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Tama opinnaytetyd, Motivaatio- ja Itsensa johtaminen -moduulien rakentaminen
"Skills4Life — Taidot elamaan” liittyy laajempaan kokonaisuuteen Lapin urheiluopiston ja
Lapin ammattikorkeakoulun valisessa yhteistydssa. Taman yhteistyén laajempana
tarkoituksena on rakentaa 30 opintopisteen kokonaisuus taidon oppimisesta, koska
puutteelliset liikuntataidot ovat yksi syy siihen, miksi ihmiset liikkuvat nykyaan liian
vahan. Puutteelliset liikuntataidot muodostavat paitsi henkisen esteen harrastuksen
aloittamiselle, mutta myos lisdavat loukkaantumisriskia. Hankkeen avulla
nykytutkimukseen perustuvaa tietoa taidon oppimisesta voidaan hydyntaa paremmin
likunnassa ja urheilussa.

Kasilla olevan kehittdmistyon tavoitteena oli rakentaa tahan hankkeeseen 5
opintopisteen moduulit motivaatiosta seka itsensa johtamisesta, jotka olisivat
toteutettavissa etdopintoina openmoodle alustalla. Toimeksiannon mukaan moduulien
oli tarkoitus sisaltaa teoriatietoa ja tehtdvia motivaatiosta sekéa itsensa johtamisesta.
Moduulien ensisijaisena kohderyhmana ovat valmentajat, ohjaajat, urheilijat seka
likunta-alan opiskelijat.

Kehittamistyo toteutettiin yhdessa Lapin Urheiluopiston seka Lapin AMK:n
asiantuntijoiden kanssa. Kehittamistydssa keskeisessa osassa on teoria motivaatiosta
ja itsensa johtamisesta. Tata teoriaosuutta kaytettiin apuna sisaltdjen rakentamisessa
Skills4Life -verkkoymparistoon. Opintokokonaisuudet saatiin valmiiksi kesalla 2020,
jonka jalkeen motivaatio seka itsensa johtamisen -moduuleita on koekaytetty ja sen
pohjalta keratty palautetta.

TyoOn tuotoksena syntyi viiden opintopisteen kokonaisuudet motivaatiosta seka itsensa
johtamisesta. Namé& opintokokonaisuudet ovat mahdollista toteuttaa taysin etédna
openmoodlessa, mikd mahdollistaa opintojen suorittamisen ympari Suomea tai
ulkomailta. Tyon tuotoksena tuli myds materiaalia, josta pystyy tulevaisuudessa
rakentamaan koulutuksia, joissa hyddynnetaan niin lahi- kuin etdopetusta.

Asiasanat
motivaatio, itsensa johtaminen, sisdinen motivaatio, psyykkiset taidot
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1 Johdanto

Toimin Lapin Urheiluopistolla psyykkisen valmennuksen koordinaattorina ja sain
syyskuussa 2019 toimeksiannon tydnantajan Lapin Urheiluopisto Santasportin puolelta
osallistua Lapin AMK:n kanssa toteutettavaan Skills4Life — Taidot elamaan
yhteishankkeeseen. ” Skills4Life - Taidot elamaan” on hanke, jonka tarkoituksena on
luoda digitalisaatiota hyddyntava taidon oppimisen koulutuskokonaisuus. Modulaarinen
koulutuskokonaisuus on kokonaislaajuudeltaan 30 opintopistetta (ECTS) ja se voidaan
toteuttaa kohderyhmalahtoisesti eri kokoisissa moduuleissa. Opiskelu tapahtuu p&éosin
verkkoymparistdssa.” (Lapin ammattikorkeakoulu 2019). "Taman hankkeen yleisena
tavoitteena on luoda perusteltu ja luotettava osaamispohja pitkajanteiselle ja kestavalle
taidon osaamiskeskittyman toiminnalle. Taito-osaamisen lisaantymisen mydéta kehittyvat
uudet toimintatavat ja siltéa pohjalta mahdollistuvat tulevaisuudessa myds uudet taito-

osaamista hyddyntavat palvelu- ja liiketoiminnat®. (Lapin ammattikorkeakoulu 2019).

Hankkeen keskeisena kohderyhmana ovat liikunta-alan ammattilaiset, kuten ohjaajat ja
valmentajat. Moduulit sopivat myds opettajille, likunta- seka kasvatusalan opiskelijoille ja
urheilijoille eli sisalto toimii kaikille, jotka ovat kiinnostuneita taidon oppimisesta. Yhtena
keskeisena kohderyhméana toimivat ns. "taitomanagerit”, joita on tarkoitus aloittaa
kouluttamaan hankkeen tuotoksen kautta. "Taitomanagerien tehtdvana on soveltaa
saatua taidon oppimisen teoriaa omiin toimintaymparist6ihinsa. Koulutuskokonaisuudessa
saadun osaamisen kautta taitomanagerit toimivat taito-osaamisen asiantuntijoina omissa
toimintaymparistbissaan jalkauttaen taito-osaamisen teoriaa seka soveltaen ja kehittaen
uusien innovaatioiden kautta uusia taidon oppimisen toimintamalleja.” (Lapin
ammattikorkeakoulu 2019). Viime vuosina lajit ovat alkaneet hyddyntamaén
valmennuksessa taitovalmennukseen erikoistuneita valmentajia, mihin taitomanagereita
aletaan kouluttamaan. Taitomanagereilla on keskeinen rooli kehittaa taidon opettamista
omassa ymparistossaan ja nain vieda koulutuksen sisaltoja kaytantdon.
Taitomanagereiksi voi kouluttautua liikunta-alan ammattilaiset. Taitomanagerien koulutus
tulee pitamé&an siséallaan 1ahi- ja verkko-opintoja seka aidoissa tydeldméan

toimintaymparistoissa tapahtuvaa osaamisen jalkauttamista.



Tyoelaman kehittymistehtava kuuluu isompaan kokonaisuuteen rakentaa 30 opintopisteen
opintokokonaisuus taitovalmennuksesta. Tyon tehtavana on rakentaa motivaatio- seka
itsensé johtamisen -moduulit yhdessa valmentaja Anniina Ruokasen kanssa, joka
tyoskentelee myds Lapin Urheiluopistolla. Tydssa tullaan kasittelemaan motivaatiota
interactional view -ndkodkulmasta, jonka mukaan ihmisen motivoitumiseen vaikuttaa
luonteenpiirteet seka tilannetekijat (Weinberg & Gould 2019, 55). Keskeisina teorioina
motivaatiosta ovat suoritusmotivaatioteoria seké itsemaaraamisteoria. ltsensa johtamisen
-0sio perustuu vahvasti Pentti Sydanmaanlakan Oy Mina Ab-malliin (Sydanmaanlakka
2017, 29) ja sen purkamiseen, jota tullaan syventamaan erilaisilla teorioilla esimerkiksi
tunteiden sdatelyssa Grossin tunteiden saatelyn prosessimallin kautta.

Tyon tilaajana toimii Lapin Urheiluopisto. Hankkeen ja sita kautta tdman
kehittamistehtavan tarkoituksena on lisata valmentajien osaamista taitovalmennuksesta ja
sitd kautta vahvistaa valmennusosaamista. Tybelaman kehittamistehtavan tarkeimmat
tavoitteet ovat muodostaa kaksi moduulia, joita voi toteuttaa sellaisena tai esimerkiksi
osana ammattikorkeakoulun vapaasti valittavia opintoja. Tyoelaman kehittdmistehtavan
tavoitteena on luoda Lapin ammattikorkeakoululle sekd Lapin Urheiluopistolle kaksi viiden
opintopisteen opintokokonaisuutta, jotka kasittelevat motivaatiota seka itsensa johtamista.

Opintokokonaisuudet tullaan toteuttamaan openmoodle -alustalle.



2 Motivaatio

Motivaatio on kaiken toiminnan perusta. Salmela-Aron ja Nurmen (2002, 10) mukaan
motivaatiopsykologiaa tarkastellessa peruskysymyksenéa on miksi, jolla pyritaan
selittamaéan taustalla olevia syita tietynlaiselle toiminnalle ja ajattelulle. Esimerkiksi miksi
joku kay hiihntamassa viikoittain ja toinen taas kuoro harjoituksissa. Nama syyt ovat
monesti tiedostamattomia. Motivaation tehtavana on toimia energian lahteena seka
suunnata ja sdadella ihmisen kayttaytymista. Motivaatiolla selitetaan kayttaytymisen
suuntaa (direction of effort) sek& voimakkuutta (intensity of effort). (Weinberg & Gould
2019, 54). Kayttaytymisen suunnassa pyritdén selittdmaéan, mitk& ovat toiminnan
tavoitteet ja miksi tehdaan tiettyja valintoja, kuten miksi henkilo k&y toissa. Kayttaytymisen
voimakkuus selittaa, kuinka paljon henkild panostaa tiettyyn tehtavaan tavoitteen
saavuttamiseksi, kuten esimerkiksi tekeek® henkild tdissa parhaansa. (Liukkonen 2017,
31; Salmela-Aro & Nurmi 2002, 10-11).

Motivaatiotutkimuksessa painotetaan interactional view -nékdkulmaa, jossa motivaation
muodostumiseen vaikuttaa henkilén luonteenpiirteet seka tilanne eli sosiaalinen ymparistod
ja naiden valinen vuorovaikutus (Weinberg & Gould 2019, 55). Henkilon luonteenpiirteet
koostuvat persoonallisuudesta, tavoiteorientaatiosta, tarpeista seka tavoitteista.
Tilannetekijat koostuvat johtamistyylista seka toiminnan kiinnostavuudesta, joihin tullaan
tutustumaan enemman motivaatioilmaston kautta (Salmela-Aro & Nurmi 2002, 23;
Weinberg & Gould 2019, 55). Persoonallisuutta voidaan analysoida useilla erilaisilla
menetelmilla, mutta yksi teoria on Big Five, joka perustuu yleisesti hyvaksyttyyn
persoonallisuudenpiirreteoriaan seka ns. viiteen peruspiirteeseen. Viiteen
peruspiirteeseen perustuvaa persoonallisuuden mittausmenetelmaa pidetaan erittain
luotettavana. (Heikkinen 2007, 28). Teorian avulla persoonallisuuden piirteiden
tunnistamiseen on luotu testeja, joita voi hyddyntda muutkin kuin psykologit.
Tavoiteorientaatio voidaan jakaa ego- ja tehtavaorientoituneisuuteen, joihin tutustutaan
tarkemmin my6hemmissa luvuissa. Tarpeissa keskeisené vallitsevina teorioina toimivat
Maslowin tarvehierarkkia, Decin ja Ryanin itsemaaraamisteoria seka McClellandin

suoritusmotivaatioteoria.



2.1 Suoritusmotivaatioteoria

Weinbergin ja Gouldin (2017, 63) mukaan suoritusmotivaatiota selitetd&n viidella eri
teorialla, jotka selittavat mika ihmisia motivoi. Tassa tyossa kasitellaan kolmea niista:
tavoiteorientaatiota (Achievement Goal theory), suoriutumistarveteoriaa (Need
Achievement theory) ja itsemaaraamisteoriaa (Self-determination theory). Tyon
ulkopuolelle jaavat attribuutio teoria (Attribution theory) seka patevyysmotivaatioteoria
(Competence Motivation theory). (Weinberg & Gould 2017, 63).

Suoritusmotivaatioteoria selittaa kayttaytymista, joka tapahtuu suoriutumistilanteissa ja
jossa on mahdollisuus joko onnistua tai epaonnistua, kuten kuinka paljon henkilé haluaa
saavuttaa tavoitteen, voittaa esteet tai hallita tietyn taidon (Liukkonen 2017, 37).
Suoritusmotivaatioteorian mukaan padmaarana suoritustilanteissa on patevyyden
osoittaminen joko tehtava- tai ego-suuntautuneesti rippuen ihmisen tavoiteperspektiivista
(tavoiteorientaatio). Suoritusmotivaatioteorian mukaan onnistumisodotuksilla ja
onnistumisarvoilla on suuri merkitys motivaation syntymisen kannalta: Mita suurempi
todennakdisyys onnistua, niin sitd pienempi on onnistumisen arvo, kun taas mita pienempi
todennakdisyys onnistua niin sitd suurempi on onnistumisen arvo. Suoritusmotivaatio
iimenee monilla elaman osa-alueilla kuten urheilussa, tydeldmassa ja koulumaailmassa
(Weinberg & Gould 2017, 63-64).

Suoritusmotivaatiolla vaikutetaan toiminnan intensiteettiin, toimintaan sitoutumiseen,
tehtavien valintaan seka periksiantamattomuuteen. Toiminnan intensiteetilla kuvataan,
kuinka paljon henkil6 yrittdé ja panostaa tavoitteen saavuttamiseen. Esimerkiksi, kuinka
urheilija ponnistelee harjoituksen aikana. Toiminnan sitoutumisella kuvataan, kuinka
voimakkaasti sitoudutaan tehtavaan, esim. miten usein harjoitellaan. Tehtavien valinnalla
kuvataan sitd, kuinka haasteellisia tehtavia valitaan. Periksiantamattomuudella kuvataan
sitd ettd, yritetddnkd kovemmin paineen alla seka sisukkuutta suorituksen aikana.
(Weinberg & Gould 2017, 64). NAma asiat maarittavat kuinka laadukkaasti suoriudutaan
tehtavasta (Liukkonen 2017, 31).



2.2 Tavoiteorientaatio

Liukkosen (2017, 48) mukaan kaikessa suoritusperusteisessa toiminnassa, kuten
urheilussa, paaasiallinen toiminnan motiivi on viime kadessa patevyyden kokeminen.
Suoritusmotivaation kannalta voidaan pitaa olennaisena tekijana koettua patevyytta ja sen
arvioinnin kriteereja. Suoritustilanteessa hallitsee kaksi tavoiteorientaatiota: tehtava- ja
ego-suuntautuneisuus. Tavoiteorientaatio maaraa miten menestys koetaan ja patevyys
arvioidaan. Tietyissa tilanteissa voi olla mukana molempia orientaatioita, mutta ihmisilla

yleensa toinen suuntautuneisuus on vahvempi. (Weinberg & Gould 2017, 66-67).

Tehtavasuuntautunut ihminen on enemman suuntautunut omien taitojen vahvistamiseen
ja parantamiseen seka itsensa kehittamiseen. Patevyyden tunne syntyy henkilokohtaisen
suorituksen parantamisen kautta. Tehtavasuuntautuneet inmiset nakevat epaonnistumiset
hyodyllisina oppimiskokemuksina ja uskaltavat valita haastavia tehtavia. He ovat
sisukkaita kohdatessaan esteita sekéa kehittyvat parhaiten ilmapiirissa, jossa kilpailu ei ole
niin isossa roolissa. Ego-suuntautunut ihminen on enemman suuntautunut kilpailuun ja
vertailuun. Patevyyden tunne maaraytyy peilaamalla itsea muihin ja on yhteydessa
suorituksen sosiaaliseen vertailuun: vaikka suoritus olisi hyva, mutta han parjasi
huonommin muihin ndhden, ei patevyyden tunnetta synny. Ego-suuntautunut ihminen
valitsee helppoja tai liian vaikeita tehtévia varmistaakseen onnistumisen tai selittdakseen
epaonnistumisen seka luovuttaa helposti kohdatessaan esteitd. Tallaiset ihmiset

kehittyvéat parhaiten kilpailuhenkisessa ilmapiirissa. (Weinberg & Gould 2017, 67).

2.3 Big Five persoonallisuusteoria

Persoonallisuutta voidaan lahestya monella eri tavalla. TAssa opinnéytetydssa tullaan
lAhestymdaan sita viiden suuren persoonallisuuden piirteen nakoékulmasta, joka tunnetaan
nimella "Big Five". Nama piirteet ovat avoimuus, ekstroversio (ulospainsuuntautuneisuus),
neuroottisuus, sovinnollisuus seké tunnollisuus. Piirteet kuvaavat eroja ihmisten vélilla
(esim. toinen viihtyy enemman porukassa ja toinen taas enemman yksin). Piirteissé on
kyse siitd, mika taipumus ihmiselld on reagoida tilanteisiin pidemmalla aikavalilla eli niin

sanotut keskimaaraiset kayttaytymistaipumukset. (Savolainen 2012, 12-15).



Avoimuudella kuvataan uteliaisuutta, kiinnostumista uusista asioista seka avoimuutta
ajattelussa. Alapiirteita voivat olla haaveellisuus, taiteellisuus, tunteellisuus, joustavuus
seka suvaitsevaisuus. Avoimuusjatkumon toisessa paassé olevat ihmiset suosivat
turvallisuutta ja rutiineja seka pidattaytymista tutuissa tavoissa ja ymparistéissa. He eivét
ole juurikaan kiinnostuneita abstrakteista asioista. (Heikkinen 2007, 32-33; Savolainen
2012, 15). Ekstroversiolla kuvataan sitd, onko ihminen enemman ekstrovertti
(ulospainsuuntautunut) vai introvertti (sisaanpain kaantynyt). Ekstrovertti saa energiaa
ihmisista ja tutustuu mielelladn uusiin ihmisiin. He tyéskentelevat hyvin ryhmissé ja ovat
optimistisia seka innostuneita. Alapiirteind voivat olla lamminhenkisyys, itsevarmuus,
aktiivisuus seka iloisuus. Piirretyypin toisessa aarilaidassa on introverttius, joka viihtyy
mielellaén yksin tai pienessa ryhméassa ja voivat tuntea olonsa epamukavaksi isoissa
ryhmissa. Introvertti saattaa vaikuttaa pidattaytyvaiselta seka ujolta. (Heikkinen 2007, 30,
32-33; Savolainen 2012, 12).

Neuroottisuus persoonallisuuden piirteend kuvaa taipumusta kokea kielteisia tunteita. Sen
alapiirteina voivat olla ahdistuneisuus, vihamielisyys, alakuloisuus, alemmuudentuntoisuus
seka impulsiivisuus. Neuroottisuusjatkumon toisessa paassa on tunne-elaméan
tasapainoisuus, harkitsevaisuus seka mailtillisuus. (Heikkinen 2007, 32; Savolainen 2012,
14). Sovinnollisuudella kuvataan yksilén suhtautumista ja kykya mukautua toisen ihmisten
tunteisiin. Korkean sovinnollisuuden ihmiset ovat ymmartavaisia seka suvaitsevia toisia
ihmisia kohtaan. Alapiirtein& voivat olla luottamus, mukautuvaisuus, vaatimattomuus seka
herkkatunteisuus. Sovinnollisuuden toisessa darilaidassa on henkildt, jotka hangoittelevat
vastaan, ovat vihamieleisia seka heilla on vaikeuksia elaytyd muiden ihmisten tilanteisiin.
(Heikkinen 2007, 31; Savolainen 2012, 13-14).

Tunnollisuudella kuvataan jarjestelmallisyyttd, suunnitelmallisuutta ja paattavaisyytta.
Tunnolliseen ihmiseen voi luottaa, silla han toimii niin kuin sovitaan. Kurinalaisena
tyyppina han tyoskentelee jarjestelmallisesti tavoitteidensa saavuttamiseksi. Aarimmilleen
vietyna tunnollisuus saattaa nayttaytya perfektionismina seka tydriippuvuutena.
Tunnollisuuden alapiirteina voivat olla kyvykkyys, jarjestelmallisyys,
velvollisuudentuntoisuus, pddméaarasuuntautuneisuus, itsekuri sekd harkitsevaisuus.
Epatunnollisen ihmisen on vaikea noudattaa sovittuja aikatauluja ja h&n on

epéjarjestelmallinen seka epaluotettava. (Heikkinen 2007, 31-32; Savolainen 2012, 14).



2.4 Maslowin tarvehierarkia seka itsemaaraamisteoria

Ihmisen toimintaa ohjaa monet tarpeet, joiden kautta etsitddn elamalleen tarkoitusta ja
mielekkyyttd. Tarpeet ovat sisdisia ja ulkoisia tekij6ita, jotka saavat ihmisen toimimaan.
Maslowin tarvehierarkia on tunnetuin yksilon tarpeiden luokittelu. Maslow jakaa yksilon
tarpeet viiteen ryhméaan, jotka ovat fysiologiset, turvallisuuden, yhteenkuuluvuuden,
arvostuksen ja itsensa toteuttamisen tarpeet. Tarvehierarkialla selvitetddn mita ihminen
tarvitsee, eika miten ihminen toteuttaa naitéa asioita. Nykypéaivan vahvana tarveteoriana
pidetdan itsemaaraamisteorian psykologisia perustarpeita (autonomisuus, patevyys ja
yhteenkuuluvuus). (Liukkonen 2017, 33-34).

Richard Ryan ja Edward Deci loivat teorian 1985, joka paneutuu ihmisen motivaatioon,
psykologisen kasvuun ja hyvinvointiin. Teoria on kehittynyt viimeisten vuosikymmenten
aikana erilaisten miniteorioiden muodossa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 299-300).
Miniteorioista tassa tydssa kasitelladn motivaatiojatkumoa (kuvio 1) seké psykologisia

perustarpeita.

Ulkoinen motivaatio

Autonominen motivaatio

Sisdinen

motivaatio

Kontrolloitu motivaatio

Amotivaatio Téysin Pakotettu séétely Kiinnittynyt Integroitu Téysin sisdinen
ulkoinen (Introjected saately Saately sédtely (Instrinsic
sédtely regulation) (Identified (Integrated regulation)
(External regulation) regulation)
regulation)

Eimotivaatiota Vaatimus Koettu sisdinen Toiminta on Ulkoinen tavoiteon Puhdas

tehtdvad kohtaa,  kéyttdytymisee pakkotoimintaan.  sinulle tdarkeda. muuttunut osaksi ilotoiminnan

pétevyyden nulkoapéin. Hépean Tarkeiden sinun tavoitteitaja  itsensd vuoksi
tunteen puute vélttdminen tavoitteiden toiminta on voinut

(helplessness), taiitsearvostuksen saavuttaminen muuttua osaksi

toiminnan arvon séilyttaminen. motivoi. identiteettid

puute
Esim. Esim. Salilla Esim. Sairaana Esim.

Rangaistuksen kédyminen toihin tyonarkomaani
vilttdminen, pysyidkseen
palkkiot hyvannékoisend

Kuvio 1. Motivaatiojatkumo (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020; Ryan & Deci 2018)



Nykypaivana sisainen ja ulkoinen motivaatio nahdaan moniulotteisena jatkumona (kuvio
1). Motivaation laatu paranee mitd enemman janalla kuljetaan sisédistd motivaatiota kohti.
Esimerkiksi harjoittelun sitoutumisaste kasvaa mita enemman urheilijan motivaatio on
sisdisen motivaation puolella. Ulkoinen ja sisdinen motivaatio eivat ole kuitenkaan toisiaan
poissulkevia janan daripaassa olevia motivaation muotoja. (Salmela-Aro & Nurmi 2002,
16-17).

Siséinen motivaatio voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen, jotka vaikuttavat
motivaatioon: 1. Tietdminen ja ymmartaminen, jossa tehtdvan kautta saatu oppiminen ja
oivaltaminen motivoi, 2. Jonkin saavuttaminen, menestyminen tehtavassa, jossa uusien
asioiden luominen ja esimerkiksi haastavan taidon hallitseminen motivoi. 3, Stimulaation
kokeminen, jossa nautinnon tunteminen, hauskuus, jannitys tehtavan tekemisessa
motivoi. (Arajarvi & Thesleff 2020, 295). Mielenkiintoista on, etta ulkoiset palkkiot ja
paineet heikentavét sisaistd motivaatiota, vaikka yksilo pitaisikin palkkion saamisesta
(Vasalampi 2017).

Varhaislapsuuden jalkeen ulkoinen motivaatio ottaa enemmaén ja enemman valtaa
ihmisen elaméssa. Lapset ovat luonnostaan sisaisesti motivoituneita tutkimaan maailmaa
ja oppimaan. (Vasalampi 2017). Sisaisen motivaation lasku tutkimusten mukaan johtuu
aikuisten yrittdmisesta motivoida lapsia kontrollinomaisten toimien kautta, kuten
palkintojen, arviointien ja maaraaikojen kautta. Kuten kuviossa 1 nakyy, ulkoista
motivaatiota on neljaa eri tyyppia: taysin ulkoinen saately, pakotettu sdately, kiinnittynyt
saately seka integroitu saately. Tyypit on laitettu jarjestykseen niiden sisaltavan
autonomian maaran mukaan. Taysin ulkoinen sdately sisaltdd vahiten autonomiaa, kun
taas integroidussa saatelyssa on naista vahvimmin mukana autonomia eli
itseohjautuvuus. Ulkoisesti saadelty kayttaytyminen edesauttaa huonoa suoriutumista

tehtavista seka heikentaa yleista hyvinvointia. (Deci & Ryan 2018, 184-185).

Amotivaatio on jatkumon ulkopuolella oleva tarkea motivaation muoto. Sisainen ja
ulkoinen motivaatio siséltavat aikomuksen toimia. Amotivoitunut ihminen ei taas aio toimia
asian suhteen ollenkaan. Amotivaatio voi johtua patevyyden tunteen puuttumisesta tai
kiinnostuksen puutteesta tehtavaa kohtaan. Patevyyden tunteen puuttumisessa henkil®

tuntee olevansa epapateva suorittamaan tehtavaa, eiké usko, ettd hanen toimintansa



johtaisi haluttuun lopputulokseen. Kiinnostuksen puutteessa tehtavaa kohtaan, tehtavalla

ei ole henkildlle mitdan arvoa tai hyodtyad. (Deci & Ryan 2018, 190-191).

Psykologiset perustarpeet itsemaarddmisteoriassa koostuvat kolmesta tarpeesta, jotka
ovat patevyyden, autonomisuuden seka yhteenkuuluvuuden tunne (Vasalampi 2017).
Nama ovat merkittavia tekijoita sisaisen motivaation synnyssa ja sité kautta inmisen
hyvinvoinnissa. Koetun patevyyden tunteella tarkoitetaan urheilijan luottamusta omiin
kykyihinsa. Jos ihminen kokee olevansa hyva siind mité tekee ja pystyvansa
kontrolloimaan tekemisensé lopputulosta, han voi kokea patevyytensa kyseisesséa asiassa
hyvéaksi. Koettu patevyys on yhteydessa itsearvostukseen, joka on persoonallisuuden
kulmakivi. Koetun péatevyyden vahvistamiseksi kannattaa tukea itsevertailua, yrittdmista ja

uuden oppimista normatiivisen vertailun sijaan. (Liukkonen 2017, 46).

Koetulla autonomian tunteella tarkoitetaan sitd, missa maarin ihminen kokee, etta hanella
on mahdollisuus tehda valintoja paivittaisessa elamassa. Kaytdnndssa tama tarkoittaa
sitd, kuinka paljon henkil6 saa osallistua omaan toimintaan (opiskelu, urheilu, tyon
tekeminen jne.) liittyviin paatoksiin ja ratkaisuihin. Autonomian kokemukset ovat erittain
merkittavia motivoitumisen kannalta. Motivaation sailymisessa on tarkeaa, etta ihmiselle
muodostuu kokemus, ettd hén todella on mukana paattamassa yhteisista asioista, kuten
joukkueen tavoitteista. Ylhaalta alaspain toteutettava paatdksenteko heikentaa
motivaatiota pitkalla aikavalilla. Yhteenkuuluvuuden tunteella tarkoitetaan yksilon sidetta
niihin ryhmiin, mink& kanssa han toimii paivittain (harjoitusrynma, joukkue, tyopaikan tiimi
jne.). Ryhmien sisalla on usein kilpailuasetelmia, jotka saattavat hajottaa yhteishenkea ja
aiheuttaa klikkiytymista. Yhteenkuuluvuuden tunnetta pystyy tukemaan tutustuttamalla
ihmisia toisiinsa, jota voidaan vahvistaa yhteisten hengennostatus tapahtumien avulla
kuten seikkailuilla, saunailloilla sekéa erilaisilla tehtavilla. Yhteenkuuluvuuden kokemukset
ovat merkittavid motivaation lahteitd. (Deci & Ryan 2018, 184-191; Liukkonen 2017, 43-
48).

Vasalammen (2017) mukaan psykologisten perustarpeiden tyydyttdminen on keino, jonka
kautta yksilo siséistaa ulkoisia motiiveja. Erityisen olennaista motiivien sisaistymiselle on
yhteenkuuluvuuden tunteen tyydyttdminen. Esimerkiksi lapsi siséistdd kouluun liittyvat
tavat ja saannot helpommin, jos han kokee kuuluvansa kouluyhteisd6n. Pystyvyyden

tunteen tyydyttamisessa tulee ulkopuolelta tulleiden tehtévien olla sopivan haastavia.
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Jotta ulkoiset motiivit voidaan sulauttaa omiksi, tulee yksilon yhteenkuuluvuuden tunteen
ja patevyyden tunteen lisaksi toiminnassa olla valinnanvapaus ja omaehtoisuus ilman
sosiaalista painetta. (Arajarvi & Thesleff 2020, 299-300; Vasalampi 2017).

2.5 Motivaatioilmasto

Vuorovaikutustilanteissa motivaation syntymiselle tarkea taustatekija on ilmapiiri. Myos
valmentaja ja opettaja voi toiminnallaan edistaa motivaatiolle suotuisaa ilmapiiria.
Liukkosen (2017, 51) mukaan "motivaatioilmastolla tarkoitetaan toiminnan yksildllista ja
kokemuksellista sosioemotionaalista ilmapiirid oppimisen, viihtymisen, psyykkisen
hyvinvoinnin ja ennen kaikkea sisdisen motivaation edistdmisen nakokulmasta”.
Motivaatioilmaston muodostumiseen vaikuttaa kaikki ryhmén johtajan tekemét ratkaisut,
esimerkiksi kuinka toiminta organisoidaan, kuinka erilaisia ryhmittelyja toteutetaan ja
kuinka toimintaa arvioidaan. Motivaatioilmasto ohjaa toiminnan tavoitteita ja siina voi
korostua joko ego- tai tehtavasuuntautuneisuus (Liukkonen & Jaakkola 2012, 57).
Suuntautuvuudet eivat ole toistensa vastakohtia, vaan tietyissa tilanteissa voi korostaa
toista. Kuitenkin tehtavasuuntautuneisuutta ilmapiiria tulisi suosia, koska se on
tutkimusten mukaan motivaation kannalta suotuisa. Tehtdvasuuntautuneessa
motivaatioilmastossa pyritd&n suorittajan omien taitojen kehittdmiseen ja
oppimisprosessin merkitys korostuu suhteessa itse suoritukseen. Ego-suuntautuneessa
motivaatioilmastossa taas omaa suoritusta verrataan muiden suoritukseen. Yksinomaan
ego-suuntautunut motivaatioilmasto voi olla monin tavoin haitallista. Se muun muassa
heikentaa yksildiden halua ponnistella tehtavan suhteen. Motivaatioilmasto on suorassa
yhteydessa yksilon tavoiteorientaation muodostumiseen. Esimerkiksi, jos vanhemmat
kysyvat lapselta ensimmaisenad, ettd "Voititko?”, he viestivét kilpailemisen seké
parjadmisen merkitysta eli tukevat ego-suuntautuneisuutta. Ryhman jasenten vahva
yhtendinen tavoiteorientaatio heijastuu myds motivaatioilmastoon. (Arajarvi & Thesleff
2020, 313-314; Liukkonen 2017, 51).

Yksi tapa tarkastella motivaatioilmastoa on TARGET- malli, jossa tarkastellaan
motivaatioilmaston ego- ja tehtidvasuuntautuneita piirteitd kuuden kohdan kautta (Rovio,
Lintunen & Salmi 2009, 234). Malli on alun perin kehitetty koulumaailmaan ja sitten
muokattu urheiluvalmennukseen. Tekijdihin vaikuttamalla on mahdollisuus vaikuttaa
motivaatioilmaston kehittymiseen. Nama kuusi kohtaa ovat tehtava, auktoriteetti,

ryhmittely, palkitseminen, arviointi seka ajankaytto. Liukkosen (2017, 55) mukaan ego-
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suuntautuneessa motivaatioilmastossa tehtava on kaikilla sama, auktoriteetti on hyvin
paljon ylh&alta johdettua ja kontrolloivaa, ryhmittelyssa jakaudutaan kilpailullisiin tehtéviin,
palkitseminen on julkista ja keskindisté vertailua tukevaa, arvioinnissa keskitytaan
"oikeaan suoritukseen” eikad niin huomioida kehittymista seka ajankayttdé on rajattua ja
aikaa kaytetd&dn enemman parhaiden tukemiseen. Tehtavasuuntautuneessa
motivaatioilmastossa tehtéavat ovat eriytettyja taitotason mukaan. Esimerkiksi voimistelun
tunnilla samaan aikaan osa voi harjoitella lentokuperkeikkaa, kun taas taitavimmat voivat
harjoitella jo volttia. Auktoriteetissa tuetaan urheilijan autonomisuutta, vastuullisuutta seka
valinnan mahdollisuutta, jolloin valmentaja ei enaa "ylhaalta” kasin johda ryhmaa.
Ryhmittelyssa korostetaan yhteistoiminnallisuutta ja pyritdan sekoittamaan ryhméaa
mahdollisimman paljon, jotta kaikki olisivat tekemisessa keskendan.
Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa palkitseminen perustuu yksilon
kehittymiseen, kuten kun urheilija kehittyy, niin valmentaja vahvistaa onnistumisen
tunnetta esim. positiivisella palautteella. Arviointi on yksityista ja yksil6llista eli jokaisen
suoritusta arvioidaan henkildkohtaisella tasolla eika vertailla muihin. Ajankaytollisesti
oppimis- ja suoritusaika on joustavaa, kuten esimerkiksi fysiikkatesteissa suoritusmaaraa
ei ole rajattu. (Liukkonen 2017, 55).

Liukkosen (2017, 56) mukaan valmentaja voi tukea tehtavasuuntautunutta
motivaatioilmastoa omilla valinnoillaan. Tehtdvan osalta kannattaa eriyttaa harjoittelua
taitotason mukaisesti, auttaa jokaista asettamaan omia henkilékohtaisia tavoitteita
kehittymiseen seka olla tasapuolinen harjoitusten suunnittelussa siten, ettei ne ole
suunniteltu pelkastaan parhaiden tai heikompien mukaan. Auktoriteetin osalta kannattaa
tukea vahvaa autonomisuutta, kuten rohkaista urheilijoita osallistumaan paatéksentekoon,
huomioida kunkin oman nakdékulman asioihin, antaa jokaiselle mahdollisuus johtamisen
kehittamiseen, esim. antaa vastuu vetda loppuverryttelyt, korostaa valinnan vapautta seka
ohjata jokaista ottamaan vastuuta kehittymisesté opettamalla itsensa johtamisen ja
kehittymisen seurannan taitoja. (Liukkonen & Jaakkola 2017). Liukkosen (2017, 57)
mukaan ryhmittelyssa kannattaa kayttaa joustavasti erilaisia yhteistoiminnallisia
ryhmittelytapoja, kuten pienryhmi&, isoja ryhmia jne. Palautteen antamiseen ja
palkitsemiseen kannattaa kayttda henkilokohtaisia kehityskeskusteluja, huomioida
yksil6llinen kehittyminen, yrittdminen seka suoritus. Palautteen annossa tulee varmistaa,
ettd kaikki saavat tasapuolisesti omaan kehittymiseen ja yrittamiseen liittyvaa
palkitsemista seka korostaa uuden oppimista, kehittymistéa seka yrittamista. Arvioinnin
suhteen kannattaa kehittaa arviointikriteereja, jotka perustuvat yksil6lliseen kehittymiseen

(esim. testit), kiinnittd& arvioinnissa huomio prosessiin ja auttaa nakemaan virheet
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luonnollisena osana oppimista seka teettaa urheilijoilla itsearviointeja. Arvioinnin suhteen
kannattaa valttaa julkista arviointia, lopputuloksen korostamista ja virheista moittimista.
Ajankaytdllisesti kannattaa antaa jokaiselle oma aikansa oppimiseen ja kehittymiseen
(esim. testien suorituskerrat), kayttaé yhdenvertaisesti aikaa kuhunkin urheilijaan seka
auttaa urheilijoita suunnittelemaan tavoitteidensa aikataulutusta. (Liukkonen 2017, 57-58).
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3 lItsensa johtaminen Oy Mina Ab-mallin avulla

Kuka mina olen? Missd mina olen? Minne mina olen menossa? Itsensa johtamisessa
etsitddn naihin kolmeen isoon kysymykseen vastauksia. Itsensa johtaminen on
nykypéaivana noussut keskeiseksi aihealueeksi ihmisten hyvinvoinnissa ja johtamisessa.
Itsensé johtamisen voisi sanoa olevan itsensé motivointia, jossa pyritdan saavuttamaan
tavoitteet seka visiot mahdollisimman hyvin. Itsensé johtaminen on oman tahdon kanssa
tydskentelyd. Keskeista tydskentelyssa on inmettely, uudistuminen ja kasvaminen. Naiden

avulla opittaisiin elamaan paremmin hetkessa ja olemaan lasna.

Yksi johtava itsensa johtamisen malleista on Pentti Sydanmaanlakan Oy Min& Ab-malli.
Malli on syntynyt stoalaisuuden, joogafilosofian ja tietoisuustutkimuksen seka
likkeenjohdon teorioiden yhdistelmana. Malli lahtee liikkeelle siita, etta jokainen meista on
oman "yrityksensa” toimitusjohtaja. "Yritys” koostuu viidesta elementista, joita
Sydanmaanlakka kutsuu osastoiksi. Osastoja ovat keho, mieli, tunteet, arvot seka tyo.
Osastojen lisaksi yritykseen kuuluu uudistumiseen keskittynyt kehitysprosessi.
(Sydanmaanlakka 2017, 29-34).

Tietoisuus
Keho Mieli Tunteet Arvot Tyo
(fyysinen) (psyykkinen) (sosiaalinen) (henkinen) (ammatillinen)
UUDISTUMINEN: Itsetuntemus, itseluottamus ja reflektio
* Ravinto * Ajattelu * Tunteiden * Arvot «  Avaintehtivit
e Liikunta e Muisti hallinta e Paamaarat e Tavoitteet
+ Lepo s Oppiminen *  Positiivisuus *  Merkitys e Osaaminen
e Uni *  Luovuus * Ihmissuhteet * Henkiset Palaute
* Rentoutuminen * Havainnointi * Harrastukset virikkeet *  Kehittyminen
*  Yhteisollisyys * Tasapaino

Kuvio 2. Oy Mina Ab-Malli (mukaillen Sydanmaanlakka 2017.)
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Oy Mina Ab —mallissa toimitusjohtajana toimii tietoisuus, joka johtaa eri osastoja.
Tietoisuus on sisainen tarkkailija, joka ohjaa kokonaisuutta. (Sydanmaanlakka 2017, 32).
Tietoisuus saa alkunsa ihmisen vuorovaikutuksesta ympariston kanssa. Se on olennainen
asia, joka luo elamalle merkityksen. Tietoisuudella on erilaisia tiloja, kuten tunteita,
aistimuksia, ajatuksia ja havaintoja. (Carter 2016, 176-178). Sydanmaanlakan (2017, 32)
mukaan tietoisuus on ihmisen todellinen min& (ydinmin& tai omatunto). Itsetietoisuuden ja
omantunnon kehittyminen lienee ihmisen kehityksen korkeimpia tasoja. ltsensé
johtaminen on itseensa kohdistuvia vaikuttamis- ja oppimisprosesseja, joissa kehoa,
mieltd, tunteita ja arvoja ohjataan itsereflektoinnin avulla. Hyva itsensé johtaminen vaatii
kykya oppia ottamaan etéisyytté ja katsomaan itseaén helikopteriperspektiivista.
(Sydanmaanlakka 2017, 32-33).

Tassa mallissa itsensa johtamisen keskeinen menetelma on uudistuminen. Uudistuminen
Sydanmaanlakan (2017, 33) mukaan koostuu itsetuntemuksesta, itseluottamuksesta ja
reflektiosta. Itsetuntemus on kaiken toimintamme perusta. ltsetuntemusta voidaan kuvata
tarinaksi siita kuka mina olen, millainen mina olen ja miten toimin seka kayttaydyn eri
tilanteissa. Hyvan itsetuntemuksen omaava pystyy kuvailemaan omia kokemuksiaan,
tunteitaan seka toiveitaan tarkemmin. Itsetuntemusta pystyy lisddmaan pysahtymalla
tarkastelemaan ajatuksiaan, tunteitaan ja kayttaytymistaan erilaisissa tilanteissa. (Arajarvi
& Thesleff 2020, 134-135). Uudistuminen vaatii syvéllista ajattelutapojen muutosta &
oman tietoisuuden kehittdmista, riittavaa itseluottamusta, poistumista omalta
mukavuusalueelta seka ihmettelya, pohtimista ja kyseenalaistamista (Sydanmaanlakka
2017, 33-34).

Uudistumisen haasteena on urautuminen, mink& takia muutos tarvitsee useimmiten
kriisin. Itsensé johtamisessa pyritaan loytdmaan keinoja siihen, miten pystytaan tekemaan
muutos ilman suurta kriisid. Muutoksen kannalta on tarkea tiedostaa, etté ihminen liikkuu
kolmella erilaisella alueella, jotka ovat mukavuus-, venymis- seké paniikkialue.
Mukavuusalueella on turvallinen olla, koska siella olevat asiat ovat tuttuja ja ne hallitaan
suhteellisen helposti. Ongelmana kuitenkin on, etta talla alueella ei opi valttdmétta uusia
asioita. Tasta syysta tulisi haastaa itsedéan ja menna venymis- seka paniikkialueille, joissa
tehd&aéan asioita, joita ei hallita taysin. Nailla alueilla tapahtuu oppimista ja mita enemman
vieraillaan néilla alueilla huomataan mukavuusalueen venyvan. Mukavuusalueelta ulos
meneminen onnistuu viiden ison I:n avulla eli ihmettelyn, innostuksen, itsetuntemuksen,

itseluottamuksen ja itsepohdiskelun avulla. (Sydanmaanlakka 2017, 75-77).
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Reflektointi on itsensé johtamisen avainosaamista seka valttAmaton osa oppimista.
Oppiminen on prosessi, missa kokemuksesta saatu tieto kasitellddn ja muokataan
aiemman tiedon pohjalta. (Sydanmaanlakka 2017, 81). Jotta oppimista tapahtuu, tulee
kokemus purkaa, analysoida, kasitelld, pohtia eli reflektoida. Esimerkiksi urheilija tekee
harjoituksen, jonka jalkeen han kay lavitse, miten han onnistui harjoituksessa ja mita
muutoksia pitéda seuraavaan harjoitukseen tehdd. Sydénmaanlakan (2017, 81) mukaan
reflektointi on omien kokemusten systemaattista analysointia, kasitteellistamista seka
uudenlaisten toimintamallien hahmottelua. Reflektiivinen ajattelu ja toiminta lahtee aina
valittomasta omakohtaisesta kokemuksesta tai tapahtumasta, jonka jalkeen
pohdiskelevan havainnoinnin kautta mietitdéan mita tapahtui. Taman jalkeen on
kokemuksen analysoinnin vuoro eli mité opin? Josta siirrytdén toteutuksen suunnitteluun
seka aktiiviseen soveltamiseen eli mita tulisi tehda toisin sek& mité tehdaén toisin? Taman
jalkeen tulee jalleen uusi tilanne / kokemus ja pyora lahtee uudestaan pydrimaan.
(Sydanmaanlakka 2017, 83).

Oy Mina Ab -mallin johdettavista osastoista keho hoitaa fyysisia toimintoja kuten
syominen, liikkuminen, nukkuminen ja rentoutuminen. Keho on kaiken lahtdkohta, koska
ilman hyvin toimivaa kehoa ihmista ei olisi olemassa. Valitettavasti inmiset eivat aina
tiedosta kehon merkittavyytta silloin, kun kaikki toimii hyvin, mutta sairastuessaan ihmiset
ymmartavat kehon merkittavyyden. Kehotietoisuuden kehittdminen on darimmaisen
tarkeda hyvinvoinnin nadkokulmasta. (Sydanmaanlakka 2017, 30). Mielen toimintoihin
kuuluvat mm. havaitseminen, ajatteleminen, muistaminen ja oppiminen. Yksilon tietoisuus
alkaa syntya ja kehittya mielessa (havaintotietoisuus, minétietoisuus ja kuvitteellinen
tietoisuus). (Carter 2016 178, 245; Sydanmaanlakka 31). Oman mielen hallinta on yksi
itsensé johtamisen tarkeimmisté alueista. Tunneosastoon kuuluu emotionaaliset seka
sosiaaliset toiminnot. (Sydanmaanlakka 2017, 32). Emotionaalisissa seka sosiaalisissa
toiminnoissa keskeista on tietoisuus omista tunteista seka ymmarrys toisten tunteista.
Taitavien tunnetaitojen avulla voidaan rakentaa hyvia vuorovaikutussuhteita. (Goleman
1997, 65-66). Sydanmaanlakan (2017, 31) mukaan tunneosastolla nayttaa olevan
huomattavasti merkittdvampi rooli kuin aina tiedostetaan, koska tunteiden ailahtelevuuden
ja ristiriitaisuuden takia voi aiheutua konflikteja. TAma voi aiheuttaa, ettd muiden osastojen
voi olla haastavaa tehda yhteistyotd tunneosaston kanssa. Esimerkiksi keho ja mieli
kaipaisivat liikuntaa, mutta ihmisesta tuntuu vasyneeltd, niin han ei lAhdek&én liikkumaan.
Tunteiden tunnistaminen, analysointi sekd saately ovat keskeisté itsensa johtamisessa
(Sydanmaanlakka 2017, 31).
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Arvojen osastolla hoidetaan henkisia toimintoja, jotka liittyvat yksilon kokemaan
merkitykseen ja tarkoitukseen. Henkisyys nahdaan tadssa mallissa hyvin konkreettisena
yksilon tarpeena kokea eheytté ja yhteytta. Yksilolla on oltava tietyt arvot ja periaatteet,
jotka ohjaavat elamaa. (Sydanmaanlakka 2017, 31). Arvoilla on olennainen rooli yksilén
elamén ohjaajana, joten on tarkeaa valilla pysahtya miettimaan arvojaan ja pohtia, elaédko
niiden mukaista elamaa (Arajarvi & Thesleff 2020, 86). Tyon osastolla hoidetaan
ammatillisia toimintoja. Se ei ole vain palkkaty6td, vaan kaikkea tekemist&, jonka kautta
yksild liittyy ymparistoon. Ammatillinen kunto tarkoittaa, ettd on selkeét tyotehtavat ja
tavoitteet seka riittdva osaaminen, etta saadaan palautetta suorituksista ja kehitysta
tapahtuu jatkuvasti. (Sydanmaanlakka 2017, 32). Osastoista tyossa kasitelladn tarkemmin
arvojen, tunteiden ja mielen osastoja, koska ne ovat moduulin kannalta keskeisimmét
aihealueet. Kehoa kasitellaan enemman Skills4Life -opintokokonaisuuden muissa

moduuleissa ja tyon osasto ei ole kaikista keskeisin taidon oppimisen nakdkulmasta.

3.1 Arvot toimivat elamamme majakkana

Arvot ovat asioita, joita ihminen pitaa tarkedna elamassa. Arvot heijastavat asioita, jotka
ovat pohjimmiltaan merkityksellisia ihmiselle. Arvot heijastavat asioita, jotka ovat
pohjimmiltaan merkityksellisia inmiselle. (Pietikdinen 2014, 92, 194). Arvoja voidaan
kutsua majakan valoksi, jotka ohjaavat yksilon toimintaa elamassa, toissa, urheilussa jne.,
kuten majakka ohjaa laivaa. Arvot auttavat selventamaan, mitk& asiat ovat tarkeita
elamassa ja minkalaista elamaa halutaan elaé. Arvot voidaan jakaa neljaéan ryhmaan:
fyysisiin (materiaalisiin), sosiaalisiin, psyykkisiin (alyllisiin) sek& henkisiin arvoihin
(Sydanmaanlakka 2017, 211).

Sydanmaanlakan (2017, 212) mukaan arvot voidaan jakaa kayttbarvoihin ja
tavoitearvoihin. Tavoitearvot ovat asioita, joita ihminen pitda tarkeind, mutta ei pysty
toimimaan niiden mukaan. Esimerkiksi terveys on tarkein arvo, mutta ty6t aiheuttavat sen,
ettd ei ehdi syoda terveellisesti eika liikkua vapaa-ajalla, joten terveys on tarkein
tavoitearvo, mutta tdssa kohdin tarkein kayttéarvo on tyd tai jokin tyéhdn liittyva asia.
Tavoitearvot ja kayttdarvot voivat olla ristiridassa keskendén. On hyvin tarkea tiedostaa,
minkalaiset arvot todella ohjaavat kayttaytymista. Arvoihin liitetdan vahvasti universaalit
periaatteet, joilla tarkoitetaan kulttuurisidonnaisia arvoja eli mitk& asiat ovat tietyissé
kulttuureissa hyvia tai pahoja. Inmisen kayttaytymista ohjaavia yleisia periaatteita, jotka

ovat yhteisia lahes kaikille kulttuureille, esimerkiksi tallainen periaate on, etta "kohtele
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muita niin kuin haluaisit itseasi kohdeltavan”. (Sydanmaanlakka 2017, 211-212).
Sydanmaanlakka (2017, 212) kuvaa, etta arvot ovat kuin kartta ja universaalit periaatteet
kuin kompassi;” Arvoja seuraamalla |l0ydamme perille, mutta universaalit periaatteet

nayttavat aina missé todellinen pohjoinen on.”

ArvotyOoskentely lahtee liikkeelle universaalien periaatteiden tunnistamisesta, joiden
perusteella kansakunnat toimivat. Tallaisia periaatteita voivat olla mm. kohtele muita niin
kuin haluaisit itsedsi kohdeltavan, rakkaus, anteeksianto ja oikeudenmukaisuus.
Universaalien periaatteiden jalkeen pohditaan omia arvoja, joiden tulisi maarittdd ihmisen
elamén suuntaa. (Sydanmaanlakka 2017, 217-218). Kangasniemen ja Kauravaaran
(2016, 43) mukaan arvojen avulla etsitdan vastauksia seuraaviin kysymyksiin: Mita
ihminen elaméassaan arvostaa? Minkalainen ihminen hén haluaa olla? Miké& ihmiselle on
tarkeda? Millaista elamaa inminen haluaa elad? Henriksenin, Hansenin seké Larsenin
(2020, 38) mukaan arvojen maadrittelemiseen voi kayttaa monia erilaisia tukitytkaluja,

kuten tukikysymykset, arvokortit, juhlapuheet tai arvoanalyysit.

Kangasniemen ja Kauravaaran (2016, 48) mukaan arvojen maarittelemisen jalkeen alkaa
kayttaytymisen analysointi, jonka tavoitteena on sitoutua arvojen mukaiseen toimintaan.
Toiminnan kannalta on tarkeaa tarkkailla sisdista puhetta, tunteita seka tekoja, jotta ne
olisivat sopusoinnussa arvojen kanssa. Omien tekojen ja arvojen vélille ristiriitoja voivat
aiheuttaa arvovirukset seka negatiiviset tunteet. Arvovirukset ovat negatiivisia uskomuksia
ja ajatuksia, jotka ovat ristiriidassa universaaleiden periaatteiden kanssa, kuten “useimpiin
ihmisiin ei voi luottaa”. Arvovirusten valttamiseksi on térkeda olla tietoinen omista tavoite-
ja kayttéarvoistaan seka koko ajan "skannata” mahdollisia arvoviruksia. Negatiiviset
tunteet, kuten viha, ahneus ja kateus saattavat aiheuttaa ristiriitoja arvojen ja
kayttaytymisen valilla, jolloin ihminen saattaa sokaistua, eika toimi silloin sopusoinnussa

arvojensa kanssa. (Sydanmaanlakka 2017, 216-220).

3.2 Tavoitteen asettelu

Tavoite on kohde tai toiminnan paddmaara, jota yksilo yrittdéd saavuttaa. Ihminen pyrkii
toiminnallaan aina johonkin tavoitteeseen. (Liukkonen 2017, 126-127). Tavoitteet kuuluvat
jokaiselle elaman osa-alueelle, kuten esimerkiksi ihmissuhteisiin ja hyvinvointiin. Kaikilla

on olemassa tavoitteita, jotka liittyvat muun muassa itseensé, tyéhén ja vapaa-
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aikaan. Monet eivat vain ajattele tavoitteitaan kovin selkeiksi, vaan ne voivat olla
epamaaraisia tai haaveen muodossa. Niille ei ole valttamatta laadittu aikatauluja eika
toteuttamissuunnitelmia. Tavoitteet voivat siis olla tiedostettuja tai tiedostamattomia.
Tavoitteita kannattaa asettaa, koska ne motivoivat, auttavat tunnistamaan ja kehittamaan
kehityskohteita, helpottavat keskittym&éan olennaiseen arjessa seka helpottavat
pitkgjanteista toimintaa kohti paadmaaraa (Jaakkola & Rovio 2012; Matikka 2012). Hyvin
mietitty tavoiteprosessi ohjaa omaa toimintaa ja auttaa havaitsemaan minkéalaisia

resursseja tarvitaan toteutukseen ja toimintaan.

On olemassa erilaisia tavoitteita: lyhyen ja pitkan aikavalin tavoitteet, prosessitavoitteet
seka suoritus- ja lopputulostavoitteet. Lyhyen aikavélin tavoitteet voidaan ajatella portaina,
jotka johtavat paatavoitteeseen. Paatavoite on pitkan matkan paassa, ja jokainen lyhyen
ajan tavoite toimii valitavoitteena matkalla kohti paadmaaraa. Pitkan aikavalin tavoite
suuntaa jokapaivaisia suorituksia kohti paamaaraa. Lyhyen aikavalin tavoitteilla saadaan
palautetta suorituksista ja kehittymisesta tavoitteen vaatimissa asioissa. Tulostavoitteilla
tarkoitetaan paamaaraan ja lopputulokseen liittyva tavoitteita, kuten tydpaikkaan
paaseminen tai arvokisojen voittaminen. Suoritustavoitteilla tarkoitetaan suorituksen
parantamiseen liittyvia tavoitteita, kuten mité taitoja tulee kehittaa, etta soveltuu
tavoitetydpaikkaan tai mita taitoja tulee kehittad, jotta voittaa arvokisat. Prosessitavoitteilla
kuvataan sita milla tavalla suoritus tulee tehda, etta paastaéan tulostavoitteeseen eli miten
kehittaa taitoja. Suoritus- ja prosessitavoitteet tukevat tulostavoitteeseen paasya.
(Jaakkola & Rovio 2012).

Hyvan tavoitteen maarittaminen alkaa aina itsearvioinnista, jossa kartoitetaan missé olet
menossa talla hetkelld, minne olet menossa ja minne haluat menné. Motivoiva tavoite
pohjautuu omien arvojen toteutumiseen. Liukkosen (2017, 130) mukaan tavoite tulee olla
positiivisessa ja kylld muodossa, josta selvidd mita mind haluan, ja mitéa kohti haluan
menna, eika mita en halua tai mista haluan pois. Tavoitteeseen kuuluu aina strategia ja
seuranta siitd, miten tavoite saavutetaan. Tavoitteita tulee asettaa seka lyhyelle etta
pitkalle aikavélille ja erilaisiin tehtaviin seka eri tasoille. Tavoitteita on syyta tarkistaa ja
paivittdd sdannollisesti. (Arajarvi & Thesleff 2020, 334-345; Liukkonen 2017, 130-134).
Hyvan tavoitteen maarittelyyn on kaytetty yleisesti SMART-menetelmaéan, jossa
S=spesific (tarkka), M = measurable (mitattava), A = actionable (tekemisen muodossa), R
= realistic (realistinen) sekd T = timely (aikataulutettu). Valilla tdhan malliin lisataan

loppuun vield S, joka tarkoittaa self-determined (itse maaratty). Tamén menetelmén avulla
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pystyy helposti tarkistamaan ovatko tavoitteet hyvin maariteltyja. (Weinberg & Gould
2019, 375).

Tavoitteen asettelun mahdollisia kompastuskiviéa ovat liian epatarkka tavoite, monen
tavoitteen asettaminen yhta aikaa, tavoitetta ei muokata tilanteen mukaan seka
seurannan ja arvioinnin puute. Epatarkat ja liian monet tavoitteet haastavat keskittymista,
jolloin ei pysty mitaan tekemaan kunnolla. Olisi hyva opettella asettamaan yksi tai kaksi
selke&a tavoitetta ja tarkastelemaan seké arvioimaan tavoitteita tasaisesti, jotta nakee,
etta ne ovat edelleen realistisia seka ajankohtaisia. Nain keskittyminen sailyy helpommin
oleellisissa asioissa tavoitteen kannalta seka pystyy seuraamaan missa menee tavoitteen
saavuttamisen suhteen ja pystyy muokkaamaan omaa toimintaa, jos sille on tarvetta.
(Liukkonen 2017, 134-135).

Yksinkertaisuudessaan tavoitteen asettelu prosessi toimii seuraavalla tavalla: 1. Maarita
tavoite, kun tavoite on hyvin maaritelty, sitd on helpompi ryhtya toteuttamaan.
Maarittelyprosessin aikana saatetaan todeta, etta tavoite ei ole oikea ja siten muuttaa sita
tai jopa luopua siita. 2. Selvitd mita sinun tulee tehda, etta saavutat tavoitteesi. Mikali
kyseessa on pitkan ajan tavoite, mitka ovat vali- eli lyhyen aikavalin tavoitteet? Mitk& ovat
ne askeleet/teot, jotka sinun tulee ottaa, jotta saavutat tavoitteesi? Mita sinun tulee tehda
kuukausi-, viikko- ja paiva tasolla? 3. Kirjaa miten seuraat tavoitteen toteutumista. Miten
arvioit, etta olet menossa oikeaan suuntaan? Naista vaiheista muodostuu

tavoitteenasetteluprosessi, jonka lopputuotoksena toimintasuunnitelma.

3.3 Mieli

Sydanmaanlakan mukaan (2017, 69) itsensa johtamisessa on kyse oman kayttaytymisen
muuttamisesta ja asioiden viemisesta kaytantbon. Kayttaytymiseen vaikuttavat ajatukset,
tunteet seka tuntemukset. Mieleen tulee ajatus, siitd seuraa tunne mista puolestaan
seuraa toiminta. Toimintaa seuraa taas uusi ajatus, uusi tunne, jne. Ajatukset, tunteet ja
toiminta ovat siis jatkuvasti yhteydessa toisiinsa. Muokkaamalla ajattelumalleja voi
vaikuttaa omiin tunteisiinsa ja muuttaa kayttaytymistadan. Muuttamalla toimintatapoja voi

taas vaikuttaa ajatuksiin ja tunteisiin. (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 10).
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Ajatukset ja tunteet syntyvat aivoissa. Kaksi aivopuoliskoa kasittavat isot aivot koostuvat
aivokuoresta (cortex), valkeasta aineesta harmaan sisapuolella seka tyvitumakkeista.
Aivot jaetaan neljaan aivolohkoon seka oikeaan ja vasempaan puoleen. (Vilkko-Riihela
1999, 122-123). Vasen aivopuolisko on ns. jarkikeskus, jonka on katsottu erikoistuneen
enemman kielellisiin toimintoihin (mm. puhe, kirjoittaminen) seka loogisanalyyttiseen
tiedonkasittelyyn. Rationaalinen tieto kasitella&n vasemmassa aivopuoliskossa. Oikea
aivopuolisko on taas tunnekeskus, joka kasittelee visuaalista informaatiota seka
kokonaisuuksien havainnointia. Oikea aivopuolisko on aivojen luova puoli.
(Sydanmaanlakka 2017, 134; Vilkko-Riihela 1999, 123). Aivopuoliskoja yhdistaa
aivokurkiainen, joka huolehtii puoliskojen vélisesta tiedonsiirrosta. Aivojen kuorikerros
ohjaa tietoista toimintaa. (Carter 2016, 56-58). Isoaivojen aivokuori jaetaan neljaan
aivolohkoon, joita ovat otsalohko, paalaenlohko, takaraivolohko sekéa ohimolohko (Carter
2016, 66). Otsalohko on aivojen kapellimestari, jossa arvioidaan omaa kayttaytymista
suhteessa ympariston vaatimuksiin. Otsalohko on runsaasti yhteyksissa aivojen muihin
osiin mm. limbiseen jarjestelmééan ja se on oleellinen osa ajattelun kannalta.
Paalaenlohkossa tapahtuu liikkeiden saately seka se tulkitsee tunto- ja makuaisteista
tulevaa informaatiota. Takaraivolohko tulkitsee nakdaistin kautta tulevaa informaatiota.
Ohimolohko sisaltaa hippokampuksen ja mantelitumakkeen. Ohimolohkossa sijaitsee
muisti ja tunnereaktiot seka siella tapahtuu kuuloaistin kautta tulevan informaation tulkinta.
(Carter 2016, 245-246; Sydanmaanlakka 2017, 134-135).

Limbinen jarjestelma on tarkea elamaa sailyttavien toimintojen, oppimisen, muistin, seka
tunne-elaman saatelyn kannalta (Carter 2016, 57-58). Limbinen jarjestelma koostuu
talamuksesta, hippokampuksesta, hypotalamuksesta seké mantelitumakkeesta. Talamus
viestittaa aistitietoa aivokuoren ja muiden aivonosien valilla. Talamus on tiedonkasittelyn
valiasema seka se saatelee tajuntaa. Hippokampus (merihevonen) osallistuu muistin
toimintaan ja on nain oppimisen kannalta keskeinen osa limbista jarjestelmaa.
Hippokampus on asiayhteyksien muisti. (Vilkko-Riiheld 1999, 122-123). Hypotalamus
saatelee tarkeitd elintoimintoja, kuten syomista, juomista seka ruumiinlampo.
Mantelitumake (amyglada) liittyy tunne-elaman saatelyyn ja sielld sijaitsee tunnemuisti.
(Carter 2016, 58, 111, 125).

Ihmisen toiminta on jatkuvaa vuorovaikutusta ymparistén kanssa. Erilaiset
ymparistoarsykkeet eivat ihmisella saa aikaan suoraan tiettya reaktiota kuten monilla

elamilla. Ihminen tulkitsee aistitiedon aivoissa: tieto viedaan talamuksen kautta muun
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muassa aivokuorelle, missa tieto tulkitaan. Tulkintaan vaikuttavat yksilon aikaisemmat
kokemukset, joiden kautta ovat syntyneet uskomukset, asenteet, arvot, tunteet, motiivit ja

pelot. Ajattelu on mielensiséista tiedonkasittelyd. (Syddnmaanlakka 2017, 143-145).

Ajattelumallit ja niihin vaikuttaminen ovat keskiossa mielen saatelyssa. Ajattelumalleihin
liittyy vahvasti attribuutiot, jotka ovat ajattelun selitysmalleja. Naiden avulla ihminen
selittaa itselleen toiminnan syita eli mika aiheutti tietyn kayttaytymisen seké kuka tai mika
on siita vastuussa. Attribuutio voi olla siséinen tai ulkoinen. Siséiset syyt perustuvat omiin
kykyihin ja yrittdmiseen, kun taas ulkoiset syyt perustuvat ihmisesta riippumattomiin syihin
kuten esimerkiksi tilannetekijoihin kuten "ep&aonnistuin kokeessa, koska sain huonot
kysymykset". Se miten omiin suorituksiinsa suhtautuu, paljastaa paljon ihmisen tavasta
suhtautua itseensa eli miten ihminen selittaa itsellensa syyt epaonnistumiseen ja
onnistumiseen. Attribuutioiden kautta voi paastéa kasiksi omiin uskomuksiin seka
ajattelumalleihin, joita muokkaamalla pystyy vaikuttamaan omaan kayttaytymiseen.
(Frantsi 2012). Pietikaisen (2014, 121) mukaan on tarkeaa, etta mieli ei jaa liiaksi kiinni
selityksiin, kuten miksi epéonnistuin suorituksessa tai miksi olen masentunut, kun
tarkeampaa olisi miettia miten asioissa padsee eteenpain, kuten miten onnistun
seuraavassa suorituksessa. Selitysten hyodyllisyytta pystyy arvioimaan seuraavien
kysymysten kautta; Ovatko selitykset hyddyttaneet sinua? Ovatko ne pitdneet sinua
jumissa vai auttaneet siité poispain? Pitaako syiden poistua ennen kuin voit edistya?
(Pietikainen 2014, 121). Naiden kysymysten avulla pystyy padsemaan kiinni attribuutioihin

eli selitysmalleihin, jotka eivat edista haluttua toimintaa.

Uskomukset ovat kasityksi& muun muassa todellisuudesta, itsestaén,

kyvyistddn, voimavaroistaan sekd muiden kyvyistd. Uskomukset ovat aina totta kokijalle
itselle, vaikka se olisikin todellisuudessa osatotuus tai valetta. Jokaisella on toimintaansa
tukevia uskomuksia, jotka auttavat saavuttamaan hyvia tuloksia ja vastapainoksi kaikilla
on enemman tai vdhemman omaa toimintaansa ja voimavarojansa rajoittavia uskomuksia.
(Gronfors & Roos 1997, 186-187). Pietikdisen (2014, 124) mukaan mieli yrittdad jasentaa
monimutkaista maailmaa yksinkertaisempaan muotoon saanttjen avulla, jotka ovat oman
historian tuotoksia. Nama saannot ovat automaattisia pitkan ajan kuluessa opittuja
arviointeja, jotka muodostavat sisaisen maailmankuvan. Sisdinen maailmankuva
maarittele miten sinun ja muiden ihmisten pitéisi olla ja toimia. (Pietikainen 2014, 124-
125).
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Yksilé on monesti herkkia uskomuksiensa kanssa, jos joku kyseenalaistaa niita niin han
puolustaa niitd ja saattaa suuttua herkasti (Gronfors & Roos 1997, 186). Uskomukset ovat
monesti tiedostamattomia, joita olisi tArked oppia tiedostamaan. Tiedostamisen avulla voi
jo pystya muuttamaan uskomuksia. Kun yksilé paéasee eroon rajoittavista uskomuksista,
saadaan kayttéén enemman voimavaroja ja tehtavista suoriudutaan eri tavalla.
Uskomukset kuulee helposti puheesta seké niité on helpompi havaita kirjoitetusta
tekstistd. Uskomuksen syntymiseen voi riittdé vain yksi ainoa kokemus. Hyvana
esimerkkina uskomuksesta voi toimia, ettd "meidan suvullamme on huono kielipaa." Lapsi
voi uskoa tdman vanhemman uskomuksen, kun kuulee taman ensimmaisen kerran. Lapsi
lopettaa yrittdmisen oppia kielid ja hyvaksyy kohtalonsa. Uskomus alkaa toteuttaa itsedan
ja alkaa rajoittamaan hénen elamaansa. Uskomus varmistaa tai tuomitsee osaamisen: jos
yksil6 uskoo, ettd ei osaa, ei han mydskaan panosta oppimiseen. Jos

han uskoo osaavansa, han myds oppii helpommin. (Grénfors & Roos 1997, 189-193).

Ajattelun muuttamisen kannalta on tarkeaa ymmartaa ja hyvaksya ajattelun ja toiminnan
valinen yhteys. Positiiviset ajatukset edesauttavat haluttua toimintaa ja negatiiviset
ajatukset edesauttavat ei haluttua toimintaa. Mielenkiinto omia ajatusmallejaan kohtaan
on avain ajattelun muuttamiseen; Tunnista millaisia ajatusmalleja sinulla on ennen
erilaisia tilanteita ja millaiseen lopputulokseen kyseiset ajattelumallit johtivat. On téarkea
ruokkia lisaa niita ajattelumalleja, jotka edesauttavat haluttua lopputulosta ja pyrkia
vaikuttamaan niihin ajattelumalleihin, jotka eivat edesauttaneet haluttua lopputulosta.
Yhtena psyykkisen valmennuksen tekniikkana ajatusten muuttamiseen voidaan kayttaa
itsepuhetta. (Liukkonen 2017, 103-105).

Itsepuhe tarkoittaa yksikertaisesti omaa sisaista keskustelua, joka on kaynnisséa yksilon
toimiessa erilaisissa tilanteissa. Itsepuheen avulla voidaan vaikuttaa ajatuksiin ja sita
kautta kayttaytymiseen. Itsepuhe voi olla sisaistéa (mielessa tapahtuvaa) tai ulkoista
(itselleen &aneen puhumista). (Liukkonen 2017, 106). Itsepuhe voi olla joko; 1. Positiivista,
tsemppaavaa: "Pystyt siihen!" tai ohjaavaa "Pida katse pallossa", "Seiso ryhdikkaasti". 2.
Negatiivista "Miten voin toimia n&in huonosti”, "Olen huono". ltsepuhe voi olla sanoja tai
kokonaisia lauseita. (Roos-Salmi 2012). ltsepuheen hyddyntdmisessa on hyva tiedostaa,
ettd mieli ei ymmarra kieltosanoja, joten niiden kayttd kannattaa lopettaa koska tallgin
mieleen tulee asioita, joita ei haluta tehda. (Liukkonen 2017, 108) Itsepuheen tietoinen
hyddyntaminen voi lisata motivaatiota ja itseluottamusta (Arajarvi & Thesleff 2020, 457).

Tehokas itsepuhe on myonteistd, realistista ja ytimekasta. Itsepuhetta pystyy
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harjoittamaan kolmen stepin avulla: tunnista, pysayta ja muuta. Tunnistamisessa
opetellaan tunnistamaan omia ajatuksia. Minka tyylisia ajatukseni oikein ovat?
Pysayttdmisessa negatiivinen itsepuhe tunnistetaan, ajatuskierre

pysaytetaan. Muuttamisessa negatiivisen itsepuheen tilalle vaihdetaan positiivinen
itsepuhe. Itsepuheen harjoittelemiseen on olemassa useita erilaisia harjoitteita, jotka
perustuvat ndiden kolmen stepin kehittamiseen. (Roos-Salmi 2012).

3.4 Tunteet

Kaikki ihmiset tarvitsevat tunteita, koska ne ovat toiminnan polttoainetta. Tunteet
vaikuttavat arvoihin, asenteisiin, vireystilaan, motivaatioon ja keskittymiseen eli
jokapaivaiseen toimintaan. Tunne on subjektiivinen kokemus, joka vaikuttaa kehoon seka
mieleen. Tunne voi vaikuttaa esimerkiksi hengitykseen, hikoiluun ja kasien vapinaan.
Voimakkaat tunteet saattavat vaaristaa havaintoja seka vaikuttaa rationaaliseen
paattelyyn. Tunteisiin voidaan my6s vaikuttaa kehon ja mielen kautta. (Sydanmaanlakka
2017,173-176).

Limbisessa jarjestelmassa sijaitseva mantelitumake (amygdala) on tunne-elaman
kaasupoljin, joka saatelee tunteita (Sydanmaanlakka 2017, 133). Mantelitumake on
tunnemuistin ja merkityksen varasto, jota ilman milldan ei ole henkilokohtaista merkitysta.
Esimerkiksi hippokampuksen avulla muistetaan, etta tietyt kasvot kuuluvat tietylle
henkildlle, jolloin mantelitumake huomauttaa, etta hén on aika ikava tyyppi. (Goleman
1997, 39-40). Aivokuoren etuosa (prefrontaalinen aivokuori) on saateleva jarrupoljin, joka
vastaa rationaalisesta loogisesta ajattelusta ja paatoksenteosta. liman tata jarjen
kontrollia, ihminen ei voisi olla emotionaalisesti tasapainossa. (Goleman 1997, 30; Vilkko-
Riiheld, 1999 123). Tunnereaktiossa aistien kautta tuleva tieto menee talamuksesta
mantelitumakkeeseen sekéa aivokuoreen. Tunnereaktio voi muodostua kahta kautta joko
tiedostamatta tai tiedostaen. Tiedostamatta muodostuvassa tunnereaktiossa tieto menee
suoraan talamuksesta mantelitumakkeeseen, joka on ihmisen "primitiivinen tunnekeskus”.
Tama mahdollistaa nopean reagoinnin. Ihminen ei heti tajua tekojensa syytéd, koska
oikotie ohittaa aivokuoren. Esimerkiksi kun naemme ihmisen hukkumassa, niin
huomaamme olevamme vedessa pelastamassa hénté ilman ettd olemme tajunneet koko
asiaa. Tiedostaen muodostuvassa tunnereaktiossa tieto kasitellaén aivokuoressa
rationaalisesti, jonka seurauksena toimitaan. (Goleman 1997, 36-39). Tunneélyn keskeisia

kysymyksia on mantelitumakkeen ja aivokuoren valinen toiminta (Sydanmaanlakka 2017,
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135). Sydanmaanlakan (2017, 199) mukaan tunnedly on kykya tulla toimeen itsensa ja
muiden kanssa saatelemalla omia tunteitaan. Goleman jakoi tunneéalyn seuraavaan
viiteen osa-alueeseen: omien tunteiden tiedostaminen, omien tunteiden saateleminen,
motivaation I6ytaminen, toisten tunteiden tunnistaminen ja ymmartaminen seka
ihmissuhteiden hoito. Kaikki nama taidot ovat suurelta osin pelkkid tapoja ja reaktioita,
joita voi tydlla ja tahdolla kehittaa. (Goleman 1997, 65-66).

Luontaisesti ihminen pyrkii kokemaan mahdollisimman paljon positiivisia tunteita ja
valttamaan epamiellyttévia tunteita. Tunteita ei tulisi kuitenkaan valttaa, vaan kohdata ne.
Tunteiden saatelyssa tarkoituksena on myds ottaa vastuu omista tunteistaan. Silloin
tunteet voi hyvaksya, kohdata ne tietoisesti ja vapautua niista. Negatiivisten tunteiden
kasittelyssa hyvaksyminen on tarkeda. On hyva ymmartad, etta se tunne vahvistuu mihin
kiinnittda huomionsa. Jos kiinnittda huomion negatiivisiin tunteisiin, ne vahvistuvat, kun
taas jos kiinnittdd huomion positiivisiin tunteisiin, ne vain voimistuvat. Itse tunteiden
kontrollointi on haastavaa, koska tunteita tulee ja menee, mutta kuitenkin aina voidaan
vaikuttaa kayttaytymiseen tilanteissa seka tunteiden voimakkuuteen. (Kangasniemi &
Kauravaara 2016, 26-30, Pietikainen 2014, 157-160). Tunteiden saatelyn perustana on,
ettd muutetaan ajattelua tai toimintaa (Kokkonen 2012). Taulukossa 1 tutustutaan James
Grossin (1998) tunteiden sdatelyn prosessimalliin, jonka avulla voidaan ymmartaa

paremmin tunteiden saatelyn mahdollisuuksia.

Taulukko 1. Grossin tunteiden saatelyn prosessimalli (mukailtu Kokkonen 2012)

Prosessit Keinot tunteiden saatelyyn
Tilanteen valinta Saadellaan tunteita hakeutumalla
miellyttaviin tilanteisiin, kuten kuntosalin
valinta.
Tilanteen muokkaus Tilanteissa, joita ei ole voitu valita mielensa

mukaan, voi pyrkia muokkaamaan tilannetta
mieluisemmaksi, kuten pk-treenin tekeminen
juoksemisen sijaan hiihtamalla
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Tarkkaavaisuuden siirto

Tarkkaavaisuuden siirto asiaan, mista viriaa
tilanteen kannalta hyodyllisia tunteita, kuten
mahdollisen tuloksen miettimisen sijaan
siirtaa keskittymisen itse suoritukseen

Kognitiivinen muutos (uudelleen arviointi)

Tilanteen tietoinen uudelleen arviointi, kuten
valmentajan paan pydrittely, josta
ensimmainen tulkinta voi olla, ettd mina
epaonnistuin ja siksi valmentaja pydrittaa
paataan. Uudelleen arviointi voisi olla, etta
valmentaja on voinut pydritella paataan
toisen valmentajan huonolle vitsille

Reaktion muuttaminen

Muutetaan fysiologian, kayttaytymisen tai
omakohtaisen kokemuksen alueilla ilmenevia
tunnereaktioita jo tunteiden virittya, kuten
mielikuvien avulla.

Mallissa on monta mahdollisuutta tunteiden saatelylle jo ennen kuin tunne on varsinaisesti

virinnyt ja saanut meita valtaansa. Tilannesidonnaiset keinot ovat keinoja, joilla pyritdan

vaikuttamaan tunteisiin ennen kuin ne ovat virinneet. Ne vahvistavat ihmisten myoénteista

tunne-elamaa ja parhaalla mahdollisella tavalla toimiessaan jopa estavat kielteisten

tunteiden viriamiset. Reaktiosidonnaiset keinot paikkaavat tilannetta silloin, kun

epamiellyttéava tunne on pyrkimyksista huolimatta virinnyt. Ensimmainen mahdollisuus

vaikuttaa tunteisiin on tilanteen valitseminen, jossa ihminen voi hakeutua mielihyvaa

lisdaviin tilanteisiin ja valttdd epamiellyttavia tilanteita. (Kokkonen 2012). Esimerkiksi

ihminen voi valita kuntosalin, missd on mukava olla tai hiihtdja voi valita kilpailun, jossa

latuprofiili sopii hiihtajalle parhaalla mahdollisella tavalla. Aina ei kuitenkaan voi tilannetta

valita, jolloin on mahdollisuus vaikuttaa tunteisiin muokkaamalla tilannetta mieleisekseen

(Kokkonen 2012). Esimerkiksi pitkalle ja puuduttavalle bussimatkalle otetaan mukaan

miellyttdvaa tekemista, kuten pelikortit tai kirja, jolloin tilanne muuttuu mieleisemmaksi.

Jos tilannetta ei pysty muokkaamaan, on mahdollisuus vaikuttaa tunteisiin

tarkkaavaisuuden siirrolla, jossa urheilija muuttaa keskittymisen kohdetta (Kokkonen

2012). Tarkkavaisuuden siirtdminen on keskeinen keino urheilussa. Esimerkiksi urheilija

voi huomata keskittyvansa suorituksen lopputulokseen sen sijaan, etté keskittyisi itse

suoritukseen. Kognitiivisella muutoksella tarkoitetaan tilanteen tietoista uudelleen

arviointia. Tilanteessa tekemat tulkinnat ja merkitykset vaikuttavat tunteisiin. (Kokkonen

2012). Esimerkiksi kun valmentaja naurahtaa niin ensimmainen tulkinta voi olla, etta

nauroiko tuo minun suoritukselle, kun uudelleen tulkinta voisi olla, ettd valmentaja naurahti

toisen valmentajan jutulle. Kun tunne on jo virinnyt, niin saately keinoja kutsutaan




reaktiosidonnaisiksi, joissa tavoitteena on muuttaa reaktiota. Keinot voivat olla
luonteeltaan tiedollisia, toiminnallisia tai sosiaalisia. Tiedollinen keino voi olla ajatuksiin
vaikuttaminen, esim. itsepuheen avulla. Toiminnallinen keino voi olla

esimerkiksi rentoutumisharjoitus, liikunnan kautta tunteen purkaminen tai musiikin

kuuntelu. Sosiaalinen keino voi olla esimerkiksi puhuminen ystavélle. (Kokkonen 2012).

Tunteiden saately on taito, jota voi harjoitella kuten mitd muutakin tahansa taitoa.
Tunteiden saételysséa on kolme porrasta: tunnista, hyvaksy ja sééatele.
Tunnistamisvaiheessa tiedostetaan, millaisia tunteita ihmisella on silla hetkella ja mista
syysta (Sydanmaanlakka 2017, 182). Talléin ihminen ei ole tunteidensa armoilla, vaan
pystyy ohjaamaan niitd. Hyvaksymisvaiheessa ihminen hyvaksyy tunteet, koska mité
enemman han taistelee epamiellyttavia tuntemuksia vastaan ja yrittaa kieltda ne, sita
sitkedmmin ne pysyvat henkiléssa kiinni. Kontrollointipyrkimys lisaa jannitysta ja
arvostelevaa itsetarkkailua. Jos hankala tunne pystytaan hyvaksymaan itsesséa, se alkaa
vahitellen laantumaan. (Kangashiemi & Kauravaara 2016, 26-29, 87-88). Kolmannessa
vaiheessa tunteita voidaan saadella vaikuttamalla ajatuksiin tai toimintaan. Ajatuksiin voi

vaikuttaa esim. itsepuheen seka mielikuvakuvaharjoittelun kautta (Liukkonen 2017, 19).

3.5 Toimitusjohtaja

Oy Mina Ab —mallissa toimitusjohtajana toimii tietoisuus, joka johtaa eri osastoja. Itsensa
johtaminen on maaritelty oman tietoisuuden laaja-alaiseksi, syvalliseksi ja kaytanndlliseksi
kehittamiseksi. Tietoisuus on sisdinen tarkkailija, joka ohjaa kokonaisuutta. Se on
todellinen min&: ydinming, joka sisaltda omantunnon. (Sydanmaanlakka 2017, 32-33).

Ihmisen kasvu ja kehitys on oman tietoisuuden kehittdmista, jossa on kyse selvilla olosta
omista fyysisista ja psyykkisista prosesseista. Ensimmainen askel muutokseen on
tietoisuuden lisddminen ja kehittdminen eri osastoilla (esim. tunteet), jonka jalkeen
pystytaan hyvaksymaan ja saatelemadn omaa kayttaytymista suotuisampaan suuntaan.
On hyva muistaa, etta tieto ja tietoisuus ovat eri asioita. Ei riita, etta tiedetdan asioita,
vaan ne pitdd ymmartaa, seka niita tulee osata soveltaa kaytantvon. Tiedon kehittamisen
ohella tulee kehittdd myos tietoisuutta. Tietoisuuteen kuuluvat ne toiminnot, jotka kullakin
hetkella ovat tarkkaavaisuuden kohteena, kuten havainnot, ajatukset, tunteet, mieli- ja
muistikuvat. (Sydanmaanlakka 2017, 58-59, 260).
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Sydanmaanlakan (2017, 261) mukaan tietoisuuden taustalla on kyse lasnéolosta, jossa
on kyse tietoisen elamisen taidosta. Se voi olla kokemuksia, joissa koetaan voimakasta
eheyttd ja olemisen iloa, nakemista asiat sellaisina kuin ne ovat, heraamistéa tédhan
hetkeen, havainnoida kaikkea nykyhetkessé erityisella tavalla: tietoisesti, hyvaksyen ja
ilman arvostelua. Tallainen huomion suuntaaminen liséa tietoisuutta. Mikali ihminen ei ole
lasn& hetkissa, menetetadan monia arvokkaita hetkia ja mahdollisuuksia, jotka voisivat
auttaa kasvamaan ja muuttumaan. Tietoisuutta pystytdan kehittdma&an. Tietoisuuden
kehittyminen ei ole suoraviivaista, vaan sen ajatellaan olevan spiraalimaista, joka koostuu
asioiden ja tapahtumien kohtaamista uudelleen, niiden sisaistamisté ja soveltamista
kaytantoon. Tietoisuuden kehittdmiseen kuuluu, etta valilla ja&daan jumiin tai mennaéan
taaksepain. Tietoisuuden kehittdmiseen tarvitaan pitkdjanteisyytta ja sen kehittdminen on
elaméanmittainen tehtava. (Sydanmaanlakka 2017, 260-263).
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4 TyoOn tavoite

Ty6 kuuluu osaksi isompaa kokonaisuutta, jonka tavoitteena on luoda 30 opintopisteen
kokonaisuus, joka kasittelee taidon oppimista niin psyykkiseltd, sosiaaliselta kuin
fyysiselta kannalta. Jokaiseen taidon osa-alueeseen kuuluu kaksi viiden opintopisteen
kokonaisuutta. Tulevaisuudessa tdméan 30 opintopisteen kokonaisuuden avulla on
tavoitteena kouluttaa Rovaniemen alueelle "taitomanagereita”, joiden tehtavana on ottaa
taitovalmennus seuroissa haltuun. Tulevaisuudessa téata mallia pystytaan myos

jalostamaan muualle Suomea.

Taméan tyoelamankehittamistehtavan tavoitteena on rakentaa psyykkisten taitojen
opintokokonaisuudet teoriatietoon perustuen. Naméa opintokokonaisuudet kasittelevat
motivaatiota seka itsensa johtamista, joiden avulla pyritddn luomaan perustietoutta
opiskelijoille motivaatiosta, motivoitumisesta seka motivoimisesta. Vaikka ndma kaksi
moduulia ovat erikseen, niin niitd voidaan kasitella yhdesséa, koska itsenséa johtamisessa
on hyvin paljon kyse itsensa motivoimisesta. Siina moduulissa tulee vahvasti myoés

kaytannon keinoja, miten pystyy vaikuttamaan omaan motivaation.

Tama opinnaytetyon tuloksen eli valmiin opintopaketin tulee sisaltaa vastaukset

seuraaviin asioihin:
1. Mitd on motivaatio seka itsensé johtaminen?
2. Mista tekijoistd motivaatio seké itsensa johtaminen koostuu?
3. Miten ihminen motivoituu?
4. Mihin asioihin vaikuttamalla voidaan vahvistaa motivaatiota?

5. Milla keinoilla ja miten motivaatiota seka itsensa johtamista vahvistetaan?

Tavoitteena on luoda opintokokonaisuudet, joissa on teoriatietoa, tehtavia seka pohdintaa.
Nama opintokokonaisuudet voidaan toteuttaa taysin internetisséa etana openmoodle

alustan avulla. Opintokokonaisuuksien tulee olla materiaaliltaan sellaisia, etta niiden
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pohjalta pystytaan tulevaisuudessa rakentamaan koulutuksia, joiden avulla

taitomanagereita koulutetaan.

Tuotosta tulee hyddyntdma&éan Lapin ammattikorkeakoulu koulutuksissaan, kuten
likunnanohjaajan ammattikorkeakoulututkinnossa seka Lapin Urheiluopisto valmentaja- ja
ohjaajakoulutuksissaan. Tuotosta tullaan myds hydodyntdmaan taitomanagereiden
kouluttamisessa, joka on Lapin AMK:n ja Lapin Urheiluopiston yhteiskoulutus. Tuotosta
arvioidaan moduuleista keréatyn opiskelijapalautteen (liite 8) kautta. Toimeksiantajan
puolelta materiaalit kay lavitse projektipaallikké Petteri Pohja, ennen kuin ne laitetaan

openmoodleen.
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5 Tyon menetelmat

Kehittamistoiminta tarkoittaa toimintaa seka tydskentelyd, jonka seurauksena syntyy uusi
asia. Kehittamistehtavan tunnuspiirteita ovat kaytettavyys, suunniteltu, uutuusarvo seka
konkreettinen tuotos. (Salonen 2013, 7, 13). Tama tyéelamankehittamistehtava on
kehittamistehtava naiden tunnuspiirteiden mukaan, koska tyon tuotoksena syntyy kaksi
uutta opintojaksoa motivaatiosta seka itsensa johtamisesta, jotka ovat
ammattikorkeakoulutasoisia opintoja ja ne voi tehda kuka tahansa, vaikka ei olisi
opiskeluoikeutta mihinkaan. Tydelamankehittamistehtava noudattaa lineaarista mallia,
jossa on selkea tavoitteen maarittely, suunnittelu, toteutus seka paattdminen ja arviointi.
(Salonen 2013, 15). Tydssa on ollut tavoitteen maarittely, joka on ollut motivaatio- seka
itsensé johtamisen -moduulien luominen. Prosessiin on kuulunut suunnittelu vaihe, jossa
on pohdittu teorioiden, aihealueiden sekd moduulien sisaltja. Toteutusvaihe, jossa on
mekaanisesti tehty moduulit seka paattaminen ja arviointi vaihe, jossa moduuleita on

lahdetty testaamaan seké& kerdamaén niista palautetta.

Kehittamis- seka tiedonhankintamenetelmia on useita, kuten dialogiset keskustelut,
tyOpajat, konsultointi, kirjallisuuden kayttaminen seka valmiit materiaalit ja dokumentit.
Tiedonhankintamenetelmét kehittdmistehtavissa ovat hyvin samanlaisia kuin
tutkimuksissa, mutta niiden kayttd on joustavampaa kuin tutkimustyossa. (Salonen 2013,
22-23). Keskeisina kehittdmismenetelmina ovat toimineet keskustelut tyéparin Anniina
Ruokasen kanssa seké muiden ydinryhméaan kuuluvien kanssa esimerkiksi siséallosta seka
toteutusmenetelmista. Tiedonhankintamenetelmista keskeisimpana ovat olleet
kirjallisuuden seka tutkimusten lapikdyminen, jonka pohjalta moduulit ovat sitten

rakentuneet.
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6 Tyon vaiheet

LT Helmikuu - Syysk
Syyskuu 2019 Tammikuu yysKat

2020 Kesdkuu 2020 2020->
fiankkeen Moduulien Moduuli
aloitus Teoriatiedon sy

Japil o rakentaminen testaaminen

Kuvio 3. Motivaatio- seké Itsensa johtaminen -moduulien rakentamisen prosessikuvaus.

6.1 Hankkeen aloitus seka tutustuminen

Ensimmainen vaihe prosessissa oli Skills4Life -hankeen aloitus (kuvio 3), joka alkoi
yhteistyd tapaamisella elokuun lopussa 2019, johon oli kutsuttu useiden eri alojen
ammattilaisia ympari Suomea. Itse olin kutsuttuna tahan tapaamiseen, mutta en paassyt
paikalle, koska olin tyoreissulla, mutta kavin taméan palaverin jalkeen keskusteluja
hankepaallikkd Petteri Pohjan kanssa, joten olen tietoinen mité siella oli kasitelty. Tassa
tapaamisessa lahdettiin maarittelemaan, etta mita osa-alueita taitoa kasittelevan
opintokokonaisuuden tulisi kasitella. Tapaamisessa maariteltiin kokonaisuudet, jotka olivat
psyykkiset taidot, sosiaaliset taidot, fyysiset taidot seka mittaaminen ja teknologia.

Psyykkisissa taidoissa keskiéon nousivat motivaatio seka itsensa johtaminen.

Taman tapaamisen jalkeen hanke alkoi kartoittamaan asiantuntijoita, jotka lahtisivat
rakentamaan moduuleita ja tdssa vaiheessa itse tulin mukaan hankkeeseen psyykkisen
valmennuksen ndkékulmasta. Hankkeeseen palkattiin Valmentaja Anniina Ruokanen

Lapin Urheiluopistolta, jonka kanssa yhdessa rakennettiin moduulit. Hankeen ydinporukka
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koostui hankepaallikko Petteri Pohjasta, palvelupolun rakentajasta Jussi Sirviosta,
teknisesta toteutuksesta ja materiaalin siirrosta openmoodleen vastanneista Arno
Heikkalasta seka Kaisa Pyykkosesta. Asiantuntijoina hankkeessa toimi Tommi
Haapakangas, joka toteutti sosiaalisen taidon moduulit, Olli Cajan, joka toteutti motorisen
taidon moduulin sek& Henri Lehto, joka toteutti mittaamisen ja teknologian moduulin.
Ydinryhmassa toimivat henkilot liittyivat kaikki tydnsa puolesta jollain tavalla joko Lapin
AMK:hon tai sitten Lapin Urheiluopistoon. Ydinryhméan tapaamisia oli varsinkin hankkeen
alussa tasaisella tahdilla, jotta kaikki paasivat vauhtiin, mutta hankkeen edetesséa ne
vahenivat, koska kaikkien tehtavat alkoivat selkeytyméaéan ja tapaamisissa kaytiin enéaa

lavitse, miss& moduulien rakentamisen prosessit menivat.

Ensimmainen vaihe hankkeen alussa oli tietdd ja ymmartaa hanketta, etta mita kyseisella
hankkeella tavoitellaan. Kavin hankehakemusta lavitse seka selailin aiemmissa
"aivoriihissa” kaytyja tuotoksia. Hankkeen ydin tavoitteena on lisata taidon oppimiseen ja
taitoharjoitteluun liittyvéa osaamista erilaisissa toimintaymparistdissa, koska Suomessa on
havaittavissa puutteita perusliikuntataidoissa niin lapsilla, nuorilla kuin aikuisilla oli sitten
kyse urheilijasta, opiskelijasta tai tydssakayvasta ihmisesta. Lapin ammattikorkeakoulu ja
Lapin Urheiluopisto pyrkivat kehittamaan kansainvalisen, digitalisaatiota hyédyntavan
taito-osaamisen osaamiskeskittyman. Tahan on herannyt tarve KIHU:n ja
olympiakomitean kanssa kaytyjen keskustelujen pohjalta. Hankkeen tehtavana oli
vahvistaa yhteistyota Lapin ammattikorkeakoulun liikunnan ja vapaa-ajan koulutuksen
seka Lapin Urheiluopiston valilla, koska molemmilla oli yhtenevia tavoitteita likunnan ja
urheilun edistamiseksi. Suomen Olympiakomitea on antanut Lapin Urheiluopistolle
eritystehtavaksi taidon oppimisen kehittamisen, kun taas Lapin ammattikorkeakoulun
likunnan ja vapaa-ajan koulutus on yksi kolmesta suomenkielisesta liikunnan
ammattikorkeakoulusta Suomessa, joka toimii Lapin Urheiluopistolla Rovaniemella. (Lapin
ammattikorkeakoulu 2019). Tasta syysta oli luontaista, etta yhteisty6ta alettiin
vahvistamaan taidon opettamisen ndkokulmasta. Tarkeé askel yhteistyon kehittamiseen
oli, ettd asiantuntijat, jotka toimivat hankkeessa tulivat joko Lapin AMK:n tai Lapin

Urheiluopiston ymparistosta, koska nain saatiin heti alusta pitden vahvistettua yhteistytta.

Hankkeessa tarkasteltiin taitoa kokonaisvaltaisesti, niin motorisen, sosiaalisen kuin
psyykkisen taidon osalta, joka heratti mielenkiintoni. Aloin miettiméaén, ettd saataisiinko
niin vahva opintokokonaisuus rakennettua, jossa opiskelija paasisi kunnolla paneutumaan

kaikkiin noihin osa-alueisiin. Hankehakemuksesta keskeiseksi tydon kannalta nousi

32



taitomanagereiden kouluttaminen, koska tama vaikutti selkedasti valintoihin, mita
moduulien sisallossa kannatti tehda. Moduulien aineiston tuli olla sellaista, etta siitd on
helppo kouluttaa opiskelijoita, etté se ei toimi pelkastaén etaopiskelu koulutuksena vaan
siitd on mahdollisuus muokata my6s hybridimalleja, joiden avulla taidon oppimisen
osaamista pystytaan jalkauttamaan eri toimintaymparistoihin. Hankkeessa oli paljon
erilaisia yhteistyttahoja, kuten Suomen Olympiakomitea, KIHU, lajiliittoja sekéa paikallisia

urheiluseuroja, joiden avulla valmiin opintokokonaisuuden vieminen kaytantoon helpottuu.

Hankkeeseen tutustuttua minulla herasi ajatus, etté voisin toteuttaa
tydeldméankehittdmistehtavan tdssa hankkeessa. Lokakuussa 2019 tein paattksen, etta
teen tasta aiheesta tydelamankehittdmistehtavan, koska minulla oli myds suunnattu osa

tybajasta tahan hankkeeseen, joten se nitoutui hyvin omaan arkeeni.

6.2 Teoriatiedon lapikayminen

Hankkeen aloittamisvaiheen jalkeen lokakuussa 2019 alettiin Anniinan kanssa kaymaan
teoriatietoja ja materiaaleja lavitse (kuvio 3), jotka liittyivat motivaatioon seka itsensa
johtamiseen. Hankkeen tavoite, joka oli taidon oppimisen kehittdminen ohjasi teorioissa ja
materiaaleissa hyvin vahvasti tarkastelemaan motivaatiota seka itsensa johtamista
likunta- ja urheilupsykologian nakokulmasta. Tietoa haettiin johtavista ulkomaalaisista ja
suomalaisista teoksista, kuten Weinbergin ja Gouldin Foundations of Sport and Exercise
Psychology, Ryanin ja Decin SDT, Urheilupsykologian perusteet, Mika meita liikuttaa seka

Sydanmaanlakan Alykas itsensé johtaminen teoksia.

Teorioita lapikaydessa alettiin miettimaan aihealueiden rajausta, etta mita sisallytetaan
motivaatiomoduuliin seka mitéa itsensa johtaminen -moduuliin. Valittiin, etta
motivaatiomoduulissa kdydaan perustietoutta motivaatiosta eli mitd motivaatio on, mista
tekijoistéa se muodostuu ja miten siihen pystytddn vaikuttamaan. Kun taas itsensa
johtaminen -moduuli menee huomattavasti enemman kaytantéon ja siella opetetaan
erilaisia tekniikoita, joiden avulla pystyy vaikuttamaan omaan motivaatioon ja
kayttaytymiseen. Rajaukset tehtiin myos siihen, ettd niin motivaatiota kuin itsensa
johtamista lahdettaan tarkastelemaan yhdesta nakodkulmasta, jota sitten taydennetaan

erilaisten teorioiden kautta. Tama valinta siksi, etta viisi opintopistetta on aika rajallinen
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kokonaisuus ja asioita haluttiin vieda kaytantoon, etteivat moduulit mene pelkastaan

teoriatiedon lapikaymiseen.

Keskeisena nakokulmana motivaatiossa nousi interactional view, jonka voidaan katsoa
olevan laajasti hyvaksytty liikunta- ja urheilupsykologiassa. Nakdkulmassa motivaatio
muodostuu luonteenpiirteista (persoonallisuus, tarpeet, tavoitteet, tavoiteorientaatio) seka
tilannetekijoisté eli toiminnan kiinnostavuudesta seka johtamistyylista. Tata nakokulmaa
lahdettiin tdydentamé&an teorioiden kautta, jotka liittyvat tarpeisiin, tavoitteisiin,
tavoiteorientaatioon, persoonallisuuteen sekd motivaatioilmaston rakentamiseen.
Persoonallisuuteen lahdettiin syventymaan Big Five -teorian kautta. Tarpeissa keskeiseksi
teoriaksi nousi Decin ja Ryanin itsem&araamisteoria, joka on yleisesti hyvaksytty teoria
sisdisen motivaation tukemiseksi. Tavoiteorientaatioon syvennyttiin McClellandin
suoritusmotivaatioteorian kautta. Motivaatioilmaston rakentamiseen syvennyttiin vahvasti
TARGET-mallin kautta, jonka avulla pyritdadn tukemaan tehtavasuuntautunutta
motivaatioilmastoa, joka on todettu motivaatiolle suotuisaksi. Teorioissa pyrittiin
[6ytamaan teoriat, jotka ovat mahdollisimman laajasti hyvaksyttyja liikkunta- ja

urheilupsykologiassa.

Itsensa johtamisessa valikoitui keskeiseksi nakokulmaksi Sydanmaanlakan Oy Mina Ab -
malli, jota tdydennettiin spesifilla tiedolla arvoista ja niiden maarittelemisesta. Tavoitteen
asettelun taidosta niin lyhyella kuin pitkalla aikavalilla seka siité millainen on hyva tavoite
ja tavoiteprosessi. Ajatuksissa seka tunteissa keskeista on ymmartaa niiden vaikutus
kayttaytymiseen. Ajatusmalleissa paatettiin keskittya attribuutioiden seka uskomusten
vaikutukseen kayttaytymiseen seké itsepuheen merkitykseen ajatusten muuttamisessa.
Tunteita lahdetaan kasittelemaan Grossin tunteiden sdatelyn prosessimallin kautta, jossa

tutustutaan erilaisiin menetelmiin vaikuttaa tunnetiloihin.

Tama vaihe oli hyvin vahvasti omatoimista tydskentelyd, jossa Anniinan kanssa
molemmat omilla tahoillaan kavi teorioita lavitse. Viikoittain pidettiin palavereita, joissa
kaytiin ajatusten vaihtoa, etta mitka teoriat lahtisivat ohjaamaan moduuleita. Hyvin
helposti I6ydettiin yhteinen nédkemys teorioista, joiden paalle moduulit rakennetaan. TA&méa
vaihe kesti isossa kuvassa tammikuuhun 2020, jolloin paateoriat olivat valittu, mutta

prosessin edetessa teorioita aihealueisiin tarkennettiin, myos kevaalla 2020.
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6.3 Moduulien rakentaminen

Teoriatietojen ja nakékulmien valinnan jalkeen alkoi kovin ty6, jossa mietittiin, miten
moduulit rakennetaan sekéd moduulien rakentaminen (kuvio 3). Tama vaihe alkoi
helmikuussa 2020. Moduulien perusrakenteeseen rajoitteen 16i openmoodlen alusta seka
se, etta kaikista moduuleista haluttiin samannékoisia, joka tarkoitti sita, ettd moduuleissa
tuli olla moduulin kuvaus, orientaatio osio, aihealue osiot seké palaute osio. Tassa
vaiheessa valittiin moduulien rakenne seka perusidea, jossa paadyttiin hyvin vahvasti
siihen, etté teoriatiedon liséksi tehtavien rooli on keskeinen, koska niiden avulla opiskelijat
pystyvét siirtAmaan tietouden kaytantoon. Moduuleita lahdettiin rakentamaan
kasikirjoituksen kautta, jonka ideana oli selkeyttdd moduulin kokonaisuutta seké sita, etta
mita missékin vaiheessa tapahtuu. Kasikirjoitukseen maériteltin osaamistavoitteet seka
moduulien paaaiheet ja tehtavat. Prosessin aikana kasikirjoitusta muokattiin
systemaattisesti sen mukaan, kun aihealueet ja tehtavat tarkentuivat.

Vallitsevien teorioiden pohjalta I6ydettiin ydinasiat, joilla oli merkitysta motivaation ja
itsensa johtamisen nakdkulmasta seka rakennettiin niista 3-4 osiota moduuleihin, joista
jokaisen osion sisélla on useampia tehtavia, joiden avulla teoriaa viedaan kaytantéon.
Moduuleissa teoriatietoa tuotiin esille diasarjojen ja videoiden avulla seka tehtavat
suunnattiin jokaiseen omaan ymparistdon, joista ne piti dokumentoida itselleen sopivalla

tavalla.

Paasaantoisesti tama vaihe oli hyvin mekaanista diasarjojen Kirjoittelemista seka sopivien
videoiden ja tehtdvien etsimista. Tassa vaiheessa oltiin Anniinan kanssa paivittain
yhteyksissé, joka helpotti moduulien tekemisté yhteistydsséa, koska molemmat olivat
etatdissa. Paivittain jaettiin tehtavat aina paivalle ja paivan paatteeksi kaytiin lavitse, mita
kumpikin oli saanut aikaan ja oliko ilmennyt mahdollisia haasteita. TAman vaiheen
suurimmat haasteet I6ytyivat aihealueiden rajauksessa, koska aihealueet olivat niin laajoja

seka siitéd mitd menetelmia valitaan taitojen ja tekniikoiden kehittdmiseen.

Moduulien materiaalin valmistuttua ne siirrettiin openmoodleen, josta Lapin AMK:n
opettaja Arno Heikkala vastasi. Materiaalin siirtdmiseen tuli luoda selva kasikirjoitus, johon
oli merkitty moduulin isot otsikot, alaotsikot, tekstit openmoodleen sek& mitka diasarjat,

videot ja tehtavat menivat minkakin otsikon alle. Taman jalkeen vield mietittiin joidenkin
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tehtavien toteutustapaa, koska openmoodle ei taipunut ihan kaikkeen ja toisaalta taas
sitten joissakin kohdin sielta 16ytyi ominaisuuksia, mitka helpottivat tiettyjen tehtévien
tekemista. Moduulien rakentamisvaiheeseen kului projektissa eniten aikaa, koska taméa
vaihe kesti helmikuusta kesakuuhun, jolloin molemmat Anniinan kanssa tehtiin lahes

kokopaivaisesti toitéa taman hankkeen parissa.

6.4 Moduulien testaaminen

Viimeisessa vaiheessa (kuvio 3) syksysté 2020 eteenpédin moduuleita on testattu
erilaisissa koulutuksissa kuten Lapin AMK:n liikunnanohjaajien vapaasti valittavissa
opinnoissa tai valmentajan ammattitutkinnossa, mutta tama vaihe on tassa kohdin viela
kesken ja lopullinen palaute tullaan saamaan myohemmin. TAhan mennessa palaute

opintokokonaisuuksista on saatu viidelta opiskelijalta (liite 9 ja 10).

Testaamisvaihetta korona on sotkenut, koska alun perin tarkoituksena oli pilotoida
moduulit nailla "taitomanagereilla”, jotka olisivat koostuneet paikallisista liikunta-alan
ammattilaisista, mutta koronan aikana lahikoulutuksia on ollut haaste pitéa, joten on
jouduttu hakemaan kokemuksia etéakoulutuksien kautta moduuleista. Tulevaisuudessa
tullaan saamaan viela vahvemmin palautetta moduulien toimimisesta openmoodle

alustalla, jonka avulla moduuleita voidaan vield muokata.

Tyon osalta tAman raportointivaiheen puhtaaksi kirjoittamisen aloitin syksylla 2020, mutta
paljon oli jo tekstia kertynyt aiemmin, kun rakennettiin moduuleita. Joten taman raportointi

osion kirjoittaminen on ollut suhteellisen nopea prosessi kaikkeen muuhun verrattuna.
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7 Tyon tulokset

Tydelamankehittamistehtavan tavoitteena oli rakentaa psyykkisten taitojen moduulit
teoriatietoon perustuen Skills4Life opintokokonaisuudelle. Opintokokonaisuudet
kasittelevat motivaatiota seka itsensa johtamista. Moduulien tuli luoda opiskelijoille
perustietoutta mistd motivaatio seké itsensa johtaminen koostuvat sek& miten niita pystyy
vahvistamaan.

Tyon tulokset ovat nahtavissa taulukoissa 2 ja 3, joissa on avattu niin motivaatio- kuin
itsensé johtaminen -moduulin kokonaiskuva. Moduulit pitavét sisallaan orientaatio osion
seka 3-4 osiota itse aiheesta. Osiot on jaettu viela useampaan aihealueeseen. Aihealueet
pitavat sisallaan tehtavia seka materiaaleja, jotka voivat olla diasarjoja, videoita, danitteita
ja kyselyita.
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Taulukko 2. Motivaatiomoduulin sisalto

Aihealueet / Materiaalit

Tehtavat

Orientaatio osio

Osaamistavoitteet
Suoritusohjeet

N

Orientaatiokysymyksia motivaatiosta ja

sen merkityksesta itselle

Osio 1; Mista 1. Mik& on motivaatio? 1. Mik& on motivaatio?
. . a. Mita on motivaatio? - a. Pohtia syitd miksi
motivaatio . .
diasarja harrastaa harrastustaan?
muodostuu? 2. Mist& motivaatio koostuu? 2. Mista motivaatio koostuu?
a. Mista motivaatio koostuu? a. Tutustuttua aineistoon ja
-diasarja tehda miellekartta asioista
b. The Big Five Personality ympaéristdn vaikutuksesta
Traits -video motivaatioon
c. Maslow’s Hierarchy of 3. Persoonallisuus
Needs -video a. Tehda Big Five -
3. Persoonallisuus persoonallisuustesti
a. The Big Five - b. Analysoida
persoonallisuustesti tukikysymysten avulla
4. Tavoiteorientaatio testin tuloksia
a. Tavoiteorientaatiotesti 4. Tavoiteorientaatio
a. Tehda
tavoiteorientaatiotesti
b. Analysoida
tukikysymysten avulla
testin tuloksia
Osio 2; Mitka 1. Alustus 1. Alustus
tekijat a. Thel Psychology of self- a. Pohtia va§_taukset
motivation | Scott Geller | kysymyksiin;
vaikuttavat TEDxVirginiaTech -video i. Mitdon
motivaatioon? 2. Itsemééréf’:ir_nisteqﬂq _ ) m_otjyaa_tio?
’ a. Mihin tekijoihin ii. Mika vaikuttaa
vaikuttamalla motivaatioon motivaatioon?

voidaan vaikuttaa? -
diasarja

b. Motivoi paremmin &
itsemaaraamisteoria
(SDT) -video

c. Promoting Motivation,
Health, and Excellence:
Ed Deci at TEDxFLourCity
-video

3. Kasvun ajattelu: Mindset theory

a. Growth mindset vs fixed
mindset -video

b. The Power of Yet -video

c. 4 Stepsto a developing a
Growth Mindset -video

d. Mindset -kysely

4. Motivaatiotekijat
toimintaymparistossasi

a. The Sport Motivation

Scale -kysely

2. ltsemé&araamisteoria
a. Materiaalin lapikayminen
3. Kasvun ajattelu: Mindset theory

a. Tehda Mindset -kysely

b. Tukikysymysten avulla
analysoida ja pohtia
tuloksia

4. Motivaatiotekijat
toimintaymparistossasi

a. Tehda Sport Motivation
Scale-kysely

b. Tukikysymysten avulla
analysoida ja pohtia
tuloksia.

c. Teettdd kysely 2-3 muulle
henkildlle ja tehda sen
pohjalta pieni haastattelu

d. Vertailla motivaatiotekijoita
keskenadan tukikysymysten
avulla

Osio 3; Miten
motivaatiotekijoi

hin vaikutetaan?

1. Motivaatioilmasto
a. Miten motivaatiotekijdihin
vaikutetaan -diasarja
b. Motivaatioilmastokysely

1. Motivaatioilmasto
a. Motivaatioilmastoanalyysin
teettdminen ryhmalle
b. Sen pohjalta
kehityssuunnitelman
tekeminen
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Taulukko 3. Itsensa johtaminen -moduulin sisélto

Aihealueet / Materiaalit

Tehtavat

Orientaatio osio

1. Osaamistavoitteet
2. Suoritusohjeet

Orientaatiokysymyksia itsensa johtamisesta

Osio 1; Mitd on
itsensa

johtaminen?

Mit& on itsenséa johtaminen?

a. Mité on itsensa
johtaminen? -diasarja

b. Do you dare to
dream? -video

c. Life Begins at the End
of Your Comfort Zone
| Yubing Zhang |
TEDxStanford -video

1. Mité on itsenséa johtaminen?
a. Pohdintakysymyksia
uudistumisesta ja muutoksen
tekemisesta

Osio 2; Arvot,
periaatteet ja
tavoitteet
suuntaavat

kayttaytymistamme

Arvojohdettua elamaa
a. Arvot ja tavoitteet -
diasarja
b. LearnStorm Growth
Mindset: How to write
a SMART goal — video
Arvopohjainen
tavoitteenasettelu

1. Arvojohdettua elaméaa
a. Maaritella omat arvot
diasarjasta l6ytyvien
harjoitteiden avulla
b. Tehda arvoista arvoanalyysi
2. Arvopohjainen tavoitteenasettelu
a. Tehda arvoanalyysin
pohjalta tavoitteenasettelu

Osio 3; Kohti
lasnédoloa ajatusten
jatunteiden

saatelyn kautta

Kohti tietoista lasnéaoloa
a. Kohti tietoista
toimintaa ja lasndoloa
ajatusten ja tunteiden
hallinnan kautta - Osa
1 -diasarja
b. Metafora — Pikkumies
aanite
Ajatusten kaéntaminen
voimavaraksi
a. Kohti tietoista
toimintaa ja lasndoloa
ajatusten ja tunteiden
hallinnan kautta - Osa
2 -diasarja
Tunteiden saately
a. Kohti tietoista
toimintaa ja lasnaoloa
ajatusten ja tunteiden
hallinnan kautta - Osa
3 -diasarja
b. Metafora — Keinu
aanite

2. Kohti tietoista lasnéoloa
a. Uskomusten
tunnistamisharjoitus
b. Ajatuksiin uudelleen
suhtautumisharjoitus
3. Ajatusten kdantaminen voimavaraksi
a. lItsepuhepéivékirja kahden
paivan ajalta
b. Tehda kaksi diasarjassa
olevaa ajatusten ja
itsepuheen
muokkaamisharjoitusta
c. Kirjata harjoituksista ja
paivakirjasta nousseita
ajatuksia ja havaintoja yl6és
4. Tunteiden saately
a. Tunnepaivakirja paivan ajalta
b. Tehda kaksi diasarjassa
olevaa tunteiden saately -
harjoitusta
c. Kirjata harjoituksista ja
paivékirjasta nousseita
ajatuksia ja havaintoja yl6s

Osio 4;

Toimitusjohtaja

Kuka mina olen?
a. Toimitusjohtaja -
diaesitys
b. Kuka olen? -video

1. Kuka mind olen?

a. Koota kaikki moduulin aikana
tehdyt harjoitteet, pohdinnat
seka opitut asiat portfolioon

b. Vastata portfoliossa
kysymyksiin:

i. Kuka mina olen?
ii. Missa minéa olen?
iii. Minne olen

menossa?
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7.1 Motivaatiomoduuli

Motivaatiomoduuli (taulukko 2), joka on laajuudeltaan viisi opintopistetta (135 h) saatiin
aikaiseksi. Motivaatiomoduulin johtavina teorioina toimivat interactional view -nakoékulma,
jossa motivaatioon vaikuttavat henkilon luonteenpiirteet seka tilannetekijat.
Luonteenpiirteisiin kuuluu persoona, tavoiteorientaatio, tarpeet seka tavoitteet. Persoonaa
l[Ahestytddn moduulissa Big Five-teorian kautta. Tavoiteorientaatio lahestytdéan
suoritusmotivaatioteorian kautta, johon sisaltyy myos tavoiteorientaatioteoria. Tarpeita
tullaan lahestymaan itsemaaraamisteorian kautta. Tilannetekijoita lahestytaan
motivaatioilmaston kautta, jossa keskitytaan TARGET-malliin. Nama valinnat johtavista
teorioista perustuvat siihen, etta ne ovat yleisesti hyvaksyttyja teorioita, mutta ennen

kaikkea liikunta ja urheilumaailmassa erittiin keskeisia ja jopa johtavia teorioita.

Moduulin osaamistavoitteina (liite 4) ovat;

1. Tunnistaa motivaation osatekijoita, osata kartoittaa tavoiteorientaatiota
2. Tunnistaa mihin tekijéihin vaikuttamalla voidaan vaikuttaa motivaatioon
3. Osata kayttaa tyokaluja, joiden avulla voit kartoittaa motivaatiotekijoita
4. Osaaminen muokata ja analysoida motivaatioilmastoa

5. Osata motivaatioilmaston avulla tukea sisdistd motivaatiota

Moduuli koostuu neljasta osasta (liite 2), jotka ovat orientaatio osuus, mitd motivaatio on
sekad mista se koostuu, mitka tekijat vaikuttavat motivaatioon seka miten
motivaatiotekijoihin vaikutetaan. Osioiden kokonaiskuva on avattu taulukossa 2.
Orientaatio osuudessa (liite 6) oppijat pohtivat omaa kéasitystaan motivaatiosta seka
asettavat itselleen kurssille tavoitteet. Toisessa osiossa tutustutaan siihen, mit& motivaatio
on sekd mista se koostuu, joka on avattu esimerkki osuutena (liite 7). Tassa osiossa
tutustutaan suoritusmotivaatioteoriaan seka interactional view -naktékulmaan, jonka sisalta
avataan Big Five -teoria seka tavoiteorientaatioteoria. Osiossa on nelja tehtavaa, joista
ensimmaisessa kaydaan kysymysten kautta lavitse perustietoutta motivaatiosta. Toisena
tehtavana on mielekartta, jossa pohditaan ymparistotekijoita siihen mitk& auttavat
suoritumaan tehokkaammin. Kolmannessa tehtavassa tutustutaan Big Five malliin, jossa

opiskelija tekee internetissa Big Five kartoituksen, jonka jalkeen h&n pohtii, ettd miten
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nama luonteenpiirteet nakyvat hanen arjessa esim. toissa / valmennuksessa / koulussa.
Neljantena tehtavana on tutustua tavoiteorientaatiotestiin, jonka avulla pystytaan
kartoittamaan tavoiteorientaatiota seka avata hieman, miten kartoituksen tulokset nakyvéat
kaytanndssé opiskelijan toiminnassa ja onko huomannut tavoiteorientaatiossa eroja
toimiessaan eri ymparistbissa. Naissa kolmessa tehtavassa, joista tehdaan tuotos
palautusmuotona, toimii joko word-tiedosto, powerpoint-esitys, piirros tai kuva. (liite 7).

Kolmannessa osiossa (lite 2) tutustutaan siihen mitka tekijat vaikuttavat motivaatioon.
Tassa osiossa keskeisena teoriana toimii itsemaaraamisteoria, josta keskitytaan
ymmartaméaan motivaatiojatkumo eli siséisen ja ulkoisen motivaation erot seka miten
pystytaan vaikuttamaan kolmeen psykologiseen perustarpeeseen. Tasséa osiossa sivutaan
myds mindset theorya, koska kasvun asenteella on todettu olevan vaikutusta
motivaatioon. Keskeisimpana tehtdvan on motivaatiokyselyyn vastaaminen ja
tutustuminen seka sen kyselyn tulosten purkaminen auki. Neljannessa osiossa
kiinnitetddn huomiota siihen, miten motivaatiotekijéihin vaikutetaan, jossa keskiéon
nousevat motivaatioilmasto ja ennen kaikkea TARGET-malliin. Keskeisena tehtavana
toimii oman ryhman tai joukkueen motivaatioilmaston tutkiminen motivaatioilmastokyselyn
kautta seka siitd tehtavien johtopaatosten perusteella kehityssuunnitelman tekeminen.
(liite 2).

Naista elementeista koostuu motivaatiomoduuli eli 1. Mitd motivaatio on ja misté se
koostuu? 2. Mitka tekijat vaikuttavat motivaation? 3. Miten motivaatiotekijoihin
vaikutetaan? Kurssin tehtavat tulee palauttaa openmoodleen ja kurssi arvioidaan
hyvaksytty / hylatty menetelmalla. Moduuli antaa hyvat lahtokohdat itsensa johtaminen -
moduulille, jossa kyse on mygds hyvin vahvasti motivoitumisesta sekd muutoksen

tekemisesta, mutta moduuli toimii hyvana lahtokohtana myds muille moduuleille. (liite 2).

7.2 Itsensda johtaminen -moduuli

Itsensé johtaminen -moduuli (taulukko 3) saatiin aikaiseksi, jossa perusrakenne on sama
kuin motivaatiomoduulissa eli 5 opintopistettd (135h). Moduuli koostuu samoista asioista
kuin muutkin moduulit eli oppimisympéaristdon tutustuminen, itsendinen tiedonhaku,
oppimateriaaleihin perehtyminen ja omaksuminen, tehtavat seka itsearviointi ja palaute.

Itsensa johtamisen -moduulissa johtavana mallina tulee olemaan Pentti Sydanmaanlakan
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Oy Mina Ab-malli, joka koostuu viidesta eri osastosta, jotka ovat keho, mieli, arvot, tyo
seka tunteet. Malliin kuuluu myds tietoisuus seka uudistuminen, joiden avulla itsensa
johtaminen onnistuu. Moduulissa keskitytdan erityisesti tietoisuuden, uudistumisen,
mielen, arvojen seka tunteiden toimintaan. Tama valinta tehtiin siitd syysta, ettd muissa
moduuleissa sivutaan enemman kehoa, kuten motorisessa oppimisessa seka tyo rajataan
pois siksi, ettd moduulin koko pysyy viidessé opintopisteessa ja se ei ole niin keskeinen
kyseiselle kohderyhmalle, jolle tAm& moduuli on suunnattu.

Moduulin osaamistavoitteina ovat (liite 5):

1. Ymmartaa mita on itsensa johtaminen

2. Tiedostaa mika on Oy Mina Ab — malli

3. Tiedostaa milla tyokaluilla itsensé johtamista viedaan eteenpain
4. Ymmartaa tavoitteenasettelun perusteet

5. Oppia tunnistamaan / tiedostamaan omia arvojaan seka ymmartaa niiden merkitysta

toiminnan suuntaviivoina

6. Ymmartaa ajattelun ja tunteiden vaikutus toimintaan seka loytaa keinoja vaikuttaa

ajatuksiin ja tunteisiin.

Taman moduulin perusajatuksena on opettaa itsensa johtamista hyvin vahvasti kaytannon
kautta, koska itsensa johtaminen on pohdiskelua, tunnistamista, muutoksia seka
kaytantda, niin moduulin pddpaino on kaytannon tekemisessa. ltsensa johtaminen -
moduuli (lite 3) koostuu orientaatiosta seka neljasta isosta osa-alueesta, jotka ovat; 1.
Mitd on itsensé johtaminen? 2. Arvot, periaatteet ja tavoitteet suuntaavat
kayttaytymistamme. 3. Kohti lasn&oloa ajatusten ja tunteiden saatelyn kautta. 4.
Toimitusjohtaja. Vaikka toimitusjohtaja eli tietoisuus on kaiken itsensa johtamisen
lahtokohta, niin se jatettiin vimeiseksi osioksi, koska siina kohdin, kun ihminen on
tutustunut kaikkeen muuhun, niin han voi ymmartaa sen kuka oikeasti toimii
toimitusjohtajana ja mitk& kaikki asiat siihen vaikuttaa. Koska Sydanmaanlakan (2017, 32)
mukaan toimitusjohtajana toimii tietoisuus, jossa lopulta on kyse siitd, ettd on selvilla
omista fyysisista ja psyykkisista prosesseista, joita koitetaan selventdd kolmessa

ensimmaisessa osiossa. Naiden osioiden sisaltoa on avattu tarkemmin taulukossa 3.
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Ensimmaisessa osiossa (liite 3), mita itsensa johtaminen on, kdydaan itsensa johtamisen
perustaa lavitse seka tutustutaan Oy Mina Ab-malliin. Tassa osiossa tutustutaan siihen,
mista itsensa johtamisessa on kyse seka mita hyotyja siitd on. Oy Min&-Ab-mallista
kaydaan perusajatus lavitse seké avataan pintapuolisesti eri osastoja misté niissa on
kyse. Syvallisemin tasséa osiossa tutustutaan uudistumiseen, josta kaydaan
itsetuntemusta ja reflektointia lavitse.

Toisessa osiossa (lite 3) kaydaan lavitse arvot osastoa, jossa tutustutaan tarkemmin
arvojohdettuun elamaan. Osiossa kaydaan lavitse arvoja ja periaatteita seka sita, miten
ne ohjaavat elamaa. Osiossa opetellaan pohtimaan ja tunnistamaan omia arvoja, jotka
ohjaavat toimintaa sek& opetellaan sitoutumaan arvojen mukaiseen toimintaan
tavoitteenasetteluntaidon kautta. Tavoitteenasettelusta kaydaan lavitse erilaiset
tavoitetyypit, sitd millainen on hyva tavoite ja tavoitteenasetteluprosessi sekd mahdolliset

kompastuskivet tavoitteenasettelussa.

Kolmannessa osiossa (lite 3) kohti lasnaoloa ajatusten ja tunteiden saatelyn kautta
kaydaan lavitse mieli ja tunteet osastoja. Molemmissa osastoissa on perusajatuksena
ymmartaa miten ajatukset ja tunteet vaikuttavat kayttaytymiseen seka miten oppia
saatelemaan niita. Mieli osio on jaettu kahteen, jossa ensimmaisessa osiossa kaydaan
enemman mielen toimintaa seké miten se vaikuttaa kayttaytymiseen ja toisessa osiossa
kaydaan enemman lavitse, miten vaikuttaa omiin ajatuksiinsa itsepuheen kautta.
Ensimmaisessa osiossa kaydaan lavitse pintapuolisesti aivojen rakennetta ja toimintaa
seka sitd, miten arsykkeet vaikuttavat meidan tulkintaan asioista ja sita kautta
kayttaytymiseen. Mielen sdatelysta ja ajatusmallien muuttamisesta kaydaan lavitse
attribuutiot ja uskomukset seka niiden vaikutusta kayttaytymiseen. Osiossa on erilaisia
harjoitteita, miten pystyy tunnistamaan omia uskomuksiaan sek& haluttua toimintaa
estaviad ajatuksia. Osiossa opetellaan myds erilaisten harjoitusten kautta, miten pystyy
muuttamaan omaa suhtautumistaan ajatuksiinsa. Toisessa osiossa kaydaan lavitse
itsepuhetta ja sitd, miten itsepuhe vaikuttaa ajatuksiin seka miten pystyy harjoittamaan

itsepuheen taitoa ja sitd kautta vaikuttaa omaan ajatteluun.

Kolmanteen osioon (liite 3) kuuluu myo6s tunneosaston lapi kAyminen, jossa kaydaan
lavitse sitd, miten tunteet muodostuvat ja kuinka aivot osallistuvat siihen prosessiin,

tunnedlyad seka kaydaan lavitse erilaisia tunteiden saately menetelmid. Tunteiden
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saatelyssa keskiodn nousee Grossin tunteiden saatelyn prosessimalli. Osioon kuuluu

erilaisia harjoitteita tunteiden tunnistamiseen, hyvaksymiseen seka saatelyyn.

Osio nelja (lite 3) perustuu toimitusjohtajan kasittelyyn eli tietoisuuden avaamiseen, jossa
tutustutaan mitd se tietoisuus lopulta on ja mitka asiat siihen vaikuttavat. Osiossa
tutustutaan siihen, mista tietoisuus koostuu ja sivutaan myds hieman ihmisen minuutta ja
identiteettid, koska sydanmaanlakan mukaan tietoisuus on lopulta todellinen mind, joka on
ydinming, johon kuuluu omatunto. Loppuen lopuksi itsensé johtamisessa on tavoitteena

[6ytad ydinming, jonka tasolta kokonaisvaltainen itsensa johtaminen on mahdollista.

Osioiden sisalla on erilaisia harjoitteita, joiden avulla voi tiedostaa omat arvonsa
paremmin, opetella tavoitteenasettelun taitoa, 16ytaad keinoja mielen ja tunteiden
hallintaan. Paatehtavana koko moduulissa on portfolio, jota tehdaan pitkin matkaa eri
osioissa erilaisten tehtavien kautta. Portfoliossa (liite 5) pohditaan kuka mina olen, missa

min& olen ja minne olen menossa.
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8 Pohdinta

Tyon tuotoksena tuli kaksi viiden opintopisteen arvoista kokonaisuutta, jotka pystytaan
toteuttamaan taysin etédnd. Moduulit suunnattiin tyoston aikana voimakkaasti
urheiluvalmentajille, urheilijoille seké& likunnanohjaajille, joten urheilu ja likuntamaailma
nakyy moduulien lopputuloksessa vahvasti, kuten tehtavien valinnoissa seka teorioissa
mitk& johtavat moduuleja.

Sydanmaanlakan mukaan itsensa johtaminen on ennen kaikkea kaytantoa ja siella
tapahtuvia muutoksia (Syddnmaanlakka 2017). Tuotoksessa haluttiin pitda vahvasti
kaytantd mukana, jotta asiat eivat jaisi teorian tasolle. Nain opiskelijat oppivat
hyddyntamaan teoriatietoa kaytanndssa sekd mahdollisesti myds soveltamaan sita tietoa,
joka luo hyvan pohjan sille, etta tulevaisuudessa he voivat opettaa sen myds muille kuten

urheilijoille tai seuran valmentajille.

Tyo6sta heijastuu vahvasti johtavana ajatuksena Decin ja Ryanin itsemaaradmisteoria seka
kolme perustarvetta, jotka ovat autonomisuus, patevyys seka yhteenkuuluvuus
(Liukkonen 2017). Suurin osa moduuleissa opeteltavista tekniikoista seka toteutettavista
tehtavista tahtaa niin autonomisuuden, patevyyden kuin yhteenkuuluvuuden tunteen
vahvistamiseen, oli kyse sitten motivaatiomoduulista tai itsenséa johtamisen -moduulista.
Tasta esimerkkina tavoitteenasettelun taito seka itsepuhe, jotka kaydaan lavitse itsensa
johtaminen -moduulin alla, mutta ovat keskeisia tekniikoita patevyyden tunteen
vahvistamiseen (Liukkonen 2017). Naista syista naen, ettd vaikka moduulit ovat
mahdollista tehdé erikseen, niin koen etté ne olisivat hyva tehda yhdessa, koska moduulit
taydentavat toinen toistaan. Motivaatiomoduulissa kdaydaan lavitse perustietoutta
motivaatiosta seka opetellaan tyokaluja, joiden avulla pystyy kartoittamaan erilaisia
ilmi6ita, jotka liittyvat motivaatioon, kuten tavoiteorientaatio sekéa opetellaan tiedostamaan
keinoja, joiden avulla motivaatioon pystyy vaikuttamaan. Naiden keinojen ja taitojen
opettelu tapahtuu taas enemman itsensé johtaminen -moduulissa, jossa mennééan
huomattavasti enemman jo siihen, mik& naissé keinoissa ja taidoissa on keskeista, kuten

tavoitteen asettelun taito kaytannossa.
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Motivaatiomoduulin on tehnyt tihdn mennessa nelja opiskelijaa ja itsensa johtamisen -
moduulin yksi opiskelija. Opiskelijat ovat antaneet palautetta moduuleista (liite 9 ja 10).
Palautteen maaré on viela hyvin vahainen, mutta ne antavat suuntaa tyon tuotoksen
onnistumisesta. Palautteissa koettiin moduulien onnistuneen hyvin seka olleen erittéin
motivoivia. Niiden siséltd koettiin olevan laadukasta, joka kehittdd omaa osaamista
tydeldmassa. (liite 9 ja 10). Motivaatiomoduulissa toimi kaytanndon l&heisyys, kuinka
tehtavat laittoivat miettimdan motivaatiota eri ndkokulmista (liite 9). Motivaatiomoduulissa
voisi palautteen perusteella tuoda viela liséé teoriaa valituista aihealueista videoiden
avulla. Tama muutos sopii hyvin myos sen kanssa, ettda moduulin tekemiseen oli mennyt
keskim&éarin 60-80 h aikaa, joten sisdltoa pystyy vield lisddméaan (liite 9). Itsensé
johtaminen -moduulissa palautteen mukaan hyvaa oli se, etté joutui pysahtyméaan ja
miettimaan syvallisesti omaa elamaénsa seka tehtavien mielenkiintoisuus (liite 10).
Positiivinen palaute pysahtymisesta ja oman elamansa miettimisesta kertoo siitd, etta
moduuli on onnistunut viemaan asiat kaytantéon, koska siitahan itsensa johtamisessa on
kyse. Itsensa johtaminen -moduulissa kehitettavaa palautteen (lite 10) mukaan olisi antaa
enemman vaihtoehtoja tehtdvien tekemiseen ja viela lisata materiaalia moduuliin.
Moduulin tekemiseen oli mennyt enemman aikaa kuin motivaatiomoduuliin, joten
laajuudessaan se on ollut palautteen mukaan suhteellisen onnistunut. Palautteen (liite 9 ja
10) perusteella voisi todeta, etta tyd saavutti tavoitteensa, silld sen tuotoksena tuli kaksi
helposti toteuttavaa viiden opintopisteen kokonaisuutta, jotka ovat hyvin
kaytannonlaheisid. Tuotos luo palautteen perusteella hyvan perustan motivaation ja
itsensé johtamisen -taitojen kehittdmiseen, joissa sekoitetaan hyvin teoriatietoa seké

kaytantoa.

Omakohtaiset kokemukset ovat kouluttamisesta materiaalin pohjalta, koska olen kayttanyt
materiaalia ja tehtavia likunnan ammattitutkinnolla seka valmentajan ammattitutkinnolla,
jossa palaute materiaalista ja tehtavista on ollut positiivista. Olen itse kokenut, etta

materiaalista on ollut helppo kouluttaa, joten ainakin se tuntuu toimivan hyvin.

Tyon ajankohtaisuus kasvoi tyon tekemisen aikana, koska korona mullisti opiskelun ja toi
siihen todella vahvasti etaopiskelun. Kuten kasvatustieteen emeritusprofessori Eero Ropo
sekd Tampereen ammattikorkeakoulun ammatillisen opettajakorkeakoulun johtaja Hanna
llola toteavat Tampereen korkeakouluyhteison internetsivulla julkaistussa artikkelissa, etta

etdopiskelu on tullut jaddakseen ja tulevaisuudessa kannattaa pohtia, ettd kuinka paljon
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opiskelusta on lasndolevaa ja kuinka paljon tapahtuu etdna seka missa kohdin

opintojaksoa on tarkeampaa olla lasna kuin etdné (Valkonen 2020).

Lapin Urheiluopiston yhten& perustehtavana on toteuttaa vapaan sivistystyon toimintaa,
jossa pyritédan elinikdisen oppimisen periaatteen pohjalta lisaéamaan ihmisten
kouluttautumista, joiden ei ole pakko tahdata tutkintoon (OKM 2021). Tuotos laajentaa
hyvin Lapin Urheiluopistolla seka Lapin AMK:lla tapahtuvaa koulutus- ja
opiskelumahdollisuuksia. Kummallakaan taholla ei tAhan mennessa ollut taidon
oppimiseen perustuvaa koulutuskokonaisuutta, jonka voisi toteuttaa etana. Joten tdman
koko Skills4Life koulutuskokonaisuuden avulla pystytdan tarjoamaan koulutusta helposti
eri ymparistoihin, kuten Lapin AMK:n likunnanohjaaja seka fysioterapia opiskelijoille,
likunnan ammattitutkinnon opiskelijoille, valmentajan ammattitutkinnolle seka muihin
ohjaaja- ja valmentajakoulutuksiin ja -opintoihin. Tamé tuotos helpottaa siina, etta
koulutusta pystyy tuottamaan isommalle massalle, koska internetissa tehtavan
opintokokonaisuuden avulla koulutukset eivat ole enda yksittaisten asiantuntijoiden

takana.

Tyon nadkdkulmasta olisi ollut hyva, etta olisi saatu laaja palaute tuotoksesta sekéa olisi
ehtinyt tekemaan muutokset palautteen perusteella. Tama tapahtuu vasta syksylla 2021
kun on saatu riittdvasti palautetta tuotoksesta, koska korona on siirtanyt esimerkiksi
taitomanagereiden kouluttamista, kun l&hiopetuksen toteuttaminen on ollut haastavaa.
Viiden henkilon palautteen perusteella moduuleista voi todeta, etté isot linjat moduuleissa
ovat toimivia, mutta pienié viilauksia voi viela tehd&, kuten videoiden lisaamista
motivaatiomoduuliin. Viiden henkilon palaute on todella pieni otanta eik& siita voi tehda
riittdvan luotettavia johtopaatoksia, mutta siitéd saa vahan nakemyksia, miten opiskelijat

ovat moduulit kokeneet.

Jatko toimenpiteind moduulien kehittdmiseksi seuraavaksi tulee testata moduuleita
mahdollisimman paljon erilaisten kohderyhmien kanssa, kuten valmentajien, ohjaajien
seka liikunta-alan opiskelijoiden kanssa. TAman jalkeen heidan palautteen perusteella
moduuleihin tehtaisiin muutoksia. Tulevaisuudessa on suunnitteilla, ettd moduulit

k&&nnetddn myo6s englannin kielisiksi, jolloin kohderyhma jélleen laajenee.
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Lapin Urheiluopiston ndkékulmasta seuraavaksi tulisi rakentaa moduulien pohjalta
koulutuksia valmentajille, ohjaajille seka urheilijoille, joiden avulla pystyttaisiin lisaamaan
osaamista motivaatiosta seka itsensa johtamisesta. Lapin Urheiluopiston strategiassa
yhtena keskeisena toimenpiteena on kehittdd VST-toiminnan hybridimalleja, joissa
hyddynnetéén kontakti- seka etdopetusta (Kulmala 2021). Tah&ankin peilaten tuotos on
erittdin hyddyllinen Lapin Urheiluopistolle, koska parhaiten moduulit toimivat
koulutuksissa, joissa on hyédynnetty niin kontakti- kuin etdopetustakin. Joten n&en
jarkevana lahtea rakentamaan koulutuksia sen kautta, etté niissa yhdistyvat niin lahi- kuin

etdopiskelu.
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Liitteet

Liite 1. Openmoodlen ndkyma opiskelijalle
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Liite 2. Motivaatiomoduulin kokonaisuus
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Liite 3. Itsensa johtaminen -moduulin kokonaisuus
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Osio 2 | Arvot, periaatteet ja tavoitteet suuntaavat kayttaytymistamme

E Osio 2 | Suoritusohjeet

Tehtdvat ja aineisto

B Tehtava 3 | Arvojohdettua elaméaa

E Tehtava 4 | Arvopohjainen tavoitteenasetielu

Osio 3 | Kohti 1asn&oloa ajatusten ja tunteiden saatelyn kautta

E Osio 3 | Suoritusohjeet

Tehtavét ja aineisto

5 Tehtava 5 | Kohti tietoista lasnaocloa
5 Tehtava 6 | Ajatusten kaantaminen voimavaraksi

E Tehtava 7 | Tunteiden saately

Osio 4 | Toimitusjohtaja

a Osio 4 | Suoritusohjeet

Tehtvit ja aineisto

E Tehtava 8 | Kuka mina olen?

A

¢ Joona Vazana

10.29
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Liite 4. Motivaatiomoduulin osaamistavoitteet seka suoritusohjeet

4| SkillsdLife: Moduuli 1| Moduulin X | - X
< C (3 https://openmoodle.eoppimispalvelut.fi/mod/page/view.php?id=11143 Q Y8 1= 2 o

A o JoonaVazana

Moduuli 1 | Moduulin kuvaus v

Johdanto moduuliin

Mika saa sinut toimimaan ja tekemaan paatoksia? Moduulissa pohdimme mika saa meidat likkeelle ja mita keinoja meilla on vaikuttaa omaan ja toisen motivaatioon. Viemme tecriaa kaytantoon erilaisten tehtavien kautta.

Osaamistavoitteet

Taméan moduulin jélkeen osaat:

Tunnistaa motivaation osa-tekijoita
Kartoittaa tavoiteorientaatiota

Tunnistaa mihin tekijoihin vaikuttamalla voidaan vaikuttaa motivaatioon
Kayttaa tyokaluja joiden avulla voit kartoittaa motivaatiotekijoita
Muokata ja analysoida motivaatioilmastoa

Osaat motivaatioilmaston avulla tukea sisaista motivaatiota

Arviointi
Hyviksytty/Hylatty

Suoritusohjeet

Moduuli on jaettu erilaisiin tehtaviin (Tehtavat 1-11) Tehtavat sisaltavat materiaaleja seka aineistoja teemoista, pienempia tehtavia seka viisi palautettavaa ja arvioitavaa paatehtavaa
Paatehtavat ovat:

« Tehtava 3 Persoonallisuus

« Tehtava 4 Tavoiteorientaatio

« Tehtava 8 Mindset

» Tehtava 9 Motivaatiotekijat toimintaymparistassasi

+ Tehtava 11 Motivaatioilmastoanalyysi seka kehityssuunnitelma

Paatehtavien ohjeet kuvataan tarkemmin niiden kohdissa Moduulissa. Kaikki paatehtavat tulee palauttaa Moodulin suorittamiseksi.

1030
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Liite 5. Itsensa johtaminen -moduulin osaamistavoitteet seka suoritusohjeet

7| SkillsaLife: Moduuli 2 | Moduulin X | 4 - X
< @ (3 https:;//openmoodle.ecppimispalvelut.fi/mod/page/view.php?id=11352 aQ Y8 = 2 %
. - -
A ® JoonaVazana'
Tyopoyta / Omat kurssini / Projects: / SkillsdLife - Taidot elamaan / Moduuli 2 | ltsensa johtaminen / Moduuli 2 | Moduulin kuvaus
Moduuli 2 | Moduulin kuvaus "

Johdanto moduuliin

Itsensa johtaminen on itseensa vaikuttamista: aktiivista toimimista kohti omia tavoitteita. Moduulissa lahdemme ratkomaan vastausta itsensa johtamisen kannalta tarkeisiin kysymyksiin: kuka mina olen, missa mina olen ja minne mina olen menossa?

Osaamistavoitteet

Tamén moduulin jalkeen osaat:

Ymmarrat mita itsensa johtaminen on

Tiedostat mika Oy Mina Ab-malli on

Tiedostat milla tyokaluilla itsensa johtamista viedaan eteenpain

Ymmarrat tavoitteenasettelun perusteet

Tunnistaa omia arvojen

‘Ymmarrat arvojen merkityksen toiminnan suuntaviivoina

Ymmartaa ajatusten ja tunteiden vaikutus meidan toimintaan

Keinoja vaikuttaa omaan ajatteluun seka keinoja vaikuttaa tunteiden saatelyyn

Arviointi
Hyviaksytty/Hylatty

Suoritusohjeet

« Maduuli on jaettu erilaisiin tehtaviin (Tehtavat 1-8). Tehtavat sisaltavat materiaaleja, aineistoja teemoista seka tehtavia
« Moduulissa on yksi arvioitava paatehtava Portfolio jonne kootaan moduulin tehtavia. Portfolio tulee palauttaa moduulin suorittamiseksi. Portfolio kuvataan tarkemmin Portfolio-tehtdvassa Moduulin alkuosassa.
+ Tehtyasi kaikki tehtavat, anna palautetta moduulista Itsensd johtaminen | Palaute -aktiviteetissa.

11.10
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Liite 6. Orientaatio tehtava motivaatiomoduulissa

Lisaa kysymys | Valitse_. %

(1) Mita motivaatio sana sinulle merkitsee 2@

(2) Minka takia aihe on sinulle tarkea sinun

toimintaymparistossa?@

(3) Mita haluat oppia motivaatio-aiheesta? @

(4) Mita odotat moduulilta?@

Muokkaa ~

Muokkaa ~

Muokkaa ~

Muokkaa ~

Muokkaa ~

Orientaatio-tehtava

Vastaa oheisiin kysymyksiin, jokaiseen muutamalia lauseella.

A ® JoonaVazana



Liite 7. Esimerkki osion rakenteesta. Motivaatiomoduuli. Osio 1. Mistd motivaatio muodostuu?

7| Kurssi: SkillsdLife - Taidot elama: X | - - X
< - O () https://openmoodle.eoppimispalvelut.fi/course/view.php?id=229%#section-3 & V5 1=

Osio 1 | Mistd motivaatio muodostuu?

4

B Osio 1 | Suoritusohjeet

Mika on motivaatio?

\; Tehtdva 1 | Mika on motivaatio?
Mistd motivaatio muodostuu?

B Tehtéva 2 | Mista motivaatio koostuu?
\; Tehtava 3 | Persoonallisuus

\; Tehtava 4 | Tavoiteorientaatio

A T
T 2222021

£ Kirjoita tahan hakeaksesi kohteista
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| SkillsaLife: Osio 1| Suoritusohjec X | - X
< C (3 https;//openmoodle.eoppimispalvelut.fi/mod/page/view.php?id=10995 Q 8 1= o o

= Joona Vazana o .
= 4 -3

Osio 1 | Suoritusohjeet

Osio 1 | Suoritusohjeet

OSAAMISTAVOITTEET

Osion 1 jélkeen osaat:

« Tunnistaa motivaation osa-tekijoita
+ Kartoittaa tavoiteorientaatiota

SUORITUSOHJEET

Osion 1 osioon kuuluu pdf-tiedostojen ja videoiden muodossa teoriaa aiheesta. Materiaalien vélissé on pienempi& pohdinta tehtavia. Tehtdvat ovat tarkoitetiu pysahdyshetkiksi teorian
aarelle.

Osiossa 1 on kaksi paatehtéavaa, jotka tulee palauttaa Osion 1 suorittamiseksi. Molempiin teht&viin kuuluu ensin testi ja sen jalkeen testin tulosten pohdintatehtava. Tehtavien
palautusmuoto on omavalintainen. Voit palauttaa pohdinnan word-tiedostona, pp-tiedostona tai itsellesi sopivalla visuaalisella tavalla.

Viimeksi muutettu: perjantai, 29. toukokuuta 2020, 12:27

11.28
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| SkillsdLife: Tehtava 1 | Mikd on n X | + = x

< C (3 https;//openmocdle.eoppimispalvelut.fi/mod/assign/view.php?id=11195 Q Y8 = 2 e

Skills4Life - Taidot elamaan

Tyopoyta / Omat kurssini / Projects: / Skills4Life - Taidot elamaan / Moduuli 1 | Motivaatio / Tehtava 1 | Mika on motivaatio?

Tehtava 1 | Mika on motivaatio?

Katso oheinen diaesitys ja vastaa alla oleviin kysymykseen painamalla "Lisaa palautus” painiketta ja kirjoittamalla tekstieditoriin vastaus.
Tehtdva 1 | Mitd on motivaatio -esitys

Kysymys:

+ Valitse itsellesi talla hetkelld tarkea tekeminen (esimerkiksi harrastus) ja luettele vahintaan kolme syyta miksi tama tekeminen on sinulle tarkeaa.

@

Erilliset rynméat | Kaikki osallistujat

Arvioinnin yhteenveto

\ 1129
E pe, Kirjoita tdhan hakeaksesi kohteista i 51

22.2.2021
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%

& Tyhjenna

5| skilsdtife Tehtavs 1 [Mikaanm % | [ Mista motivastio koastuu?

G https://openmoodle.coppimispalvelutfi/pluginfile.php.

X S
20-%20Mod 1% v o= @ @
n 1L (7

(D Shunayma

vaatio koastuul

x| O wi
openmoodle.eoppimispalvelut ff phi ,
= o

D o

1 SkilsALife: Tehtava 1| Miké on
C O htps
12 Q

Motivaatio ilmidéna

JOONA VAZANA
MOTIVAATIOTA TARKASTELLESSA MIKSI VIITTAA TAUSTALLA OLEVIIN SYYT OVAT MONESTI
PERUSKYSYMYKSENA ON MIKSI? SYIHIN TIEDOSTAMATTOMIA

ANNIINA RUOKANEN

Is4Life%20-%20M

od assign/introfs

n A Kirjoita tahan hakeaksesi kohteista Si %
D TR [ wiis roivostis koostun?
ginfile.p

x |+
C & hitpsy/openmoodle eoppimispalvelut fi/pluginfile. php/31898/mod_assign/intro/SkillsdLife®20-%20Mod 1%20-%2.. € Y6 = @ & - G & hips/iopenmondle.coppimispalvelut i/p!
+ D B | D swnkms | A Lemneen | Y R o P ooosus « Qe | B B # [ L[, q -+ A s

Motivaation tehtavat , ) R _
Motivaatiolla selitetidadn kahta asiaa

A shillstife: tehtava 1| Mikion s X | [ Mista metivaatic koostu?

Ayttaytymisen suunta: jyttaytymisen voimakuus:
Direction of effort Intensity of effort
* Mikd on toiminnan tavoite, * Kuinka paljon panostamme
miksi teemme tiettyja tiettyyn tehtdvaan tavoitteen
SAATELEE valintoja saavuttamiseksi
» Esimerkiksi miksi menemme » Esimerkiksi teemmeké
parhaamme

ENERGIAN LAHDE SUUNTAA . & )
KAYTTAYTYMISELLE KAYTTAYTYMISTAMME KAYTTAYTYMISTAMME
ryhmaliikuntatunnille

ryhmaliikuntatunnilla

P Kirjoita tshan hakeaksesi kohteista

n £ Kirjoita tdhdn hakeaksesi kohteista
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% SkillsdLife: Tehtéva 2 | Mists mot X | +

- X
< C () https://openmoodle.ecoppimispalvelut.fi/mod/page/view.php?id=11211 Q Y8 = 4 ]

A o JoonaVazana

Support ~ Courses

Skills4Life - Taidot elamaan

Tyopoyta / Omat kurssini / Projects: / Skills4Life - Taidot elamaan / Moduuli 1 | Motivaatio / Tehtava 2 | Mista motivaatio koostuu?

Tehtava 2 | Mista motivaatio koostuu?

Tehtava 2 | Mista motivaatio koostuu?

1. Tutustu aluksi alla oleviin tehtavaan liitettyihin aineistoihin
= Tehtdva 2| Mistd motivaatio koostuu? - esitysdiat
= The Big Five Personality Traits (5:39)
= Maslow's Hierarchy of Needs (2:47)

1. Tutustuttuasi aineistoon tee miellekartta asioista ympariston vaikutuksesta motivaatioon.
o Mitkd asiat ympdristéssd vaikuttavat sithen miten tehokkaasti suoriudut esimerkiksi opiskelutehtidvistad?

2. Tehtyasi tehtévan, merkkaa tyotilassa olevan Tehtava 2 | Mistd motivaatio koostuu? aktiviteetin vieressa olevaan suorituksen seuranta ruutuun "tehty".

= Tehtava 2 | Mista motivaatio koostuu?

E L Kirjoita tahan hakeaksesi kohteista

1032 =
2222021 1
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3| Skills4Life: Tehtavé 2 | Mista mot X @3 ]) The Big Five Personality Tra: X | = = X

@ @ https://www.youtube.com/watch?v=1B1FVbo8TSs&feature=youtu.be @ Y8 = e 1)

» YouTube"

The Big Five Personality Traits

\¢

The Big Five Personality Traits
311 997 katselukertaa + 8.11.2019

.. . . . . . 11.39
: N\ &
A Kirjoita tahan hakeaksesi kohteista Wz 0

15



| SkillsaLife: Tehtava 3 | Persoonal x| -

< C [ httpsy//openmoodle.eoppimispalvelut.fi/mod/assign/view.php?id=11194 Q Y8 = 2 e

Joona Vazana o .
4 L

Skills4Life - Taidot elamaan

Tytpoyta / Omat kurssini / Projects: / Skills4Life - Taidot elamaan / Moduuli 1 | Motivaatio / Tehtava 3 | Persoonallisuus

Tehtava 3 | Persoonallisuus

Tehtava 3 | Persoonallisuus

1. Tee BigFive-testi oheisesta linkista:
o The Big Five -persoonallisuustesti | Evermind
2. Taman jalkeen analysoi ja pohdi testin tuloksia kayttaen apuna seuraavia kysymyksia.
1. Mitd persoonallisuustesti kertoo sinusta?
2. Miten luonteenpiirteet ndkyvét esim. tydeldméssé / koulussa / urheilussa / valmentamisessa?
3. Miten luonteenpiirteet ndkyvit motivaatiossasi tehdi asioita esim. tyéelimédssi / koulussa / urheilussa / valmentamisessa?
3. Tiivista vastauksesi yhteen tiedostoon, jonka palautat tahan tehtava-aktiviteettiin.
o Palautus voi olla word-tiedosto, pp-tiedosto tai itsellesi sopivalla visuaalinen kuva tai piirros.

L1

Erilliset rynméat | Kaikki osallistujat

Arvioinnin yhteenveto

E £ Kirjoita tdhan hakeaksesi kohteista ~ e 51
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4| SkillsdLife: Tehtavi 4 | Tavoiteoric X | -

— X
< C O https//openmoodle.eoppimispalvelut.fi/mod/assign/view.php?id=11200 aQ Y8 1= @ ®
= Joona Vazana @ . B
= Ae »
Tyopéyta / Omat kurssini / Projects: / Skills4Life - Taidot elam&én / Moduuli 1 | Motivaatio / Tehtava 4 | Tavoiteorientaatio
Tehtava 4 | Tavoiteorientaatio
Tehtava 4 | Tavoiteorientaatio
1. Tee linkistd aukeava Tavoiteorieentatio-testi:
o Tavoiteorientaatiotesti
2. Taman jalkeen analysoi ja pohdi testin tuloksia kéyttden apuna seuraavia kysymyksia.
o Mité tavoitetorientaatiotesti kertoo sinusta?
o Miten tehtdvé ja egosuuntautuneisuutesi ndkyvét kdytdanndssd esim. tydeldmdissd / koulussa / urheilussa / valmentamisessa?
o Huomaatko eroa tavoiteorientaatiossasi toimiessasi eri ympdristbissa (esim. koulu vrt. urheilu)?
3. Tiivista vastauksesi yhteen tiedostoon, jonka palautat tdhan tehtava-aktiviteettiin.
o Palautus voi olla word-tiedosto, pp-tiedosto tai itsellesi sopivalla visuaalinen kuva tai piirros.
Erilliset ryhmat ‘ Kaikki osallistujat %
Arvioinnin yhteenveto
. .. . . ! _, s 10
E AP Kirjoita tahan hakeaksesi kohteista ~ 1% T 51




Tavoiteorientaatio -testi

Vastaa seuraaviin itseasi koskeviin vaittamiin (1=taysin eri mielta...5=taysin

samaa mielta)

Tunnen itseni onnistuneimmaksi silloin kun:

1. Voitan toiset:

2. Olen paras:

3. Yritan kovasti:

4. Huomaan todella kehittyvani:

5. Parjaan paremmin kuin toiset:

6. Naytan toisille olevani paras:

7. Voitan vaikeudet:

8. Onnistun sellaisessa, mitd en ole aikaisemmin osannut:

9. Parjaan sellaisessa asiassa, mita toiset eivat osaa:

10.Teen kaiken parhaan kykyni mukaan:

11.Saavutan itselleni asettamani tavoitteet:

18



12.0len selvasti toisia parempi:

Pisteytysohjeet:

Pistemaarista lasketaan yhteispiteet seuraavasti:
Tehtavasuuntautuneisuus:
3+4+7+8+10+11=yhteensd _____ pistetta
Ego-suuntautuneisuus:

1+2+5+6+9+12=yhteensa pistetta

Tulosten tulkinta:

Mitad suurempi lukema, sen voimakkaampi on kyseinen tavoiteorientaatio. Alhaista
tehtava- tai ego-suuntautuneisuutta ilmaisevat arvot 6-13, keskinkertaista 14-22 ja

suurta arvoa 23-30

Lahde: Liukkonen, J. 2017. Psyykkinen vahvuus. Mielentaitojen harjoituskirja. PS-

kustannus.

19



Liite 8. Palaute kysely moduulista

ﬂ Motivaatio | Moduulin palaute x + . :
S C ) https://openmoodle.eoppimispalvelut.fi/mod/feedback/edit.php?id=11230&do_show=edit a s ~ 3 o
= A @ JoonaVazana 8 - o
Muokkaa = Moduuli-palaute -

Ole hyva ja kdyta hetki aikaa suorittaneesi moduulin palaute-kyselyyn. Vastaamiseen ei mene kuin muutama minuutti. Vastauksia hyddynnetaan Skills4Life verkkokurssien
kehittdmiseen ja vastaukset kasitelllddn nimettomina.

(Paivéat) Kuinka monena péivana suoritit moduulia? +
Muokkaa ~
(Tunnit) Kuinka monta tuntia arviolta kéytyt tybaikaa +
moduulin suorittamiseen (laske tdhan kaikki kayttamadsi
tydaika: aineistoon tutustuminen, tehtavat..)?
Muokkaa ~
(1) Moduulin tavoitteet oli mielesténi selkeasti madritelty . ‘ +
Muokkaa ~
i ‘ ) L (4) Taysin samaa mielta &+
(2) Moduulin tavoitteet olivat realistiset Muokkaa (3) Jokseenkin samaa mielta
(2) Jokseenkin eri mielta
(1) Taysin eri mielta &+

(3) Moduulin siséltd vastasi ennakko-odotuksiani
Muokkaa ~

@

(4) Moduulin sis&lté ja aineisto olivat laadukkaita
Munkkaa ~

ST . . \ R . TR
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(5) Moduulin sis&

kasiteltiin tarkoituksenmukaisesti Muokkaa ~ :

(6) Moduulin sisaliot ovat mielestani hyddynnetiavissé laajasti tyoelamassa :
Muokkaa ~

(7) Moduuli on tuotianut uutta tietoa ja ajattelua tyohoni Muokkaa ~ :l

(8) Moduuli on kehittényt toimintaani kaytanndssa Muokkaa ~ l:l

(9) Moduuli onnistui kokonaisuutena hyvin Muokkaa ~ l:l

(10) Suosittelisin koulutusta muillekin Muokkaa ~ l:l

(11) Kerro kolme positiivista asiaa Moduulista: Muokkaa ~

i
(12) Kerro kolme tarkeintd kehitettavia asiaa Moduulista: (Voit ehdottaa myds
ratkaisua) Muokkaa ~

A
(13) Mitka asiat Moduulissa erityisesti tuki oppimistasi? Muokkaa ~

e
{14) Mita Moduulin asioita olet hyadyntanyt tai haluaisit hyddyntaa kaylannossa? (Voit
kertoa myds tarkemmin, miten?) Muokkaa ~

y
(15) Vapaa sana Muokkaa ~

21
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Liite 9. Motivaatiomoduulista saatu palaute.

Joona Vazana o -
.- -

Léhetetyt vastaukset: 4
Kysymykset: 17

(Paivat) Kuinka monena péivanéa suoritit moduulia?

I Vastaukset

alle 5

1115

16-20

2125

yii 25

0 02 04 06 08 1.0 12 14 16
Navta taulkko

22



Joona Vazana o -
s = -

Nayta taulukko

(Tunnit) Kuinka monta tuntia arviolta kéytyt tyoaikaa moduulin suorittamiseen (laske tdhédn kaikki kdyttamaési tydaika: aineistoon tutustuminen, tehtavat..)?

I Vastaukset

alle 20

21-40

41-60

61-80

81-100

101 -120

121 - 140

yi 140

0 02 04 08 08 10 12 14

Nayta taulukko

23



Joona Vazana o -
A e w0

Nayta taulukko

(Tunnit) Kuinka monta tuntia arviolta kdytyt ty6aikaa moduulin suorittamiseen (laske tdhén kaikki kdyttamasi tydaika: aineistoon tutustuminen, tehtavat..)?

I Vastaukset

alle 20

21-40

41-60

61-80

21-100

101- 120

121- 140

¥l 140

0 0.2 0.4 0.6 0.8 1.0

Nayta taulukko

24



= oona Vazana
.= —d

Keskiarvo: 4,00

(2) Moduulin tavoitteet olivat realistiset

I Vastaukset

(4) Taysin samaa mieltd

(3) Jokseenkin samaa mieltd

(2) Jokseenkin eri mielté

(1) Taysin eri mielté

Nayta taulukko

25



A JuonaVazana.

Keskiarvo: 4,00

(3) Moduulin sisélté vastasi ennakko-odotuksiani

I Vstauksot

(4) Taysin samaa mieita

(3) Jokseenkin samaa mieita

(2) Jokseenkin eri mieita

(1) Taysin en mieita

Nayta taulukko

26



Joona Vazana
o -

(4) Moduulin sisilto ja aineisto olivat laadukkaita

I Vastaukset

(4) Taysin samaa mieita

(3) Jokseenkin samaa mielta

(2) Jokseenkin eri miefta

(1) Taysin eri mielta

Nayta taulukko

Keskiarvo: 3,50

27



(5) Moduulin siséaltoa kasiteltiin tarkoituksenmukaisesti

I Vastauiset

(4) Taysin samaa mielta

(3) Jokseenkin samaa mielts

(2) Jokseenkin eri mielta

(1) Téysin eri mielta

Nayta taulukko

Keskiarvo: 3,50

S baari el Huined laninak

28



= Joona Vazana
= . -

(6) Moduulin sisallét ovat mielestédni hyddynnettivissa laajasti ty6eldmassa

I Vastaukset

(4) Téysin samaa mielta

(3) Jokseenkin samaa mielta

(2) Jokseenkin eri mieita

(1) Taysin eri miefta

Nayta taulukko

Keskiarvo: 3,75

29



Joona Vazana
s e —d

(7) Moduuli on tuottanut uutta tietoa ja ajattelua tydhéni

I Vostaukset

{4) Taysin samaa mielta

(3) Jokseenkin samaa mielta

(2) Jokseenkin e mielta

(1) Taysin eri mielta

Nayta taulukko

Keskiarvo: 3,25

30



Joona Vazana o -
A e -}

(8) Moduuli on kehittédnyt toimintaani kdytinnéssa

I Vstaukset

(4) Téysin samaa mielta

(3) Jokseenkin samaa mielta

(2) Jokseenkin eri mielta

(1) Taysin eri mielta

Nayta taulukko

Keskiarvo: 3,60 -

31



A @ JoonaVazana

(9) Moduuli onnistui kokonaisuutena hyvin

I Vastaukset

(4) Taysin samaa mieltd

(3) Jokseenkin samaa mieltd

(2) Jokseenkin eri mieltd

(1) Taysin eri mielts

Nayta taulukko

Keskiarvo: 4,00

32



A ® JoonaVazana

(10) Suosittelisin koulutusta muillekin

I V=staukset

(4) Taysin samaa mielta

(3) Jokseenkin samaa mielta

{2) Jokseenkin eri mielta

(1) Taysin eri mieita

Nayta taulukko

Keskiarvo: 4,00 =7
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Keskiarvo: 4,00

(11) Kerro kolme positiivista asiaa Moduulista:

- - Tehtavat sovellettavissa hyvin kaytantson
- Uusia nakdkulmia motivaation ja ilmapiirin luomiseen
- Hyvat materiaalit

- Pidin kovasti siita, miten paljon siinéd paasi tutustumaan myds itseenséa ja omaan ajatteluun testien avulla, joista moni oli minulle ihan uusia.

moduulissa oli myds mukavan laajasti asiaa ja tehtavia oli paljon, miké on itselle ainakin mielekk&ampi kuin yksi iso tehtava.

Moduulista sai yksinkertaisesti paljon ideoita ja ajatuksia
- Motivoiva, pisti ajattelemaan omaa motivaatiota seka selkea kokonaisuus.

- 1. Laittoi miettim&an omia motivaation lahteita.

2. Sain selvyyden miksi aikanaan lopetin jaakikko ammattilaisuuden.

3. Opin paljon uutta.

(12) Kerro kolme tarkeinta kehitettdvaa asiaa Moduulista: (Voit ehdottaa myos ratkaisua)

- Enemman kaytannon laheisia tehtavia.

Teoriaa saisi olla jopa enemman.

Videoita voisi olla auttamassa avaamaan t&ta aihetta enemman.
- En oikein naa mitaan kehitys ideoita

- Vaikea kylla sanoa. pariin tehtavaan oli suhteellisen kova sanaméaara aiheen suppeuteen néhden, mutta p&&osin nekin oli hyvin jarkevia naité paria poikkeuksetta lukuunottamatta.

Ehka joku kaytannon harjoitus vield motivaatioon littyen. Nythén toki teetimme kyselyn samassa ymparistdssa toimiville, mutta sita olisi ehka voinut viela jalostaa.

- -Miten suorittaa tehtava, jossa tarvitaan vastauksia muilta. Jos el ole silla hetkella esim valmennettavia
- Joistakin alueista olisi voinut olla vield enemman teoriaa

(13) Mitkd asiat Moduulissa erityisesti tuki oppimistasi?
- Juurikin tuo oman motivaation kehittymisen lahempi tarkastelu

- Pohdinnat, kun piti oikesti miettia omia motivaatiotekijoita esimerkiksi

- - Motivaation syntyminen pohtiminen itseni kannalta
- Minulla on valmennettava ryhma, johon asioita oli helppo verrata

- Kun sai tehda tehtavia mitka pistivat OIKEASTI ajattelemaan omaa motivaatiota omaan urheiluun
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Videoita voisi olla auttamassa avaamaan 14ta aihetta enemman.
- En oikein naa mitaan kehitys ideoita.

- Vaikea kylla sanoa. pariin tehtavaan oli suhteellisen kova sanamaara aiheen suppeuteen nahden, mutta paaosin nekin oli hyvin jarkevia naita paria poikkeuksetta lukuunottamatta

Ehka joku kaytanndn harjoitus vield motivaatioon liittyen. Nythén toki teetimme kyselyn samassa ymparistdssa toimiville, mutta sita olisi ehké voinut viela jalostaa

- -Miten suorittaa tehtava, jossa tarvitaan vastauksia muilta. Jos ei ole silla hetkella esim valmennettavia
- Joistakin alueista olisi voinut olla vield enemman teoriaa

(13) Mitka asiat Moduulissa erityisesti tuki oppimistasi?
- Juurikin tuo oman motivaation kehittymisen lahempi tarkastelu

- Pohdinnat, kun piti oikesti miettia omia motivaatiotekijoita esimerkiksi

- - Motivaation syntyminen pohtiminen itseni kannalta
- Minulla on valmennettava ryhma, johon asioita oli helppo verrata

- Kun sai tehda tehtavia mitka pistivat OIKEASTI ajattelemaan omaa motivaatiota omaan urheiluun

(14) Mita Moduulin asioita olet hyddyntanyt tai haluaisit hyddyntaa kdytanndéssa? (Voit kertoa myds tarkemmin, miten?)

- Tulevaisuudessa varmaan alan hyddyntamaan moduulissa oppimiani asioita. Koko aihe on kiinnostava ja motivoi minua aiheesta ottamaan vield lisaa selvyytta moduulin jalkeenkin.
- Haluan alkaa selvittdmaan viela tarkemmin, mista jokaisen valmennettavani pelaajan motivaatio syntyy

- Omaa motivaatio kartoitusta omaan urheiluun. Taman kurssin sisalto tuli kylla tarpeeseen ja oikeaan aikaan Sain tasta paljon uutta intoa omaan urheiluun.

- Olen henkilokohtaisella tasolla hyodyntanyt sita jo miettiessani omaa toimintaa ja tekemiani ratkaisuja. Opin tuntemaan itseani paremmin taman kurssin avulla ja se tulee olemaan minulle suureksi avuksi, kun teen pienia ja isoja paatoksia niin koulun kuin
yleisestikin elaman suhteen.

(15) Vapaa sana

- Minulle oli todella suuri helpotus saada moduulin avulla selvyys miksi ammatilais urheilija urani aikanaan paattyi Mita tapuhtui motivaatiolleni jaakiekkoa kohtaan ja sen treenaamista kohtaan

Asia oli minua vaivannut vuosi kausia. Moduuli selvensi minulle monia asioita aiheeseen liittyen
- Kiitos!

- Iso peukku

4 ORIENTAATIO-TEHTAVA Siirry... * 0SI0 1| SUORITUSOHJEET »

Yhteenveto tietojen sailytyksesta
Hanki mobiilisovellus @ Tama sivu Moodle Docs -sivustolla
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Liite 10. Itsensa johtaminen -moduulista saatu palaute

Support ~

Courses

Skills4Life - Taidot elamaan

Tyopayta / Omat kurssini / Projects: / Skills4Life - Taidot elamaan / Moduuli 2 | ltsensa johtaminen / Itsensa johtaminen | Palaute / Nayta vastaukset

Itsensa johtaminen | Palaute

Yleiskatsaus Muokkaa kysymyksia Mallipohjat Yhteenveto Nayta vastaukset

Anonyymit palautteet (1)

Erilliset ryhmat | Kaikki osallistujat s

Naytetaan vain 10 ensimmaista kysymysta, katso yksittaiset vastaukset tai lataa tiedot taulukkomuodossa nahdéaksesi kaikki.

Lataa taulun tiedot tiedostoksi: | Pilkulla erotetut arvot (.csv) * LATAA

Vastaus (Paivit) Kuinka (Tunnit) Kuinka (1) Moduulin {2) Moduulin (3) Moduulin (4) Moduulin

numero “ monena pdivana ... monta tuntia ... tavoitteet ol ... tavoitteet olivat ... sisdlto vastasi ... sisiltd ja ...

(5) Moduulin
sisdltda ...

(6) Moduulin
sisillét ovat ...

(7) Moduuli on
tuottanut uutta ...

(8) Moduuli on
kehittanyt ...

Taysin samaa

Vastaus 16-20 81-100 Taysin samaa Taysin samaa mielta Taysin samaa Jokseenkin
numero: 1 mielta mielta samaa mielta mielta
- MODUULIN PORTFOLIO Siirry. +

Yhteenveto tietojen sailytyksesta
Hanki mobiilisovellus
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Keskiarvo: 4,00

A ® JoonaVazana

(9) Moduuli onnistui kokonaisuutena hyvin

(4) Taysin samaa mieltd

(3) Jokseenkin samaa mieltd

(2) Jokseenkin eri mieltd

(1) Taysin eri mieltd

Nayta taulukko

01

02

03

04

I Vastaukset

05
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(10) Suosittelisin koulutusta muillekin

I Vastaukset

(4) Taysin samaa mieltd

(3) Jokseenkin samaa mieltd

(2) Jokseenkin eri mieltd

(1) Taysin eri mielta

Nayta taulukko

Keskiarvo: 4,00
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(2) Jokseenkin eri mieltd

(1) Taysin eri mieltd

Nayta taulukko

Keskiarvo: 4,00

(11) Kerro kolme positiivista asiaa Moduulista?

- 1 Joutuu todella miettimaan asioita Myos niita mita ei haluaisi miettia

2. Auttaa pysahtymaan ja mikettimaan omaa elamaansa ja kuka oikeasti on.

3. Tehtavat ovat mielenkiintoisia vaikka todella haastavia

(12) Kerro kolme tarkeintd kehitettdvad asiaa Moduulista? (Voit ehdottaa myds ratkaisua)

- Enemman voisi olla ihmisen tarincita mukana aineistossa

Voisi olla enemman vaihtoehtoja tehda erilaisia tehtavia

Materiaalia voisi olla enemman itse moduulissa saatavilla. Nyt itse paljon joutuu tietoa hakemaan. Mika tottakal myds hyva asia.

(13) Mitka asiat Moduulissa erityisesti tuki oppimistasi?

- Se, efta piti pysahtya miettimaan oikeasti asioita syvallisesti Erilaiset video klipit tukivat

(14) Mita Moduulin asioita olet hyodyntényt tai haluaisit hyodyntaa kdaytdnnossa? (Voit kertoa myds tarkemmin, miten?)

- Kaikkea voin hyédyntaa ja haluan myds hyddyntad. Kuten kerroin tehtavissa olen vastaavia tehtévia ja itse tutkiskelua tehnyt jo ammatikseni jagkeikko pelatessa ja myds sen jalkeen.

39



