaranpaikat ja puuttua tar-

vittaessa niihin.
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5 POHDINTA
5.1 Voiko siséistd motivaatiota ohjata?

Opinnaytetyoni tarkasteli sisdistd motivaatiota Martelan ja Jarenkon (2015) yri-
tyselamassa kayttamien neljan sisaisen motivaation osatekijoiden, vapaaeh-
toisuuden, kyvykkyyden, yhteenkuuluvuuden ja hyvantekemisen, nakokul-
masta ja selvitti, soveltuvatko ne elamantapamuutoksen ohjaamiseen. Haas-
tatteluiden kautta tarkastelin, miten sisdinen motivaatio on nakynyt onnistu-
neessa muutosprosessissa, miten sen nelja osa-aluetta nakyvat elaméantapa-
muutoksen tehneilld ja voiko siséistd motivaatiota ohjata naiden elementtien
mukaan. Aineiston kerasin haastattelemalla viittd elamantapamuutoksen teh-
nytté ja kolmea ohjaajaa, joilla kaikilla oli myés omakohtainen kokemus ela-

mantapamuutoksen tekemisesta.

Martelan ja Jarenkon (2015) ajatukset sisdisen motivaation johtamisesta so-
veltuvat myos ohjaustyéhon. Martelan ja Jarenkon teoria sisaisen motivaation
johtamisesta perustuu Reissin ja Decin motivaatioteorioihin, joilla on pitkat juu-
ret. Riippumatta ymparistosta, johon motivaatioteorian periaatteita sovelle-
taan, ne toimivat samantyyppisesti. Kuitenkin elamantapamuutoksen ohjauk-
sessa, erityisesti riippuvuudesta toipumisessa, on omat erityispiirteensa. Tutki-
mustuloksissa kay ilmi, etta kaikki nelja osa-aluetta, vapaaehtoisuus, kyvyk-
kyys, yhteenkuuluvuus ja hyvantekeminen, tunnistetaan myo¢s elamantapa-
muutoksessa sisdisen motivaation tekijoina. Naiden lisaksi tarkeaksi tekijaksi
nousi kokemus pohjakokemuksesta: sisdinen motivaatio tarvitsee syttydkseen
yksilon kokeman pohjakokemuksen. Tama kokemus on hyvin subjektiivinen ja

sen syvyys voi vaihdella yksilosta toiseen.

Pohjakokemus on riippuvuustutkimuksesta tuttu ilmi6 (esim. Koski-Jannes
2000; Vayrynen 2007). Halu muutokseen edellyttaa usein jonkinlaista kaan-
teentekevaa kokemusta, "heraamista”, "naksahdusta” tai "totuuden hetkea”.
Na&ita kuvastaa voimakas tietoisuus tilanteesta ja niissa tapahtuu jokin oival-
lus. Oivalluksen kautta yksilon tuttu tapa nahda itsensa kyseenalaistuu tai
muuttuu. Niiden kautta ihmiset yrittdvat ymmartada omia tekojaan ja valinto-
jaan. Pohjakokemukset my6s auttavat yll&pitdmaan sisaistd motivaatiota nayt-

tamalla tietd eteenpain. (Koski-Jannes 2000, 61, 76—77; Vayrynen 2007, 155).
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Pohjakokemus erottaa sisaisen motivaation ohjaamisen elamantapamuutok-
sessa sen johtamisesta organisaatiossa. Organisaatio tuskin tarvitsee pohja-
kokemusta sisdisen motivaation syttymiseen, mutta elamantapamuutoksen te-
kijoilla se nousi oleelliseksi. Joskin my®s organisaatioymparistdissa on tyypil-
listd, ettd muutokseen lahdetaan usein pakon edessa tilanteessa, jossa van-

hat toimintatavat eivat enaéa tuota haluttua tulosta.

Aineistosta nousi esiin myds sisdisen koherenssin merkitys. Ihminen tarvitsee
onnistuakseen riittavasti eheyttd ja voimavaroja onnistuakseen. Sisdinen ko-
herenssi voidaan niputtaa kyvykkyyden alle, mutta puhuttaessa organisaa-
tioista ja sisaisen motivaation johtamisesta, se ei nouse samalla tavalla esille
kuin elamantapamuutoksessa. Elamantapamuutoksessa, erityisesti riippuvuu-
desta toipumisessa, haitallinen toiminta on ollut suuri tuki ja turva, jolloin siitéa
poisoppiminen vaatii paitsi suurta rohkeutta myoés sisaisia voimavaroja. Toi-
saalta sisainen motivaatio voidaan nahda yhtena vahvistettavana voimava-

rana muutosprosessissa.

Sisdisen motivaation merkitys missa tahansa pitkakestoisessa muutosproses-
sissa on kiistaton. Muutosprosessien lapiviemiset ovat rankkoja ja kuten eras
ohjaaja haastattelussa toi esille: "Taistelua se on niillakin, joilla motivaatio on
korkealla.” Elamantapamuutoksen ohjaamisessa on useimmilla ohjaajilla kay-
tossédan jo monia eri menetelmia sisaisen motivaation herattamiseen. Kaikki
haastattelemani ohjaajat tyoskentelivat paihde- ja peliriippuvuudesta toipuvien
asiakkaiden kanssa ja he toivat haastatteluissa esiin talla hetkella kayttamiaan
keinoja asiakkaiden motivoimiseksi. Niistd useimmat oli helppo niputtaa Mar-
telan ja Jarenkon nimedmien neljan eri osatekijan alle. Tutkimusaineisto vah-
visti sen, ettd samoja kokemuksia I6ytyy myos elamantapamuutoksen lapikay-
neiltd. Vaikka haastateltavat eivat itse olleet maaritelleet siséista motivaatiota

eri osa-alueiden mukaan, he tunnistivat ja tunnustivat niiden merkityksen.

Tybnantajani Myllyhoitoyhdistyksen toiminta perustuu myllyhoidolliseen tydot-
teeseen. Myllyhoidolliseen tydotteeseen kuuluu ajatus toiminnallisuudesta.
Ongelmaan tai tilanteeseen johtaneita syita ei niinkaan analysoida, vaan pyri-
taan Ioytamaan ratkaisu ja toimimaan sen mukaan. "Toimintaa ei muuteta

ajattelemalla, vaan ajattelua toiminnalla” on keskeinen periaate hoitotyossa.
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Sisaista motivaatiota heratellaan siten toiminnalla pikemminkin kuin ajattelulla.

Tama nékyy haastattelemieni ohjaajien tydskentelymenetelmissa.

Vapaaehtoisuus ja kyvykkyys nousivat sisdisen motivaation tarkeimmiksi teki-
joiksi elamantapamuutoksen. Niiden puute, osittainenkin, nahtiin estavana te-
kijan& onnistuneelle muutokselle. Vapaaehtoisuus tosin saattoi myos syntya
my6hemmin muutosprosessin edetessa. Kyvykkyyden osalta ohjaajan rooli
nahtiin tarkedna. Ohjaaja voi tuoda kyvykkyyttd muutosprosessiin tarjoamalla
tietoa ja tukea. Kyvykkyytta tarvittiin sek& omiin sisaisiin tunneprosesseihin

ettd ulkoisiin ja arkisiin toimintatapoihin.

Yhteisdllisyys ja hyvantekeminen nousivat tutkimusaineistossa myos tarkeiksi
onnistuneen muutosprosessin osatekijoiksi ja sisaisen motivaation osa-alu-
eiksi. Kun ohjaus tapahtuu ryhmassa, yhteisollisyyden kokemus syntyy siina
ikaan kuin automaattisesti. Vertaistuki vahvistaa yhteenkuuluvuutta ja toimii
vahvana sisdisen motivaation vahvistajana. Yhteenkuuluvuus alkaa ensin hoi-
toyhteisdssa, laajenee vertaistukiryhmiin ja sita kautta omaan lahiymparistéén
ja yhteiskuntaan. Erityisesti riippuvuudesta toipumisessa yhteenkuuluvuus

muiden toipujien kanssa korostui.

Myds hyvantekeminen vahvisti yhteisollisyytta. Kaikilla haastatelluilla oli koke-
musta perheen ja laheisten ihmisten sekéa ihmissuhteiden laiminlyémisesta.
Muutosprosessin edetessa he kokivat omalla toipumisellaan tekevansa hyvaa
paitsi itselleen myos laheisilleen. TAma vahvisti sisaistd motivaatiota. Ohjaajat
sanoittivat ohjaustydssaan olemassa olevaa hyvantekemista ohjattavilleen. He
auttoivat elamantapamuutoksen tekijad nakemaan oman toimintansa merki-
tyksen ymparistolleen ja laheisilleen silloin, kun se oli ihmisen itse vaikea huo-
mata. Yhteisollisyyden tukemisessa ja vahvistamisessa ohjaajan toimilla oli

my0s suuri merkitys.

Ohjaaja voi tehdé paljon sisdisen motivaation sytyttamiseksi, mutta toisinaan
voi olla yrittdmista tarkeampaa “olla lasna hiljaa, neuvomatta”, silla “omasta oi-
valluksesta syntyy havahtuminen”. Joskus kaikki tarvittavat elementit ovat jo

olemassa ja vain lasnéolo riittda. Aivan kuten Martelan ja Jarenkon (2015, 30)
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mukaan sisdisen motivaation johtamisessa myds ohjaajan on loydettava tyos-
saan tasapaino ohjaamisen ja ohjaamatta jattamisen valilla riippuen ohjatta-

vasti ihmisesté ja hanen tarpeistaan.

Laadullinen tutkimus tarjoaa uuden tavan ymmartaa ilmiéta (Kananen 2008,
25) ja koinkin, etta tutkimukseni auttoi syvemmin ymmartamaan sisaista moti-
vaatiota. Tarkasteltaessa tutkimuksen hyddynnettavyyttd ohjaustydssa, voi
ohjaaja saada lisda tyokaluja tydhonsa ymmartamalla laajemmin ja syvemmin
sisdisessa motivaatiossa naiden neljan elementin merkityksen. Han voi ohja-
tessaan elamantapamuutoksen tekijaa tietoisesti korostaa naiden elementtien
merkitysta. Sisainen motivaatio ja sen sytyttaminen on yksi keskeisimmisté

asioista ohjaajan tydssa. Siksi sen syvallinen ymmartdminen on tarkeaa.

5.2. Tutkimusprosessin arviointi ja luotettavuus

Tutkimushankkeen aikana kamppailin myos itse sisaisen motivaation yllapita-
misen haasteiden kanssa. Koin tutkimuksen tekemisen innostavana ja aiheen
erittdin kiinnostavana, mutta aikataulu meinasi auttamattomasti venya kohtuut-
toman pitkaksi. Laadullinen tutkimus on aineistolahtdinen tutkimus, mika na-
kyy siing, etta syklisyys ja jatkuva reflektointi kuuluvat tutkimusprosessiin. Kiin-
nostava ja paljon ajatuksia herattava aineisto ohjasi aihetta ja muokkasi tutki-
musta l&pi prosessin. Vaarana kvalitatiivisessa tutkimuksessa tosin usein on
aikataulun ja aiheen liiallinen venyminen tutkimusprosessin joustavan luon-
teen vuoksi (Kananen 2008, 57). Koin myods omassa tutkimusprosessissani

ohjauksen ja ohjaajan merkityksen tarkedna sisaisen motivaation yllapitajana.

Tutkimusprosessin aikana olen pyrkinyt tiedostamaan omia ennakkoajatuk-
siani ja -oletuksiani tutkittavasta aiheesta. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa paa-
asiallinen luotettavuuden kriteeri on tutkija itse, silla tutkija on tutkimuksensa
keskeinen tyovaline. Tutkimuksen sisdisen ja ulkoinen validiteetti riippuu tutki-
jan tekemista ratkaisuista. Ulkoinen validiteetti eli patevyys tarkoittaa tiettyjen
tulkintojen ja johtopaatdsten seka aineiston valisen suhteen patevyytta. Tut-
kielmani otos, kahdeksan haastattelua, on sen verran pieni, ettei siita voi ve-
taa kovin pitkalle menevia johtopaatdksia. Kuitenkin tulkintoja ja johtopaatok-
sia on tehty kaytetyn teorian ja aineiston vuoropuhelua hyddyntéen. Aineiston
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tulkinta ei mydskaan sisalla ristiriitaisuuksia, jolloin sen voidaan ajatella olevan
reliaabeli. (Eskola & Suoranta 2014, 211-214.)

Tutkimustuloksia tullaan hyodyntamaan tiimimme ohjaustydsséa, Myllyhoitoyh-
distyksen muissa ohjaustyota sisaltavissa toiminnoissa seka yhdistyksen yh-
teistyoklinikoilla. Sisaisen motivaation herattaminen ja yllapitaminen on ohjaa-
jan tyossa lahes paivittainen tutkimisen ja ihmettelynkin kohde. Tutkimustulok-
sista saattaa olla hyotya eniten aloittelevalle ohjaajalle. Koska kaikilla haastat-
telemillani ohjaajalla osa-alueet olivat jo kaytdssa, saattaa uuden, aloittelijan
ohjaajan olla helpompi ymmartaa sisaista motivaatiota niiden avulla. Samoin
kuin johtaja voi esimiestytssaan tarkastella toimintaansa sisaisen motivaation
johtamisen elementtien kautta, myos ohjaaja voi elamantapamuutosta ohja-
tessaan tehda niin. Talléin han pystyy entistd laadukkaammin ohjaamaan ja
vahvistamaan sisdisen motivaation syntymista. Myds ohjaustyon pitkénlinjan
ammattilainen hyoétyy eri nakokulmista, erityisesti kun on kyse ohjaustydn kan-
nalta niin tarkeésta osa-alueesta kuin sisainen motivaatio. Kaikki haastattele-
mani ohjaajat kokivat sisaisen motivaation ohjaamisen tarkeaksi, mutta sa-

malla erittdin haastavaksi osaksi tyotaan.

Vaikka haastatteluissa kavi ilmi, ettd moni ohjaaja kaytti jo ohjaustytssaan
menetelmia sisaisen motivaation sytyttamiseen ja yllapitamiseen, on uusista
nakodkulmista aina hyotyd. Ohjaaja voi tietoisesti tydssaan painottaa ja lahes-
tya sisdistd motivaatiota Martelan ja Jarenkon neljan osa-alueen kautta. Toi-
saalta kokonaan oma tutkimusaiheensa on erilaiset eri osa-alueita tukevat kei-
not ja menetelméat ohjaustydssa. Tassa opinnaytetydssa aiheen ulkopuolelle
rajautui uusien keinojen ja menetelmien kehittaminen, testaus ja kayttéonotto.
Tastakin nakokulmasta ja tutkimuksesta olisi varmasti hyotya ja apua ohjaa-

jille.

Vaikka opinnaytety6 lisdsi ymmarrysté sisdisestd motivaatiosta ja sen ohjaa-
misesta, se ei vastannut kysymykseen, miten ja milloin sisdinen motivaatio voi
tai ei voi syttya. Ohjaaja voi tydssaan tehda kaikki "oikein” ja silti ohjattavan
motivaatio ei kestd. Toisaalta muutosprosessi on kuitenkin saattanut lahtea
likkeelle, vaikkei sisainen motivaatio ensimmaisilla yrittdmilla kantaisikaan

maaliin asti. Kaikki hoidossa olleet haastateltavat kertoivat retkahtaneensa
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hoitojakson jélkeen ja tasta huolimatta saavuttaneet kuitenkin halutun muutok-
sen seuraavilla yrityskerroilla. On siten mahdollista, etté jonkinlainen sisaisen
motivaation siemen on onnistuttu kylvdmaan. Vaikka ohjaaja voi kokea ty6nsa
epaonnistuneen tilanteissa, joissa haluttu muutos ei olekaan pysyva, voi yksi-

I6n nakokulmasta elaméantapamuutoksen alku olla kuitenkin kaynnistynyt.
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Liite 1/1
TEEMAHAASTATTELUN RUNKO

NAUHOITA HAASTATTELU
Haastateltavan taustatiedot
Paivamaara

Etunimi

Ohjaaja vai muutoksentekija

Kysymyksia muutoksentekijalle

Olet kaynyt lapi ison muutosprosessin, kertoisitko siita?

| Motivaatio

Miten naet motivaation merkityksen muutosprosessissasi?

Millainen motivaatiosi oli muutoksen alkuvaiheessa? Sen kuluessa? Talla het-
kella?

Onko motivaatiossasi tapahtunut muutoksia ja jos, niin mik& sen on saanut ai-
kaan?

Mitk&a ovat olleet sinua motivoineet tekijat?

Il Onnistunut muutos

Mitka tekijat ovat vaikuttaneet onnistumiseesi muutosprosessiin?
Mitka tekijat ovat estaneet tai heikentdneet mahdollisuuksia onnistua?
Oletko saanut ohjausta muutosprosessissasi?

Mik& merkitys ohjaajalla ja saamallasi ohjauksella on ollut?

Kuinka suurena naet ohjauksen merkityksen onnistumisessasi?

lll Sisdisen motivaation nelja osa-aluetta
Kuinka eri osa-alueet ovat nakyneet muutosprosessissasi?

Vapaaehtoisuus?

Apukysymyksia: Hakeuduitko muutokseen omasta tahdostasi? Onko tarve
l&htenyt sinusta vai jostain muualta? Koitko voivasi vaikuttaa omaan hoitoosi?
Onko joku muu ohjannut toimintaasi tai "pakottanut” prosessin aikana? Milta
se on tuntunut?

Kyvykkyys?

Apukysymyksia: Oletko ollut tietoinen, mit& sinun tulee tehda paastaksesi ta-
voitteeseesi? Onko sinulla ollut tunne kyvykkyydesté paasta tavoitteeseesi?
Yhteisollisyys?

Apukysymyksia: Oliko sinulla tukenasi yhteis6a ja jos, niin millainen yhteisé si-
nulla oli ymparillasi? Miten naet sen merkityksen motivaatioon ja onnistumi-
seesi?

Hyvantekeminen?

Apukysymyksia: Koitko tekevasi hyvaa muutosprosessin myota? Onko silla ol-
lut merkitystd motivaatioosi/onnistumiseesi?
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Lammin kiitos haastattelusta.

Kysymyksia ohjaajille

| Motivaatio

Miten naet motivaation merkityksen muutosprosessissa?

Miten motivaatio (sisdinen ja ulkoinen) vaihtelevat muutosprosessin vai-
heissa?

Mitka tekijat vaikuttavat motivaatioon?

[l Onnistunut muutos
Mitka tekijat ovat vaikuttaneet onnistumiseen muutosprosessissa?
Kuinka sisdainen motivaatio vaikuttaa onnistumiseen?

[Il Sisdisen motivaation nelja osa-aluetta
Kuinka eri osa-alueet ndkyvat muutosprosessissa?
Vapaaehtoisuus

Kyvykkyys

Yhteisollisyys

Hyvantekeminen

Lammin kiitos haastattelusta.



