Haastattelija 1 [00:00:01]: Aalto yliopiston podcast.

Puhuja 1 [00:00:06]: Tervetuloa opintopsykologien podcastiin. Ténaan me
jutellaan motivaastiosta. Opiskelumotivaatiosta ja siita, mika meitéd motivoi ja
miten motivoitua. Tanaan meita on tassa kaksi opintopsykolgia, ma oon Paula.

Hannu Pesonen: [00:00:21]: Ma oon Hannu.

Paula Sjoblom: [00:00:23]: Moi Hannu, me ei ollakkaan aikasemmin tehty
yhessa podcastia niin on tosi kiva paasta sun kans juttelemaan tasta teemasta.
Ja ma tiedan, et tdd on semmonen teema, et taa erityisesti kiinnostaa sua.

Hannu Pesonen: [00:00:34]: Joo, ndin on ettd ma tykkaan pohtia muutenkin
asioita ja psykologiassa tykkaan miettii miten eri asiat on yhteydessa toisiinsa.
Ja motivaatio on kylla niin laaja aihe etta siina kyl [oytyy paljon naita
pohdittavia asioita.

Paula Sjoblom: [00:00:47]: Joo. Niitd paastaan tanaan yhessa miettimaan.
Kertoisit sa Hannu ihan ensiks, ettd mika sua motivoi?

Hannu Pesonen: [00:00:55]: Ma luulen, ettda mua motivoi ihminen ja ihmisen
moninaisuus ja se dynamiikka mika meissa kaikissa on. Ja ihan oikeestaan
vauvasta vaariin. Naitd ma pohdin mun asiakkaittenikin kanssa ja omassa
elaméssanikin joskus. Mutta en kuitenkaan ystaviani koko ajan analysoi. Mites
sulla?

Paula Sjoblom: [00:01:14]: No ihan jos ajattelee sita motivaatioita ilmiona tai
termina niin jotenkin ma aattelen et se motivaatio on ihmisen polttovoima. Ja
se ehka, etta vaikka siita tiedetaan paljon niin toisaalta siina on kuitenkin
sellasta puolta, mikd musta on vahan jotenkin epamaarasta ja valilla vaikeesti
hahmotettavaa.

Hannu Pesonen: [00:01:31]: Sitd voi verrata vahan niin kun menis isoon
metsaan syksylla ja se on niin kiinnostavaa, etta ei huomaa ajan tajuakaan ja
sitte lopulta ei oikeen paase uloskaan sielta. On laaja teema kylla.



Paula Sjoblom: [00:01:48]: Mut sit jos ma ihan mietin mikd mua itsedni motivoi
niin mua motivoi se, ettd mun tehtavat, mitd ma teen, on vaihtelevia. Jos méa
ajattelen, etta ihan mika tahansa asia joka onkin mun todellinen kiinnostuksen
kohde. Niin jos ma tekisin liian paljon sitéd samaa, niin mulla ei motivaatio
riittais. Se ei sovi mun omaan persoonaan missa on aika paljon
karsimattomyytta ja sellasta, mika kaipaa sita vaihtelua ja dynaamisuutta. Ja
sita, etta saa paneutua erilaisiin asioihin.

Hannu Pesonen: [00:02:20]: Ma luulen et karsimattomyys on ihan luonnollinen
piirre meissa ihmisissa. Ja tda varmaan osuu aika hyvin tdhan meian aiheeseen
myos, et kyllahan me motivoidutaan monista asioista ihan yhen paivankin
sisalla. Se voi olla hammentavaa valilla. Mutta ma luulen, et me saadaan vahan
irti tasta kerimaan auki.

Haastattelija 1 [00:02:43]: Paras hetki paivassa. Aalto yliopiston psykologi
podcast. Paula Sjoblom ja Hannu Pesonen.

Paula Sjoblom: [00:02:52]: Yks tapa lahestya aihetta motivaatio on puhua
sisasesta ja ulkosesta motivaatiosta. Ulkonen motivaatio, se on mun mielesta
aika helppo kasittaa jos ajatellaan, ettd ihminen tekee vaikka kesatoita. Niin
usein kesatdissa motivoitumista auttaa se, etta siita saa palkkaa. Ja se on
selkee palkinto siita, etta on joka aamu heranny ja lahteny toihin. Myos tietysti
se et saa tydkokemusta jotain tulevaisuuden tydtehtavia varten.

Hannu Pesonen: [00:03:24]: Jotain on ikdankuin tehtava kesalla, eli siind on se,
se olosuhde ohjaa, motivoitumaan siitd, ettéd on saatava myos tuloja sukan
varteen.

Paula Sjoblom: [00:03:34]: Mut toi sisainen motivaatio. Niin miten sa Hannu
sita selittaisit?

Hannu Pesonen: [00:03:40]: Ma joskus kerron opiskelijoillekin sielta
lapsuuden kautta lahden sita kerimaan. Jos aatellaan et ollaan koulussa, me
kaikki voidaan muistaa varmaan ihan nyt puhun peruskoulukokemuksista. Niin
varmaan ensimmaiset kokemukset on sita ettd opetellaan ihan istumaan siella
pulpetissa ja olemaan hiljaa kun opettaja puhuu. Ja kun opettaja kaskee tehda
jotain niin me tehdaan se. Ja suurin osa lapsistahan oppii téhan ja se on



eraanlaista varhaista motivoitumista. Mita opettaja tai vanhemmat kaskee niin
me tehdaan.

Paula Sjoblom: [00:04:16]: Kylla, eika sita oikeestaan hirveesti kyseenalaista
sillon kun on tarpeeks pieni. Voi vahan kiukutella vastaan, mutta lopulta
kuitenkin aikuinen paattaa mita tehaan.

Hannu Pesonen: [00:04:24]: Kyllahan oppilas voi ihan tykatakkin menna
kouluun, se ei tarkota sita et se on tervanjuontia. Mut ei voida ehka puhuu
kauheen sisasesta motivaatiost viela. Kyl sinne oikeestaan mennaan koska
pitdd menna. Mut jos sa aattelet vaikka ylédkouluikasia nuoria jo, niin saattaa
olla, ettd on joku tunti, missa on kylldkin se olo, et tdnne nyt piti tulla. Mut
kuitenkin oikeestaan tykkaskin olla. Se voi olla vahan sellanen pieni suuri
havainto sitte, et hei, tddhan oli oikeestaan kiinnostavaa. Maa aattelin vaikka
historian tuntei, mist ainakin moni kundikin innostuu ylédkoulussa. Mut sehan
voi olla ihan mika vaan aine. Ja sit alkaa tulla tammosii lempiaineita vahan
vaivihkaa. Niin se on véahan orastavaa sisaista, tai sisasyntysta motivoitumista.
Se ei tunnukkaan enda pakotetulta tai ei tarvi itsedankaan pakottaa.

Paula Sjoblom: [00:05:15]: Ja siitd kun mennaan eteenpain, kun ihminen sitte
kasvaa ja kehittyy. Niin ehka yha enemman joutuu ite tekemaan valintoja ja
miettimaan mika mua kiinnostaa, millasia on mun tavotteet ja ehka myos
kyseenalastaa enemman asioita kun aikasemmilla koululuokilla ja kouluasteilla.

Hannu Pesonen: [00:05:35]: Lukiohan on hirveen mielenkiintonen siina
semmonen vahan murrosvaihe tai hyvinkin. Edelleen on kaikki aineet siell,
mita suurinta osaa luetaan, mut siind alkaa ne omat valinnat kuitenkin
nakymaan. Ja nykysin varsinkin lukiolaisethan joutuu miettimaan niita aika
varhain jo. Mutta toivon mukaan siind kuitenkin on se innostus sillon, mika
ohjaa. Et ma valitsen sen oman sisaisen innostukseni mukaan sillon, enka
koska kaveritkin tekee.

Paula Sjoblom: [00:06:05]: Voiko ajatella niin, ettd innostus on merkki siita
sisaisesta motivaatiosta?

Hannu Pesonen: [00:06:09]: Ehdottomasti nain nakisin, innostuminen,
kiinnostuminen, puhutaan myos imusta. Tyon imu. Siita on ollu paljon



tutkimuksii. Mut voi puhuu my&s opiskelemisen imusta. Ja jos sita kokee, niin
sillon kylla on hyvalla tiella.

Paula Sjoblom: [00:06:22]: Niissa hetkissa kun miettii et mika mua kiinnostaa
tai mika ois semmonen asia, mista ma saisin motivaatioo tai saan pidettya
motivaation ylla. Niin voi myos palata niihin kokemuksiin, misté aikasemmin on
innostunu ja mitka on herattany itsessaan sellasta fiilista et tahan ma haluun
paneutua.

Hannu Pesonen: [00:06:42]: Joskushan ne voi olla véhan uinuvana, etta onhan
voinu olla vaikka vuosia, ettei oo tehny jotain. Harrastusten kauttahan sita ehka
helpommin tavottaa sen, jos on vaikka lintuharrastaja tai kalastaja. Niin voi olla
etta vaikka koko vuos on menny ettei oo paassy tekemaan tai kenties
useampikin. Mut sen tietaa kylla kun paasee sen aarelle, etta taa lahti musta
itsestd, tuntuu omalta ja nain. Sillonhan se on ehkad omien arvojenkin mukasta.
Mehan puhutaan aina valilla arvoista ihmisilla ja me ei tarkoteta nyt hienoja,
vaikka YK:n ihmisoikeusjulistuksen arvoja tai nain. Vaan me tarkotetaan usein
ettd ne asiat, mitkd tuntuu meille tarkeilta. Niin ne voi olla hyvin luonnollisiikin
asioita, vaikka luonnossa liikkuminen.

Paula Sjoblom: [00:07:26]: Kylla ja sit jos palataan siihen, mita sanoit, etta
opiskelussa niin lukiossa alkaa tekemaan enemman ja enemman niita
valintoja. Niin voi ajatella just, ettd meian valintojenkin taustalla monesti on
jollain tapaa meian arvot ja meian arvomaailma. Jos vaikka ajattelee etta
hakeutuu vaikka psykologiks, niin kun me ollaan molemmat hakeuduttu. Niin
meitd varmaan jollain tavoin kiinnostaa ihminen ja ehka psykologit jakaa
monesti usein samanlaisia arvoja siita ettd ihmiset on tasa-arvosia ja
kiinnostavia sellaisena kun he ovat.

Hannu Pesonen: [00:08:01]: Joo, ja mielenkiintosta just miettii, ettda onko vaik
lukioikasella sitten jo arvoja, mutta todennakdsesti alkaa jo olla. Mut ne ei ehka
oo kovin tietosia. Ja nain. Mutta se on kuitenkin semmosta mita me voidaan
harjotella. Ja harjaantua siina [oytamaan niita itselle tarkeita asioita.

Paula Sjoblom: [00:08:33]: Jos sa kysyt meian opiskelijoilta, Aallon
opiskelijoilta heian arvoistaan. Niin onks se semmonen, onks se opiskelijoille
helppo kysymys vastata?



Hannu Pesonen: [00:08:43]: Ei se aina oo. Kylla usein ainakin ihan kiltisti ne
lahtevat keskustelemaan jos ehdotan sitd. Mut ma aattelisin et siihen ei ehka
00 suoraa kontaktia meian arjessa ja ei valttamatta aina tarviikkaan olla, etta
sehan voi olla hyva hetki pysahtyy psykologin tai miksei vaikka papin kanssa
pohtimaan niita. Mut nakisin kuitenkin, et se kuitenkin kulkee siella sivussa
mukana. Ja varsinkin sen huomaa jos ei ollenkaan oo kosketuksissa omiin
arvoihin tai tarkeisiin asioihinsa. Niin kyl se jotenkin sitte tokkii se
tekeminenkin.

Paula Sjoblom: [00:09:16]: Se etta pystyy itsessaan tunnistamaan sen oman
arvopohjansa ja arvomaailmansa ja sita taustaa vasten tekemaan valintoja
opiskelualan suhteen tai ihan senkin suhteen, vaikka millasia sivuaineita
valitsen. Se auttaa niitten valintojen tekemisessa.

Hannu Pesonen: [00:09:32]: Kyll3, yhessa motivaatioteoriassahan puhutaan
autonomiasta. Senhan vois suomentaa etta vapaaehtosuus tai omaehtosuus.
Niin sillonhan periaattees jos me tehaan omien valintojemme mukaan ja
arvojemme mukaan niin sehan on silloin autonomista. Sita sanotaan tassa
itsemaaraamisteoriassa etta se on ihan yks meian kolmesta psykologisesta
perustarpeesta saada vapaaehtosesti tehda niit elamamme asioita. Ja
siihenhan liittyy kans se, et me ollaan jotenkin karryilla siita, miks me tehdaan.
Siind on joku kosketus siihen vaikka nyt joka viikkokin, ettéd miks ma vaikka
avasin tan kirjan.

Paula Sjoblom: [00:10:10]: Yks mun mielesta aika tavallinen teema myos
opintopsykologi ohjauksessa, mista opiskelijoiden kanssa juttelen, niin on se,
ettd jossain kohtaa saattaa opiskelujen aikana tulla hetki, et miettii, oonko ma
tehny tan valinnan tan opiskeluala valinnan siita mun omasta autonomiasta
kasin, omasta tahdosta ja omasta innostuksesta. Vai onko esimerkiks ollu
jotain suvun asettamia odotuksia, ehka jopa paineita mita tulee vanhemmilta
ja niité ei 0o aina niin helppo tunnistaa mika on omaa ja mika tulee jostain
annettuna.

Hannu Pesonen: [00:10:48]: Erittain hyva pointti. Ja taa oiskin tarkeeta, etta
tata sais ihminen rauhassa miettia. Vaik me puhutaankin et autonomia on
tarkeeta ja tutkimuksetkin osottaa, mutta eihan se taidakkaan olla niin
yksinkertanen juttu, et mehan ollaan kumminkin sosiaalisia ja me luodataan
sita mita meidan ymparistossa ajatellaan asioista. Mehan tiedetaan
Suomessakin on vanhastaan on laakarisukuja ja juristisukuja, insinodrisukuja. Ei
siind oon mun mielestad mitdan pahaa, mut siind on se ajatus, et ma oon



kuitenkin tietonen sillon siitd. Ois ehka tarkeeta, ettd tda on kiinnostanu nait
ihmisii mut sattumoisin se kiinnostaa muakin. On jotenkin kartalla siita, se on
kylla moni opiskelija sita pohtii just, mika on tuonu tanne opiskeleen.

Paula Sjoblom: [00:11:34]: Ja vaikka tuliskin insinddrisuvusta ja paattaa
itsekkin hakeutua opiskelemaan Aaltoon diplomi-insindoriks, niin toisaalta
sekin on tarkee miettii, etta insindorejakin on hyvin monella eri alalla. Mika tan
alan sisalla on semmonen, mika mua vetaa puoleensa. Niita valintoja voi viela
teha tassa opiskeluaikanakin. Ja tydelamassakin viela.

Hannu Pesonen: [00:11:58]: Tadhan on pitka aika téa, sanotaan nyt vahintaan
viis vuotta opiskella. Ja kun mietitddn mimmonen eldméanvaihe se on, miten
monii seikkoja siihen liittyy ja muutoksia. Niin ma aattelen, et se voi olla kans
olennainen siina miettii sitd motivoitumistakin.

Paula Sjoblom: [00:12:12]: Ja aika luonnollistakin on se, etta jos opiskelee viis
vuotta niin siind on erilaisii vaiheita. Ja joskus on semmosia hetkia varmaan,
ettd 16ytyy enemman intoo ja motivaatiota ja ihan luonnollista on, etta voi olla
myos niita hetkia, etta ei niin innosta. Ja kaikki kurssit ei missaan tapauksessa
voi innostaa. Ja mun mielesta se on hyva opiskelijoiden tietda. Sinne aina
mahtuu joukkoon pakkopullaa. Mut on tarkeeta, et [0ytaa myos niita kursseja,
mitka kiinnostaa ja joskus mietin ihan motivoitumisen kanssa kun opiskelijoita
ohjaan. Ihan sit3, ettd on valilla hyvin kdytanndnlaheisesti hyva miettii, et jos
pystyy itse vaikuttamaan siihen, mita kursseja ottaa vaikka tietyssa periodissa.
Niin ottais siihen sellasia kursseja jotka myos kiinostaaa.

Hannu Pesonen: [00:12:56]: Sillon siit tulee niitd onnistumisen kokemuksii
todennakdsemmin. Mika sit kans ruokkii motivaatiota. Et meil syntyy uskomus
tai mitd me kutsutaan mina pystyvyyden kokemukseks. Niin se tulee kuitenkin
helpommin tammasissa aineissa tai aiheissa mitka kiinnostaa meilta, jotka
tuntuu omalta. Se nostaa todennakoisyytta, et me innostutaan ja saadaan niit
onnistumisen kokemuksia.

Puhuja 1[00:13:20]: Paras hetki paivassa.

Paula Sjoblom: [00:13:23]: Mita sitte jos sun ohjaukseen tulee opiskelija, et se
on ihan hukassa. Tuntuu et motivaatio on hukassa ja sen takii on opiskelutki
ihan hukassa?



Hannu Pesonen: [00:13:33]: Niin tavallaan toi onnistumisen teema siihen
varmasti liittyy. Koitetaan niita kehia vahvistaa, mitka luo sita onnistumisen
tunnetta. Ja et se tuntuu oman nakoselta, et saa teha oman nakosta opiskelua
ja opiskeluelamaa. Paljonhan tietysti tda pandemia pohdituttaa siind, miten se
tulee siihen valiin. Kun ei paase luonnollisella tavalla toteuttamaan itseaan ja
niit omia arvojaankaan. Mut ne ois niin tarkeita silti just se onnistuminenhan
liittyy my&s siihen kyvykkyyden tai kompetenssin teemaan. Sillon se tarkottaa
sita, etta meilld on sopivasti haastetta siin tekemisessa. Ei liikaa eika liian
vahan, niin sehan ruokkii kans sita, hyva oli siita etta on taas oppinu. Se ei
valttamatta liity, et joku tentin taytyisi menna nappiin tai nain. Voi olla muunkin
laisia onnistumisen kokemuksia.

Paula Sjoblom: [00:14:31]: Toi on ihan totta ja opiskelijat kyl kuvaa sita, et jos
heilla on semmonen olo, ettei oo mitdan oikein oppinu. On menny jo vuosi
koulussa, yliopisto-opiskelujen merkeissa ja miettii mita mulle on jaany
paahan. Niin se ei oo mikaan kiva kokemus. Et niitd haasteita kylla yliopisto-
opiskelijat myos kaipaavat.

Hannu Pesonen: [00:14:49]: Sehan ei oo ihan tavatonkaan se kokemus, et
ihmiset pohtii, mita heilla on jaany mieleen. Ja se varmaan se nyt on kuitenkin
vaistamatonta etta kurssit tulee ja menee aiheet tulee ja menee. Mut taytys
muistaa et siind on se metatason tavote, et me opitaan etsiméaan, 16ytamaan
tietoa, analysoimaan. Eli me opitaan oppimaan, niin sehan on siina se mika
varmasti kyl karttuu.

Paula Sjoblom: [00:15:22]: Sitten jos miettii ihan sitd, et miten motivaatiota saa
pidettya yllad. Ja miten motivoitua paiva toisensa jalkeen, niin kylld ma
ajattelen, et siihen liittyy elama kokonaisuudessaan. Mita ei ehka heti tuu
ajateltua. Esimerkiks ihan se, et on terveet elamantavat. Saanndllinen
paivarytmi. Jos esimerkiks paivarytmi on keikahtanu jotenkin vahan kenolleen
ja aamulla kun pitéis lahtee hommiin niin aina vasyttaa. Niin kylla kivoihinkin
juttuihin on aika vaikee motivoitua. Jotenkin se et pysyy verensokerit sopivalla
tasolla, syo saannollisesti, nukkuu, tekee valilla jotain palauttavaa, jotain
muutakin kun pelkastaan opiskelua. Niin kylla téakin auttaa pitamaan
motivaatiota mun kasityksen mukaan ylla.

Hannu Pesonen: [00:16:09]: Ma oon kans huomannu ihan kun oon tata
opintopsykologin ty6ta tehny jo verrattain monta vuotta. Et aika tarkee se on
kylla miettii sita arjen hyvinvointia. Kyl se rakentuu jotenkin pidemmallakin



kaarella sielt arjesta se hyvinvointi ja motivoituminen. Ja tosiaan se, ettéd tehaan
niita hyvia rutiineja sinne joka paivaan. Syo saannollisesti, syo joka paiva. Kaikki
ei valttamatta syo, joskus on tullu vastaan ihmisia, etta ei valttamatta syokkaan
ihan joka paiva ja nain. Syd, nukkuu ja tosiaan luo sita rutiinia siihen naiden
hyvien asioiden ymparille. Eika toisinpain, etta eka tekee kaiken muun ja sitten
yrittaa huoltaa viel itseaan.

Puhuja 1 [00:16:55]: Paras hetki paivassa. Aalto yliopiston psykologi podcast
Paula Sjoblom ja Hannu Pesonen.

Paula Sjoblom: [00:17:03]: Yks asia mita mietin opiskelijoitten kanssa kun
motivaatiosta puhutaan ja jos motivaatio on hukassa. Niin ma kysyn usein
opiskelijalta, et mika oli sillon se syy, miks hakeuduit Aaltoon opiskelemaan.
Mika sua veti tanne puoleensa, mitka asiat sua sillon kiinnosti. Yrittaa hakeutua
niita alkujuuria kohti, mitkd on saanut alunperin tulemaan tanne.

Hannu Pesonen: [00:17:29]: Tad on mun mielestéd avainkysymyksia. Mis ma
aattellisin et just me psykologit tai papit ja vastaavat voimme auttaa.
Joskushan se voi olla et se vastaus onkin yllattava sitten kun me kysytaan sita
opiskelijalta. Mita asiat on tuonu. Ne ei valttamatta oo pysyny samana, mut
onks se kriisin paikka, ei valttamatta.

Paula Sjoblom: [00:17:54]: Oisko sulla joku esimerkki sellasesta tapauksesta,
etta se motivaatio on muuttunu?

Hannu Pesonen: [00:17:59]: Ma aattelisin etta voi olla moderneja aloja, kun
esimerkiks uudet energiatekniikat. On vaikka halunnut tulla opiskelemaan
ajatellen, etta kehittéa vaikka uuden, uusiutuvan energialdhteen ja nain. Ja ku
opintoja kuluu niin voihan ajatella, etta sita vahan hioutuu se tavote, ei ehka
tarvitse ehka ihan uutta keksia tai ainakaan maailman parasta, ensimmainen
olla. Tietyl lailla hioutuu, kulmat hioutuu ehka siin tekemisessa. Ja ma ehka
aattelisin kuitenkin aika tarkeeta ihan ettd on tasanen ammatti tai tyo jotka
kohti opiskelee. Niin kaipa sekin on aika téarkea motivaattori. Mut sita ei
valttamatta sillon abiturienttina ajattele viela niin. Sillon on se tunteen palo
enemman siina. Ei siind mitaan vaaraa, mut ehka se on pitkas juoksus taytyy
miettii kuitenkin sita arjen hyvinvointia ja tasasuutta. Kuulostaaks taa vahan
keski-ikastyvalta, mutta nain ma kuitenkin itse koen sen.



Paula Sjoblom: [00:19:00]: Kylla ma ajattelen, et sitte jos motivaatio vaikka
opiskeltavaa alaa kohti muuttuu, niin siind kohtaa on hyva pysahtya miettimaan
hetkeks, etta mika nyt on muuttunu. Mikd muu on muuttunu, olenko mina
muuttunut, vai minun ajatukseni. Onko maailma ymparillani muuttunut,
esimerkiks viime vuoden aikana. Tai onko ehka tullu lahemmaks se ala, mita
opiskelee, ja huomannu etta taa ei ollukkaan ihan semmosta, mika vastaa mun
ennakko-odotuksia, tai on tullu jotain realistisuutta ehka vahan mita Hannu
puhuit. Niin just se semmonen tietty ehka realismi tai se miten suhtautuu
siihen omaan tekemiseensa. Ei sen tekemisen just tarvii olla aina sellasta super
intohimosta. Vaan et se on ihan ok, etta valilld tekee vaan sen vuoks, et se on
ihan ok. Mut se on ehka nykymaailmassa taas se mita kohti ihmiset ei
keskimaarin, nuoret ihmiset halua. Ja siind on se vertailuelementti taas, et
|6yda sun juttus ja tee sita tosi intohimosesti ja taydella palolla.

Hannu Pesonen: [00:20:02]: Tarkeit kysymyksii kylla, kyl se intohimo varmaan,
se on vahan narratiivi. En osaa sanoo, mista se on tullu, mut jotenkin tuntuu, et
se aika monessa kulttuuris nykysin on. Mut niin kun nostit tos esiin, et eihan taa
oo helppoa naille nykyopiskelijoille. Kun maailma muuttuu. Ja mekin siina
mukana. Mut niinhan se on kai se sanonta, et jos sa meet virran mukana
meloen, mut jos sa melot vahan kovempaa kun se virta niin sillon sa pystyt
vield ohjaamaan sité. Et sillon siind on se omien arvojen efekti siind. Emme ole
ajopuita kuitenkaan. Se muutos on varmaan, sehan on psykologian yks
kiinnostavia kysymyksia. Yks tapahan on kuvata sitd, et se on sitd dynamiikkaa.
Mut se muutos on ehka mitd me ymmarretaan arjessakin. Et asiat muuttuu,
kiinnostukset elda, nehan voi elda periaatteessa viikon sisallakin. Mut ehka ne
tarkeimmat asiat nyt ei eld kuitenkaan niin lyhyessa ajassa. Vuodessa voi jo
eldé ja vuodessa voi jo tulla eri fiilis vaikka omasta alasta.

Paula Sjoblom: [00:21:06]: Sit kun miettii sita opiskelumotivaatiota viela, niin
mun mielesta siina tarkee kohta on myds, et miettii myds mita talla opiskelulla
tavottelee. Opiskelu on kuitenkin sellanen vaihe elédmassa, térkeé vaihe, mutta
se johtaa johonkin tydelamaan. Ja niitten tavotteiden pitaminen mielessa, mita
ma talla tutkinnolla tavottelen.

Hannu Pesonen: [00:21:30]: Joo, tavotteiden miettiminenhan on tarkeeta ihan
monissakin motivaatio teorioissa. Ja useinhan siihen kytkeytyy se etta mika
mulle on tarkeet, mita ma tavottelen, mut myos miten ma uskon saavuttavani
sen. Joskus voi olla semmonenkin kasitys, et on hyva tavote ja tavoteltava. Mut
jos ei aattele, etta itse pystyy siihen, niin sillon se tarkeekin asia jaa, tai
pyrkimatta. Se on, sitéhan voi sitte koettaa keskustellen ja toisen kaa pohtien
vahan purkaa. Ja haastaa sita ajatusta. Kyl me varmaan semmosta arjen



haastamista tarvitaan aina itse kukin. Mista tda mun ajatus tulee, ja jos se on
epaileva ajatus, et minusta ei oo tahan, niin haastaa et mika se evidenssi on
etta minusta ei olisi siihen.

Paula Sjoblom: [00:22:25]: Taa on ehka sita termia mina pystyvyys. Eikd vaan?

Hannu Pesonen: [00:22:28]: Joo, tahan se liittyy. Sehan on vahan semmonen
sumuinen tai hahmainen ehka verrattuna vaikka nyt siihen vapaaehtosuuden
ajatukseen tai arvoihin. Mut se minapystyvyys varmaan on mita ruokkii hyvat
sopivat haasteet. Ja ettad saa pienta siimaa kohti niita itselle tarkeita asioita. Jos
heti tavottelee vaikka vitosta jostain insindorikurssista tai teknisesta fysiikasta.
Niin ehka miettisin ettd miten sa palastelisit sen, etta sa saisit sitd onnistumisen
kokemusta varmemmin. Mut varmaan kans on totta taa, et ihmiset miettii sita
valmistumista ja sen jalkeista aikaa. Ja sehan voi olla joskus semmonen mita
meidan kaa haluavat kans keskustella. Ja sillon maa aattelisin kans, et miten
kaukaselt se tuntu ja vieraalt. Niin varmaan kans vaikuttaa siihen, et koenko ma
et se on saavutettavissa.

Puhuja 1[00:23:28]: Para hetki paivassa. Aalto yliopiston psykologi podcast.

Paula Sjoblom: [00:23:33]: Ja jos opiskeltavalla alalla tyomarkkinoilla on
paljon epavarmuutta niin se tuntuu mun mielesta heijastuvan myos joskus
opiskeluihin. Tai sillon ainakin tdytyy sen oman sisdsen motivaation olla todella
vahva ja taytyy tosi vahvasti seisoo sen oman kiinnostuksensa takana et jaksaa
motivoitua paivasta toiseen vaikka tulevaisuus nayttais kovin epavarmalta.
Saanko toité ja miten tydllistyn. Ja kuitenkin me tarvitaan niita laaja-alasesti

suuntautuneita ihmisia, me tarvitaan eri alojen osaajia ja tarvitaan myos niita
osaajia jotka valttdmatta ei oo se helpoiten tyollistyva porukka.

Hannu Pesonen: [00:24:10]: Ma aattelisin niin, ettd se motivaatio on
semmonen asia, mihin voidaan laittaa ja kannattaa laittaa sit painoa, mut ei
niin paljo ettad se kaatuu. Jos kurotetaan tosi korkeella niin sillon siina voi olla
se riski et siind uupuu. Et se ois hyva backbone tai semmonen mihin tukeutua,
ne omat arvot. Ja itselle tarkeet asiat. Ja tyoeldamassa tapahtuu asioita,
tapahtuu muutoksia. Ne ei kaikki oo myonteisia muutoksia. Tassa on sita
haastetta, mis ma aattelisin et opiskelijat tarttis sitd apua. Semmosta second
opinion [?? 00:24:50][?? 00:24:511[?? 00:24:51][?? 00:24:51][?? 00:24:54] .



Paula Sjoblom: [00:24:56]: Yks asia mika auttaa opiskelijoita yleensa
motivoitumaan on se, etta saa teha asioita yhessa. Ja mun mielesta se on tosi
tarkee, mita nyt ei oo mitenkaan liikaa viime vuoden opiskeluissa monella
ollut. Se et saa paneutua johonkin asiaan, tutkia sitd yhessa, miettii yhessa ja
opiskella yhessa. Kylla se on ihmisen motivoitumisessa mun mielesta yks ihan
keskeinen juttu.

Hannu Pesonen: [00:25:21]: Té&ma on kolmas itsemaaraamisteorian mukaisista
psykologisista perustarpeista. Jos ensimmainen on vapaaehtosuus, sit on se
kyvykkyyden kokemus mut taa yhteisollisyys ja yhteenkuuluvuuden tunne. Niin
erittain tarkea ja tama on just se mika, mihin pandemia on suoremmin iskeny.
Se muuttuu asbraktiks kun se on siellé verkossa. Sekin varmasti jo auttaa, mut
se, ettd se, siind on paljon nyansseja ja paljon spontaanisuuksia, mitka kyl
katoaa sielld etdoloissa. Mut se on asia, mista voi sanoa, et teoria osoittaa
oikean ilmion. Eli sen, etta se on tarve mika meilléd on ja kun se ei tayty, niin me
oireilemme.

Paula Sjoblom: [00:26:10]: Jos miettii ihan meian tata tydpaivaa Hannu kun
tultiin kampukselle pitkasta aikaa. Maa en oo kahteen viikkoon kayny taal
ollenkaan ja n&kiki tiimin jasenia ihan face to face kahvihuoneessa. Niin se oli
kylla tosi energiaa antavaa ja sai ihan nopeesti kysya jotain asiaa kollegalta. Ja
meilla olikin ex tempore suunnittelupalaverikin me saatiin ihan hetkes tehtyy
asioita eteenpain paljo reippaammalla tahdilla kun mita jos me oltais varattu
neljan ihmisen kalenterista teams palaveri aikaa.

Hannu Pesonen: [00:26:41]: Joo. Ja se et on muutakin kun se paajuttu. Vaikka
se onkin tarkee niin se, on se opiskelu tai tyd siind paivan rytmityksessa. Mut
on muitakin tarkeité asioita, toiveita, meitd kiinnostavia asioita. Ne voi olla ihan
kuin tangenttisia, ne ei liity mitenkaan siihen paajuttuumme. Ja spontaanius
ruokkii sita, kun me jutellaan eri ihmisten kans spontaanisti niin me paastaan
suoremmin kiinni kivoihin asioihin. Mekin taittiin puhuu huonekasveista tossa
ja viljelykaveista, just sitd varmaan moni janoaa, et sais vaan jutella spontaanisti
ja sillakin tavalla ruokkii sitd motivoitumistaan.

Paula Sjoblom: [00:27:21]: Yks semmonen vinkkiosaston kikka mun mielesta
motivoitumiseen on se, etta ettii itelleen niitd keinoja saada itsensa motivoitua
johonkin sellaseen, mikéa ei oikeesti sisaisesti silla hetkella niin paljon motivoi.
Esimerkiks ma tein tana vuonna valmiiks mun pedagogiset opinnot, mitka
mua motivoi sinansa tosi paljon ja must se oli mielenkiintosta opiskella, mut
sitten mun lopputyo karsi aika paljon tasta pandemiasta. Ja sen loppuun



saattaminen oli kylla osin tuskallista. Niin siind vaiheessa kun ma aattelin, et nyt
taa pitaa laittaa kasaan ja oli kuitenkin jo aika loppuhiomista. Niin ma ihan
mietin sitd, et miten ma nyt tan teen. Ja mua auttaa se, et ma kayn vaikka ensin
pienella lenkilla. En lilan raskaalla, et ma vasyn, mut niin et ma kayn ulkona ja
vahan mun kroppa heraa. Ja sitd ma oikein mietin, et sit ma keitan mulle
kahvit. Ja se lappari odottaa mua jo valmiiks siina lenkin jalkeen. Ma yritan
tehda ne mun tydolosuhteet sellaseks et se on mahollisimman hyva just mulle.
Vaikka se itse tekeminen ei valttamatta motivois. Niin ma aattelin et toi on
ehka sellanen vinkki ja itsetutkiskelun paikka, et mika just sulle opiskelijana tai
mikd Hannu sulle on se, et jos sulla on joku epamiellyttava tehtava, mika ei niin
motivoi. Niin miten sa rakennat sulle sellasen ympariston, mika tukee sita sun
tekemista kun se sisainen palo ei siella roihua?

Hannu Pesonen: [00:28:43]: Mun mielesta kuulostaa et tietynlainen rutiini siina
ainakin yks tekija on. Tuntien itsemme pystymme luomaan ja tietosesti
muokkaamaan niistd olosuhteista hyvia vaikka johonkin tylsdankin tekemiseen.
Ja tossahan monta asiaa varmasti yhdistyy, et tietty ennustettavuus ja ihan se
lilkunta mist tos asken puhuttiinkiin. Ihan jo se, etta saa mentya luontoon, saa
raitista ilmaa, niin eikdhan siitd oo tutkimuksiikin nykysin, miten se tukee
ihmisen ajatuksia, ajatuksen virtaa. Siina on ainakin hyvin selkea vinkki meille
joka iikalle, et ihan vaan menna ulos ja sil tavalla ruokkia myos sita opiskeluu
tai tyotansa.

Paula Sjoblom: [00:29:23]: Sen lisdks etta sitd motivaatiota tai ehka kadoksissa
tai hukassa ollutta motivaatiota voi lahestya niitten arvojen pohtimisen kautta,
mika saattaa olla véhan enemman filosofistakin tydskentelya. Jotenkin ylatason
tyoskentelya. Niin toinen |dhestymistapa etsia hukassa olevaa motivaatiota on
hyvin tan kaytdnnon kautta. Mene ulos, mieti itsellesi jotain palkintoja, jotenkin
tee tydymparistosta itsellesi mahdollisimman mukava. Sita voi ldhestya kahesta
eri suunnasta.

Hannu Pesonen: [00:29:52]: Kylla ylhaalta ja alhaalta pain yhtaaikaa. Talleen
me ihmiset ollaan eri tasoissahan me koko ajan liikutaan joka paiva. On jotain
ylatasoja ja ehka alyllisempia tai miten sen nyt haluu kuvata, rationaalisempia.
Mut sit on tietysti kaikki nda muuta tasot ihan tama, olemme sosiaalisia,
biologisia, psykologisia kaikki ja tietenkin tunnetaso myos.

Paula Sjoblom: [00:30:20]: Sit viela ehka viimesena asiana ma haluisin sun
kans hetken pureutua tohon kun sa sanoit sen itsetuntemuksen. Ja ma
ajattelen etta se itsetuntemus on hyva pohja monelle asialle, mika vahvistaa



meidan mielen hyvinvointia tai meidan toimintatapoja. Ja jos ma miettisin
itsetuntemusta suhteessa motivaatioon niin mun mielesta siina tarkeita
kysymyksia esimerkiks on, etta miksi ma teen mita ma teen. Ja mika on mulle
merkityksellista. Ja se usko siihen, ettd ma voin tehda naita asioita ja luotto
siihen, et kyllda ma osaan. Ma oon tullu jo nain pitkalle, naita asioita ma kylla
osaan ja pystyyn vaikka se tuntuiskin hetkellisesti haastavalta. Mita sun
mielestd Hannu ois vield semmosii tarkeit kysymyksii, jos aattelee miten
itseensa voisi tutustua joidenkin kysymysten avulla?

Hannu Pesonen: [00:31:16]: Se autonomiahan on tarkea seikka tosiaan. Ja
sehan on etta on kosketuksissa niihin itselle tarkeisiin asioihin mut myds omiin
tunteisiin muutenkin. Sillonhan ei tarvitse sita vahvistusta muualta, ei ainakaan
koko ajan. Sité kautta se ruokkii myos sitd, et luottaa silhen omaan tekemiseen.
Vanhastaan sitd sanotaankin, et oppii luottamaan omaan arvostelukykyynsa,
onhan se sitakin se autonomisuus. Ja se, et on valmis kysymaan, mimmonen
olen, mista tykkaan, niité mi-alkusia kysymyksia, niin ei nyt silleen ku joku
yleinen syyttaja tarvii kysella itseltdan, mutta silleen, et se kulkis siin mukana.

Paula Sjoblom: [00:32:06]: Onko jotain viela semmosta motivaatiosta tarkeets,
mita meilla on jaany sanomatta.

Hannu Pesonen: [00:32:10]: Niin mistds se motivaatio sana tulee, taitaaks se
tulla siita latinan kielesté jotenkin litkuttava, jokin asia mika liikuttaa meita.
Semmonen kirja tais takavuosina ainakin pyoria tuolla omassa opinahjossani
Turussa, et mika meita lilkuttaa. Tammaonen kirja. Jos joku nyt sielta googlettaa
sen niin ma luulen etta siina voi paasta lisatiedon aarelle. Suomenkielistakin
kirjallisuutta 16ytyy aiheesta.

Paula Sjoblom: [00:32:37]: Kyll&, mikd minua motivoi, mikd minua lifkuttaa. Nyt
kun tas jutellaan niin on kevat, tuolla on hiirenkorvat ihanan vaaleenvihreys
koivuissa ja aletaan pikku hiljaa suuntaamaan jo kohta kesalomille ja viimesta
periodia opiskelijat tassa vie eteepain. Ehka se kesakin on hyva paussi, aikaa
vahan miettii, ettd mitas ens syksyna ja mita kursseja ja mita sivuaineita ja
millasta opiskelua itselleen toivoisi.

Hannu Pesonen: [00:33:04]: Kesa on hyva hetki myds sita omaa ajattelua
vahan laittaa paussille ehka niista arjen hyorindista ja saada tuoreita ajatuksia
omaan tekemiseen. Kyllahan opiskelijakin lomansa on ansainnut, tata sanon
aina ihmisille.



Paula Sjoblom: [00:33:18]: Kylla, miltd Hannu tuntu ekaa kertaa jutella
mikrofoniin podcastissa?

Hannu Pesonen: [00:33:23]: Jannittavaa ja mukavaa on ollut, kiva kun voitiin
teha sun kanssa taa ja toivottavasti voidaan joku toinen kerta jatkaa tasta tai
muista aiheista.

Paula Sjoblom: [00:33:33]: Ihan varmasti. Ja nyt on tullu se hetki, ettd me
sanotaan kuuntelijoille moikka talta kertaa.

Hannu Pesonen: [00:33:41]: Moi, moi.

Paula Sjoblom: [00:33:42]: Moi.

Puhuja 1[00:33:48]: Aalto yliopiston podcast.

[aanite paattyy]



