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Elama pelissa — Kuinka vanhaksi haluat elaa?

Ovatko he
onnellisempia? (7/7)

Ovatko paahenkilot
onnellisempia kuin ennen

puolen vuoden valmennusta?
Elama pelissad -ohjelman ensimmainen kausi nahtiin TV1:ssa syksylla 2007. Siina kuusi Uudet testitulokset julkistettiin

julkisuuden henkild3a teki elinajanodotteen kertovan testin ja ryhtyi kohentamaan tulostaan 22 10.
kolmen valmentajan avulla. Ohjelma ja elinajanodotetesti olivat yleisdmenestyksia.

> Lue tulokset!
Talle sivulle on koottu tietoa Elama pelissa -ohjelman ensimmaisests kaudesta,

> Terveyden edistajia » Padhenkiiot Tutustu jaksoihin
‘ ; » Juontajat
> Tyd paremmaksi » Valmentaiat
» v | > )
> Jokainen paatds on » EIama pelissa -kirja
terveysteko » Tekijat

R e

€ Internet | Suojattu tila: Kaytossa




Mista ne vuodet tulevat ja menevat ?

- Terveellinen ravinto
- Kohtuullinen liikunta —> 8 vuotta
- Ylipaino

- Tavoitteita ja optimismia
- Tyon ja stressin hallinta — —> 9vuotta
- Sos. suhteet, parisuhde

- Tupakka

- Viina, humalahakuisuus — —> 12 vuotta
- Verenpaine B

- Kolesteroli — S 11 vuotta
- Perima

Finriski-algoritmi, Kansanterveyslaitos 2007



Milloin alkavat elaman parhaat vuodet ?

> 300 000 suomalaista vastasi tahan kysymykseen !

20 v. 30 v. 40 v. 50 v. 60 V. 70 V.
| | | | I | >

I I I

20-vuotiaat sanovat: 40-vuotiaat sanovat:; 70-vuotiaat sanovat:



Kysyimme, loytyyko Suomesta taysikaista
ihmista, joka ei tietaisi, etta:
- tupakka ja liika viinanjuonti on pahaksi terveydelle

- riittava liikkunta on terveellista
- kasvikset ja hedelmat ovat hyvaksi terveydelle



Vuonna 2009 Elama pelissa — onnellisuuden salaisuus:

50 kysymysta henkisesta hyvinvoinnista ja
Inriski-kysymysta. 130 000 vastaajaa !

Home i Company : Programmes : People @ Formats : Contact us Suomeksi

The

Summer

Happiness House
Project

Colonia - Life at Stake
Bahia Blanca
Would you like to be happier? According to research, you can increase your
lev elof happiness simply by changing the way you think and act. The Happiness
Project is a unique TV farmat which tries to unearth the secrets of happiness. A
Here | C | The B lonely overweight artist, widowed single-parent, workaholic... Five people take
RPB.L R ame e Dest part in a fascinating televised experiment. During six months they try methods of
the school of positive psychology to increase a person's level of happiness. The
happiness test, developed carefully by qualified and experienced professionals,

is made available to the public online. The show aired on YLE T%1 in Finland this
Autumn and performed well, regularly beating the slot average.

Young Driver
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Koivumaa-Honkanen H, Honkanen R, Koskenvuo M, Kaprio J.
Soc Psychiatry Psychiatr Epidemiol. 2003
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Onnellisuuspisteet



B} Perustiedot ja elamantavat

{en Salarsuns -TESTI

OLIIOIOLv.

C} Arvot ja toimintatavat

'YLE|TV1
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Tuloksat ja harjoitukset

Settings...
About Adcbe Flash Player 10...

Testin tehneiden TOP 10

terveys
ystavat
iIhmissuhteet
perhe

lapset
rakkaus
huumorintaju
harrastukset
koti
avio/avosuhde

(6940)
(4039)
(3856)
(3660)
(3625)
(3304)
(2896)
(2720)
(2539)
(2206)

Onnellisimpien TOP 10 O
terveys (1026)
ystavat (646)
perhe (634)
lapset (602)
rakkaus (521)
ihmissuhteet (502)
kot (412)
huumorintaju (404)
harrastukset (389)
avio/avosuhde (370)




Onnellisuuden kannalta tarkeimmiksi koetut asiat

vaikutus onnellisuuspisteisiin.

- Kansallinen keskiarvo (130 000 vastausta) 66 p. (max = 100p.)
- Parisuhteessa, ei lapsia / 1-2 lasta / 3+ lasta 68 p./ 67 p./ 68 p.
- Yksin asuvat naiset / miehet 63 p./ 57 p.

- Erittain tyytyvainen sos. suhteisiinsa 79 p.

- Tyytymaton sosiaalisiin suhteisiinsa 31 p.

- Oma vakava sairastuminen (n= 700) 61 p.

- Erittain tyytymaton terveyteensa 29 p.

- Erittdin tyytyvainen terveyteensa 30 p.



Eri ikaryhmien onnellisuuspisteet

0 10 20 30 40 o0 60 70 a0 90 100

Onnellisuuspisteet



Talouden tulotaso suhteutettuna talouden kokoon

0 10 20 30 40 a0 60 70 a0 90 100

Onnellisuuspisteet



Etusivu A} Arvioi onnellisuuttasi.

A 203 @ V00000

Miten toimit?
Missa maarin seuraavat vaittamat pitavat paikkansa kohdallasi?

E) Perustiedot ja elémantavat

C) Arvat ja fo Miten t(}|m|t'} Tulokzat ja harjoituksst

DO0@0 [ DOOODOO®

Taysin Taysin
er samag
mielta migltd

Omistan suuren osan ajastani lahimmaisilleni

Olen hyvin kiitollinen kailkesta saamastani ja saavuﬁamastaD

Muiden ihmisten auttaminen on minulle ominaista

Suhtaudun tulevaisuuteen hyvin luottavaisest
Haluan elaa juuri tata hetkea

Ulkoilen, lilkun tai urheilen saannollisesti

Minulla on pysyvia arvoja, joita pyrin edistamaan

Koen vastoinkaymiset haasteina

Uppoudun usein tyéhoni ja askareisiini niin, etta aika unohtuu
Anteeksiantaminen on minulle helppoa

Saan voimaa hilientvmisesta ia mietiskelysta

Minulla on selkeita tavoitteita eléméssw

DIOIOIDIOFD
BEOOOLE
BROOVLE
OO
BHOLLOE
BHOOOLE
BROOOLE
OO
BHROOOLE
BHOOOLE
BROLLOUE
SISICICIOIOIS)

Tietosuoja Lahetd palautetta P Tallenna ja jatka myhemmin

(3 LAHETA LIN KK o Cl...

Onnentaitopisteet

Seuraava sivu [

Copyright Yleisradio Oy ja Kustannus Oy Duodecim 2009

rookmark.php

@:’ @ Internet | Suojattu tila: Kaytossa
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Suhtaudun tulevaisuuteen sangen luottavaisesti

29 p.

I | | | | |
0 20 40 60 80 100

Onnellisuuspisteet
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Elama pelissa 3 — V-teema
voiko siihen kuolla ?



Arjen vastoinkaymiset Stressi ja elamanhallinta Vapaa-aika Ravinto Alkoholi ja tupakka Terveystiedot Perustiedot

Mikali et tiedd vastausta johonkin kysymykseen tai haluat jattaa sen vertailun ulkopuolelle, voit jattaa vastauksen tyhjaksi. Pakolliset
kysymykset on merkitty tahdelld (*).

Koen olevani huono-onninen 7]

En
Jossain maarin

Kylla

Arvioi alla olevalla asteikolla kuinka paljon harmitusta seuraavat tapahtumat aiheuttavat, ja kuinka kauan harmitus/negatiivinen tunnetila

yleensd kestda: 2]
Ei harmita Harmitaa Harmitaa Harmittaa Harmittaa Harmitaa Harmittaa
juuri hieman jonkin melko paljon huomattavan
lainkaan VErran paljon paljon

Jonotat lilkennevaleoissa/kaupan jonossa ja huomaat Kiireisen
auton/ ihmisen Kiilaavan eteesi.

Kuinka kKauan tunnetila yleensa Kestaa? | 1-5 minuuttia

Ei harmita Harmitaa Harmitaa Harmittaa Harmittaa Harmitaa Harmittaa
juuri hieman jonkin melko paljon huomattavan
lainkaan VEFFan paljon paljon

Tungeksit jouluruuhkassa ja sinua ténitaan ja kolhitaan. @ @ @ @ . e @

Kuinka kauan tunnetila yleensa kestaa? 5-30 minuuttia

& € Internet | Suojattu tila: Kaytassa Y&



8. Kuinka usein arvioit kohtaavasi vastoinkaymisia jotka aiheuttavat harmitusta

Vastaajien maara: 1543

0% 10% 20% 30% 40%

Positiiviset

Harvoin tai ei koskaan

L=eammin kuin kerran kuussa

Lseammin kuin kerran vikossa

Lzeammin kuin kerran paivassa

Moin kerran tunnissa

Lgeammin kuin kerran tunnissa




4 Kuinka kauan tallaisiin tilanteisiin liftyva harmitus / negatiivinen tunnetila yleensa kestaa?

Vastaajien maara: 1543

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

alle minuutin

Positiiviset

1-5 minuuttia

5-30 minuuttia

30-60 minuuttia

1- 3 tuntia

-6 tuntia

i 6 tuntia

paivakausia




14. Kuinka kuormittaviksi arvioit paivittaiset perusharmitukset verrattuna esim. suruun, joka seuraa
laheisen sairastumisesta, laheisen menettamisesta tms. ?

Yastaajien maara: 1543

0% 10% 20% 30% 40% a0%

Positiiviset

Taysin mitdtémasti kuormittavaksi

Vahdisesti kuormittavaksi

Jossain maarin kuormittavaksi

Lihes yhtd kuormittaviksi

Yhtd kuormittavilksi
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Tutkimme Elama Pelissa 3 — hankkeessa
(n= 310 000) onnellisuuden / positiivisuuden,
V-indeksin ja terveysriskien yhteytta.



Positilvisuus-indeksi:

- Suhtaudun tulevaisuuteen hyvin
luottavaisesti

- Haluan elaa juuri tata hetkea

- Olen hyvin kiitollinen kaikesta saamastani ja
saavuttamastani

-Minulla on selkeita tavoitteita elamassani

Fositiivisuus

Ennustaa onnellisuutta ja kykya sietaa
vastoinkaymisia.

5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 63 70 75 20

V-indeksi



Valitse tésta haluamasi paahenkilon valmennusohjelma

Irina Krohn Jethro Rostedt Kai Makela Nina Mikkonen Oskari Katajisto

-

v Arjen v Alkoholin kaytdn v Positiivinen v Lapsiperheiden v Ristiriitojen ratkaisu
vastoinkaymisten vahentaminen vuorovaikutus funne- ja parisuhteessa
hallinta v Arjen parisuhteessa vuorovaikutustaidot v/ Arjen

v Uni vastoinkaymisten v Arjen v Arjen vastoinkaymisten

hallinta vastoinkaymisten vastoinkaymisten hallinta
hallinta hallinta .
v Uni

tai raataléi oma valmennusohjelma valitsemalla alla olevista valmennuksista eninté&n kaksi ohjelmaa Arjen
vastoinkidymisten valmennusohjelman lisaksi.

. Jos osallistut valmennukseen ryhman mukana anna ryhmatunnus
Oma valmennusohjelma alla olevaan kenttdn. Jos sinulla ei ole rynmatunnusta jata kenttd
v Arjen vastoinkdaymisten hallinta @ tyhjéksi

Wirinita rvhmatinn

LA LY clLld

Ll

|EJ.I

[C] Alkoholin kayton vahentaminen @

[C] Tupakoinnin lopettaminen @

[C] Painonhallinta @

[C] Liikunta @

[C] Terveelinen ravinto @

O uni@

[C] Lapsiperheiden tunne- ja vuorovaikutustaidot @
[C] Positiivinen vuorovaikutus parisuhieessa @

[C] Ristiriitojen ratkaisu parisuhteessa @

& €| Muuta sucjausasetuksia kaksoisnapsauttamalla L 45 -
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Lisaa tietoja testista

Alkoholi

Negatiivisilla kaksi kertaa enemman
alkoholiannoksia per viikko (3,8 vs 6,5)

Humalahakuisuus yli kaksi kertaa
yleisempaa kuin positiivisilla.

ﬁf ( “] |

Ennusta elinikani Seuraava sivu o

o Edellinen sivu




Lisaa tietoja testista

"‘“1

Negatiivisten rynmassa
tupakointi kaksi kertaa
yleisempaa ja keskimaarainen
poltettujen savukkeiden maara
kolme kertaa suurempi

o Edellinen sivu

Ennusta elinikani Seuraava sivu °
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Liikunta Lisa3 tietoja testista

Liikunta vapaa-aikana @
Kuinka paljon keskimaarin liilkut ja rasitat itsedsi ruumiillisesti vapaa-aikana?

] Vapaa-aikanani luen, katselen televisiota ja suoritan askareita,
joissa en paljonkaan liku ja jotka eivat rasita minua ruumiillisesti.

@ Vapaa-aikanani kdvelen, pyordilen tai likun muulla tavalla vahint3an 4 tuntia
vilkossa. Tahan lasketaan kalastus ja metsastys, kevyt puutarhatyd yms.,

mutta ei tyomatkoja.

Negatiivisista lahes 50% el liiku juuri

ainkaan
Positilvisista vain n. 15% ei liiku juuri

ainkaan...

0' Edellinen sivu Seuraava sivu o



Miehet

72

70

Elinianennuste

66

Elama pelissa 3 —aineisto (n = 312 000)

Positiivisuus

a0

90
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Display Settings: v] Abstract Send to:

Am J Peychiatry. 2001 Jun;158(6):835-47.

Successful aging.

Vaillant GE, Mukamal K.
Department of Pewvchiatry, Brigham and Women's Hospital, 75 Francis 5t., Boston, MA 02115, USA. gvaillanti@partners.org

Abstract :

ossective: | George Vaillant: hts.
Premature dey Professor of Psychiatry, Harvard Medical School ful aging.
METHOD: The creasingly,
successful agt Kaksi eniten menestysta, hyvaa terveytta, pitkaa 7 college
students and § j33 ja onnellista vanhuutta ennustavaa tekijaa: ptained every
B years and p4 ixwvariables
reflecting uncdg _ _ ] r longevity,
childhood tem - HyVat sosiaaliset taidot 20-35-vuotiaana ) personal
control:EEAL ind|
educationfnt 0 ) : r objectively
~esesseqizr| - Hyva parisuhde 35-50-vuotiaana | health) and
two self-rated

resuLTs: mul Aikakauskirja Duodecim 2010, nro 23 dicted by

"J'arlahles ESS, SO T T e O T TiTAT TTO R TLUT O, 1T T o Ve TT VOTTOUT e o TTTaST OUTTT. T TTaT l_-\.lrltrﬂl WErE

contralled, depression was the only uncontrollable predictar variable that affected the quality of subjective and
abjective aging.

CONCLUSIONS: One may have greater personal control aover one’s biopsychosacial health after retirement than
previously recognized.



Tyytyvaisyys sosiaalisiin suhteisiin

Positiiviset VS. Negatiiviset
median| mean sd median| mean sd
Tyytyvaisyys Tyytyvaisyys
Sosiaalisiin sosiaalisiin
suhteisiin| | 6\ 587 1,16 suhteisiinl | 2\ 271 1,73
N N

/

/

7 = erittain tyytyvainen
6 = tyytyvainen

2= tyytymaton
1= erittain tyytymaton




Parisuhde

o Ongelmia parisuhteessa ?
Ei parisuhteessa

0,45 -
40%
0,4 g
04 -
0,35 -
v Posit. -
25% 03 -
03 -
0,25 Vv
0,25
02 - %2~ Negat.
0,15 - 0,15 I
0,1 ~ 0,1 -
0/05 7 0,05 T
0 T 1 0 T T
1 2 . , 5

Melkein Harvoin

koko ajan

Negat. Posit. Joskus



Positiivisten ja negatiivisten keskiansiot

median mean sd
Positiiviset n=47921 40000 51856,0f 91686,9
Negatiiviset h=9092 30000| 38389,3| 44284,8

Positiiviset tienaavat n. 30% paremmin




Positiiviset VS. Negatiiviset
median [mean| sd median [mean| sd
kouluvuodet 14 14, 4,76 kouluvuodet 14| 13,54| 4,8

Kouluvuosissa el merkitsevaa eroa !

Elama pelissa vastaajien siistitty aineisto (n = 120 0000)




Pienituloisimmat positiiviset ovat merkittavasti tyytyvaisempia (5,1 / 7)
tulotasoonsa kuin suurituloisimmat negatiiviset (4,4 /7).

7 T A A R A IS SLE
3 Negatiiviset [ Positiiviset
6 R S P
<
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%
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=
1 lcco N . cc e oo ncoc i S o o o0 0 00000 d
0 = W - D . Sl + s 0 0 00 0 00 -l .
Alintulo- 2.ja 3. tulo- Ylin tulo-
neljannes neljannes neljannes

Tulotaso



Myonteisesti elamaan nuoruudessaan suhtautuneet
nunnat elivat n. 10 vuotta pidempaan kuin kielteisesti
suhtautuneet.

By Danner, Deborah D.; Snowdon, David A.; Friesen, Wallace V.
Journal of Personality and Social Psychology, Vol 80(5), May 2001, 804-813.

Abstract

Handwritten autobiographies from 180 Catholic nuns, composed when participants were a
mean age of 22 years, were scored for emotional content and related to survival during ages
75 to 95. A strong inverse association was found between positive emotional content in
these writings and risk of mortality in late life (p < .001). As the quartile ranking of positive
emotion in early life increased, there was a stepwise decrease in risk of mortality resulting in
a 2.5-fold difference between the lowest and highest quartiles. Positive emotional content in
early-life autobiographies was strongly associated with longevity 6 decades later. Underlying
mechanisms of balanced emotional states are discussed.



«f
55

Business
Review

mmmmmmmm
The Econom|cs

Of WeH -Being

er gauge of success t
P‘? us mr




0,45 -

0,4 -

0,35 A

0,3 -

0,25 A

0,2 -

0,15 ~

0,1 -

0,05 -

Koettu kuormittava tyostressi

1 2 3 4

Melkein Aika usein Joskus Harvoin tai
Koko ajan ei koskaan

Positiivisista 11 % ei tydssa
Negatiivisista 19 % ei tyossa



Voiko onnellisuutta ja hyvinvointia oppia ?
Voiko ahdistusta vahentaa ?

Kylla !

-Vrt. terapiat, esimieskoulutukset, valmennukset yms.

- Kayttaytymismallit, reaktiot, asenteet ja negatiivisten tunteiden
hallinta ovat opittavissa - muutenkin kuin “kantapaan kautta”.
Loppuuko oppiminen kun peruskoulu loppuu ?

- Edellyttaa vain kiinnostusta, valmiutta, ensimmaista askelta,
oivallusta ja pienta onnistumista
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The How of Happiness

Ymparisto 10%

Asenteet ja

Geenit 50% Toimintatavat
40%

Sonya Lyubomirsky, 2007



Onnellisuuspisteiden muutos Elama pelissa kyselyyn ja
interventiotutkimukseen osallistuneilla vapaaehtoisilla

HSF observed mean

< _|
I~
N
-
o _]
-
o _
©
ennen_int  alkukys mini1 mini2 loppukys
10/2009 1/2011 6/2011
+
KOKO AINEISTO NAISET MIEHET
mean (sd) N mean (sd) N mean (sd) N
ennen 67.39 (17.47) 6744 (1713) _
interventiota | N=1190 N=1014 67.07(19.36) N=176
alkukysely 71.73(19.39) 71.93 (18.96) 7053 (21.73) N=176
m!n!1 7199 (18.74) N=325 | 72 28 (18.56) N=281 | 70.14 (20.02) N=44
mini2 7472 (16.96) N=196 | 7525 (16.96) N=165 | 71.91 (16.96) N=31
loppukysely 7427 (18.92) 747 (1649) N=1014 | 71.78 {21.12}N:1?5D




Onnentaito-valmennus

Depressio-pisteiden keskiarvon muutos 6 kuukauden seurannassa

BDI=10-18
Men
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132 8=« _
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72

70

Alustava muutos elinian ennusteessa Elama
pelissa-valmennukseen lahtenellla (n = 50 000)

Ennen

Jalkeen



DUODECIM

Sahkoinen terveystarkastus

» Kansalaisen kysely ja raportti
*Riskitiedot |aakarille ja hoitajalle potilaskertomus-
integraation kautta

Sahkoinen terveysvalmennus

e Raataloidyt henkilokohtaiset omaan motivaatioon
liittyvat valmennukset



Sahkoinen terveystarkastus ja -valmennus DUODECIM

Etusivu  Terveystarkastus Taveitteet Seurantatiedot Omat asetukset

SAHKOINEN TERVEYSTARKASTUS -
RAPORTTI

f.-" Elintavat ja -olosuhteet vaikuttavat merkittSv dsti elinikisn. Tilastojen mukaan
sinun ikdnyhmassi kuuluvat ja elintaveiltaan samanlaiset mishet saavuttavat
keskimasrin T8 wuwoden elinisn.

Allz oleva kuva esittis ennustesn elinvucsista seki keskim3ardizen
ennustesn jFliglls clevista terveists ja raihnaista elinvueosista.

Elinvuosiennuste

10 aza aa Taa 530

B Tervest slinvuodet
[0 Raihnaat elinvuodet

Jos muuttaisit kaikki elintapasi mahdoliisimman tervesliisiksi, sinulla olisi
mahdollizsuus listd vireitd elinvuesiasi 3 voodella.

Raihnaita elinvuosia sdvyttivat sairaudet, joiden todenndkbisyytts voidaan
myds arvioida elintapojesi perusteslla. Alla on kuvatte riskisi sairastua
elingikanasi sydaninfarktiin, sivohalvauksesn, dementiaan tai disbetekssen.
Samalls on kuvattu sairawsniskisi, mikili terveyteen vaikuttavat elintapasi
olisivat parhaat mahdeoliiset.
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Sahkdinen terveystarkastus ja -valmennus DUODECIM

Etusivu ' Terveystarkastus = Tawvoitteet  Seurantatiedot  Omat asetukset pekka mustonen@ducdecim. i Kifauedu ulos G

Harjoituschjelmat
6 Stressi ja henkinen hyvinvointi

Strecsi

B Stressin sietokyvyn
Stressi lizZ3minen
Hosmme stressid en tilanteizsa hyvin yhsildllisesti. Tydelimissi kostty
stressi s3attas kertoa sitd, ettd fydntekiblle ssatetut vastimuksst j3
odotuksst ovat kohteuttomiz. Aina =i kuitenkaan tilantessssn ole sastavissa
korjausts esim. neuvottslemalls tai keormitesta wihentamalE, Omat Henkinen h'_lll'l.l'i nvointi
Fsente=emme, tulkintamme j3 nakokulmamms vaikuttawvat vahvast asizan.
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% Harjoitusohjigimas =i valittu
Stressis &1 vol "hallita”, mutta stressinsistoloyloyamme woimme kehitt3s, Jos
valitset harjeiteschjelman, saat viikeittain kaksi viestid, jotka sisiltavat % Hywit teot oF
strezzinhallintzs kehitt3vis hanoituksia. -

it Kitollisuus

Henkinen hywinwointi

Vit kehittis ja lisits henkisid voimavarojasi harjoituksills. Ne voivat it Owptimismi @

tutkimustan mukaan parantaa stressinsistokoykoyds], torjus masennusta, lis3ta .

luovuutts ja tyBtehea sekd vaikuttaa ennellisurtesn. Myds energisyys ja i |hmissuhtest @
wastustuskoylkoyrsi ssirauksis vastaan voil lisd3nty3. Valitss slls olevista

harjoituksista aluksi yksi. W Positiivinen vuorow sikutus

parisuhtesssa @
i Ristiriibojen ratkaisy
parisuhtesssa &

Talleta

Salie leneysiarkasikseen 3 almenmkseen  Tuklmusnay®d  Tlelosuojakaytantd  Liseln kysytyt kpsymksel | Palaule
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Miten elaa yli 100-vuotiaaksi ?

Kaikkea vahan...

Arvo Ylppo,
henkil6kohtainen tiedonanto, 1984
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‘But, remember, you're
responsible for your own
happiness.”
by Leo Culfum
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iMotivation (sisdinen motivaatio)

Sisasyntyista, ruokkii luovia ratkaisuja, joissa tehtava,
kaytettavissa oleva aika, tydryhma ja tyoskentelytapa ovat
sopusoinnussa tekijan osaamisen ja toiveiden kanssa.

XxMotivation (ulkoinen motivaatio)

Ulkosyntyista, bonusvetoista, valvontakulttuuriin perustuvaa
Pahimmillaan ruokkii sisaista kilpailua, ahneutta, epaeettisia
ja usein pidemmalla aikavalilla yritykselle vahingollisia
valintoja

Soveltuu ajoittain "liukuhihnatehtaviin”

Richard Ryan, 2000
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Tyomotivaation keskeiset lahteet:

Osaaminen, sitoutuminen, eettisyys

(Teresa Amabile, Harvard Business School)

Ongelmanratkaisukyvyn edellytykset:
Freedom in task, time, team and technique

(Deci & Ryan, Rochester Univ.)



