PSYKOLOGIAN -
OPISKELUSTA ON HYOTYA

1.1 // tieteellinen tieto // psykologian tutkimusaiheet // arkitieto // itsetuntemus // tiedon arviointi

PSK D B NE AJATTE UTAPA on juurtunut syvalle lan-
simaiseen kulttuuriin. Meilli on ihmisen toimin-
nasta lukuisia arkisia uskomuksia, joilla pyrim-
me selittimain toistemme kayttaytymistd. Vaikka
nama uskomukset perustuvat omaan kokemukseen
tai ylisukupolviseen kansanviisauteen, niistd pu-
hutaan samoilla termeilld, joita kdytetddn tieteel-
lisen psykologian parissa. Arkisissa keskustelussa
puhutaan monista psykologian tutkimuskohteista,
kuten itsetunnosta, onnellisuudesta ja aggressios-
ta, koska ne ovat osa kaikkien ihmisten kokemus-
maailmaa. Vaikka ei olisi tutustuttu yhteenkain
tunneteoriaan, kyetddn analysoimaan niin omia
kuin muiden ihmisten tunteita. Monella on myos
vankka kdisitys omasta oppimiskyvystddn ja it-
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Objektiivista  Subjektiivista, usein
tunnevdritteistd

Nojaa tutkimuksiin ja  Nojaa yksilén kokemuksiin
teorioihin  ja havaintoihin

Etupddissd tietoista  Usein tiedostamatonta
Suuriyleistettdvyys  Vdhdinen yleistettdvyys

Selittdd, ymmdrtdd, Kuvailee ilmi6itd

ennustaa ilmioitd
Tarkasti mddiritellyt kdsitteet ~ Epdtdsmiailliset kdsitteet

Muuttuu tutkimusten myétd  Pysyvdd, vaikeasti muut-
tuvaa
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selleen sopivista opiskelutavoista, vaikkei hanel-
14 olisi tietoa oppimispsykologisesta tutkimuksesta.
Tamin kaltainen arkiajattelu on tyypillisesti ei-tie-
teellista, eli sita ei ole edes tarkoitettu tieteen kritee-
rien mukaiseksi. Se ei ole jarjestelmallisesti tutkittua
tietoa, vaan se saattaa perustua muutamasta omas-
ta kokemuksesta tehtyihin yleistyksiin. Usein se on
myo6s varsin jamahtanyttd. Esimerkiksi monet tie-
teen kasitteet tarkentuvat ja muuttuvat sisalloltaan
tutkimustyon seurauksena, mutta arjessa ollaan har-
voin valmiita muuttamaan kiytettyjen kasitteiden,
kuten alykkyyden, merkityksia. Thmiselli on myos
taipumus ennemmin kerdtd todistusaineistoa, joka
tukee hanen aiempia kasityksidan, kuin arvioimaan
kaikkea uudelleen.

Yleistyksiin perustuva kansanviisaus auttaa ih-
misten elimain jasentidmistd, mutta ei sovi maailman
kriittisen tarkastelun perustaksi. Toisinaan arkiset
uskomukset voivat kuitenkin osoittautua tieteellisen
tiedon valossa paikkaansa pitdviksi. Suomalaises-
sa kulttuurissa on useiden sukupolvien ajan pidet-
ty tarpeellisena sitd, ettd pikkulapsille luetaan kirjo-
ja. Nykytutkimus on osoittanut timin tavan erittdin
hyodylliseksi lapsen tiedonkasittelyn kykyjen kehi-
tyksen kannalta.

Monesti psykologinen tieteellinen tieto ja arkiajat-
telun mukainen kansanviisaus ovat kuitenkin kes-
kenain ristiriitaisia. Erds laajalle levinnyt ei-tieteel-
linen uskomus on se, ettd ihminen kayttaa vain noin
kymmenen prosenttia aivokapasiteetistaan, mika oi-
keuttaisi erilaiset superaivojen kayttokoulutukset.
Tama kasitys on vailla tieteellistd perustaa. Aivojen
on havaittu aktivoituvan tavattoman monipuolisesti
jo yksinkertaisia drsykkeitd prosessoitaessa.
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Itsetuntemus lisaantyy

Varsinaista psykologista tutkimustietoa on joskus
vaikea erottaa niin sanotusta psykologisoivasta kir-
jallisuudesta. Markkinoilla on paljon erilaisia op-
paita ja muita teoksia, joissa on kisitelty elimin
kannalta tirkeitd kysymyksid, kuten kriiseja tai kas-
vatusta, ja ndissid tarjotaan ohjeita, joita perustel-
laan viittaamalla uusiin tutkimuksiin. Myos media
kasittelee jatkuvasti psykologisesti mielenkiintoisia
aiheita. Usein ndiden ldhteiden tieto perustuu kui-
tenkin tieteen kriteerien kannalta epdtieteelliseen
aineistoon tai omasta kokemuksesta yleistettyihin
niakemyksiin. Koska naenniistieteellisissd julkaisuis-
sa ja artikkeleissa kaytetddn usein psykologisia ter-
mejd huolimattomasti ja perustellaan asioita epatie-
teellisesti, tieteellisen psykologian luonne voi jaada
epaselvaksi. Ei ole ihme, ettd psykologia herattaa
useissa voimakkaita tunteita: erilaisten viihdeleh-
tien huomiota herittivit otsikot, kuten ”onnelli-
seksi hypnoosilla” tai ”vapauta piilevat psyykkiset
kykysi”, voi saada jotkut kavahtamaan psykologi-
aa ja kiistimain sen tieteellisyyden. Toiset puoles-
taan uskovat varauksetta epitieteellisiin viitteisiin
ja odottavat psykologialta ihmeita: he toivovat pi-
karatkaisuja yksindisyyteen tai parisuhdeongelmiin,
vastauksia elimdn suuriin kysymyksiin tai keinoja
manipuloida toisten ajatuksia.

Mita psykologia tarjoaa?

Psykologian opiskelu tarjoaa tieteellisid teorioita ja
tutkimustuloksia, joiden pohjalta on mahdollista
ymmartid omaa ja toisten kayttaytymistd. Vaikka
se ei opeta ohjailemaan toisia oman mielen mukaan,
psykologian opiskelun kautta voi tulla tietoiseksi ta-
voista, joilla ihmiset tavallisesti ajattelevat, tuntevat
ja toimivat eri tilanteissa. Tietoisuus niin ihmisen
toiminnan yleisista lainalaisuuksista kuin omista tai-
pumuksistaankin antaa enemmain mielellista liikku-
mavaraa. Vaikka psykologia ei myoskdan anna suo-

Voiko omia Miten

hallita?

Miksi joillain on
taipumus tulkita

tilanteet negatiivi-

Miksi uhmaikdiset

Kuinka voisi ja teini-ikdiset
tulla onnelli- saavat raivokoh-
seksi? tauksia? Miten gjattelu
kehittyy idn
Mitkd asiat mukana?
omassa toimin-
) nassa vaikuttavat

raan  vastauksia muihin ihmisiin? Voiko
elaminkatsomuk- ihminen muuttaa
sellisiin ~ kysymyk- persoonallisuut-
siin, se tarjoaa aineksia taan?

oman maailmankuvan rakentamiseen.
Tieteellinen psykologia ei tarjoa selkeitd

ohjeita elaimdn haasteisiin, kuten parisuhde-
ongelmiin, sen opiskelu auttaa ymmartimaan asioi-
den syita ja seurauksia, ja siten antaa valineitd mo-
nenlaisten tilanteiden kasittelemiseen.

Psykologian opiskelu sisaltaa siis ajatuksen siita,
ettd ihminen on vastuussa itselleen omasta elamas-
tadn. Teorioiden ja tutkimustulosten myota saat
mahdollisuuden soveltaa psykologista ajattelua
eldmissisi ja kehittda itsetuntemustasi. Siten voit
itse madrittad itsellesi tarkeit suuret kysymykset ja
ongelmat ja valita sopivat vilineet niiden kisittele-
miseksi.

Tiedon arviointitaidot kehittyvat

Psykologia ei kuitenkaan edistd pelkdstddn itsetun-
temuksen kasvua. Koska kiinteand osana psykolo-
gian opiskelua on ihmisen toimintaa koskevien aja-
tusten, mallien, teorioiden ja tutkimusten arviointi
tieteen kriteerien valossa, psykologian opiskelu ke-
hittdd kriittisen arvioinnin taitoja. Kriittisen ajatte-
lun tarkeyttd ei voi korostaa liiaksi modernissa yh-
teiskunnassa: on tirkeid hahmottaa yha kasvavasta
informaatiotulvasta olennaiset asiat ja kyeta erotta-
maan vakavasti otettava tieteellinen tieto ndenniis-
tieteellisestd humpuukista. Psykologian opiskelu ra-
vitsee tdtd tarvittavaa kriittisyyttd: Mitd enemmain
tiedetdan psykologian vakiintuneista kasityksista ih-
misestd ja mitd paremmin tunnetaan tieteellisen tie-
don syntyperiaatteita, siti enemmain on mahdolli-
suuksia arvioida tarjolla olevaa tietoa.
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MAATALO S-JAME SATIE E

esim. maatalous ja metsdtieteet,
maatalouden bioteknologia

PSYKOLOGIA ON
IHMISTA TUTKIVA TIEDE

1.2 // tieteiden kenttd // psyykkinen toiminta // psykologi // osa-alueet // sovellusalueet

32-37 PSK DB A® TID E joka tutkii ihmisen toimintaa.

Toiminnalla tarkoitetaan sekad ulkoisesti havaitta-
vaa kdyttdytymistd ettd mielensisdistd toimintaa.
Ihmisen toiminta on hyvin monimuotoinen ilmio,
mikd tekee siitd toisinaan vaikeasti ymmarrettd-
vad. Esimerkiksi ihmisten kdyttaytymiseen vaikutta-
vat monet tekijit, kuten tilanne ja muiden ihmisten
lasndolo, eikd tietynlaiseen kayttaytymiseen loy-
dy koskaan yksittdista syytd. Kayttdytymisen lailla
my6s mielen sisdinen toiminta on monisyinen ilmio,
ja ihmisen on toisinaan vaikea ymmartdd kaikkia
omassa mielessa liikkkuvia tunteita ja ajatuksia.
Kasitteella psyykkinen toiminta tarkoitetaan ih-
misen mielensisiistd toimintaa, eli mielessa liikkuvia
ajatuksia, motiiveja ja tunteita. Psykologian paris-
sa ajatellaan, ettd jokainen ihminen on psyykkiseltd
toiminnaltaan ainutlaatuinen yksilo, joka ajattelee
ja tuntee juuri hinelle tyypilliselld tavalla. Samalla
ihmisten psyykkisessd toiminnassa nihdaan kaikille
ihmisille yhteisia piirteitd ja ominaisuuksia. Jokaisen
ithmisen mieli on ainutlaatuinen, mutta ihmismielen
toimintaperiaatteita voidaan tutkia siten, ettd voi-
daan sanoa, miten ihmisen mieli yleensa toimii jos-
sain tilanteessa. Esimerkkina yleistettdvasta tiedosta

on perustunteiden ilmeneminen ihmisilla. Perustun-
teita ovat muun muassa ilo ja pelko. Perustunteet il-
menevit kehon reaktioissa ja ilmeissd kaikilla ihmi-
silld samalla tavalla, mutta tunteiden viriamisen syyt
ja reaktion voimakkuus vaihtelee ihmisten valilla.

Psykologi on mielen ammattilainen

Psykologi on kouluttautunut ihmisen kehityksen,
ajattelun ja psyykkisten ongelmien asiantuntijaksi.
Hainen tulee olla kiinnostunut inhimillisen kayttay-
tymisen lainalaisuuksista ja hanella tulee lisiksi olla
kykya paneutua ja syventya ihmisten elamankysy-
myksiin. Psykologin ammatti on ihmissuhdetyota,
jossa tarvitaan kykyd ymmartid muiden ihmisten
tunteita, hyvid vuorovaikutustaitoja ja taitoa tulla
toimeen erilaisten ihmisten kanssa. Tyossdan psyko-
logi kohtaa usein ristiriitoja ja eri tavoin vaikeita ti-
lanteita ja tunteita.

Psykologin ammatin harjoittaminen edellyttaa ih-
missuhde- ja vuorovaikutustaitojen ohella opiske-
lua. Psykologi soveltaa teoreettista tietoa kdaytannon
ongelmiin. Psykologian tutkimuskohteita ovat muun
muassa aivojen toiminta, ihmisen kokemusmaailma,
yksilon tyypillinen kehitys ja kehityshairiot, ihmis-
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sosiaalitieteet, sosiologia, sosiaali- ja
yhteiskuntapolitiikka, psykologia,
kasvatustieteet

Tieteiden
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esim. peruslddketieteet, bioldcdketieteet,
neurotieteet, kirurgia, hammaslddketieteet,
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valmistustekniikka, Iddketieteen tekniikka,
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Tieteiden kentta

Sananmukaisesti psykologia tarkoittaa oppia (logos)
mielestd (psykhe). Varsin pitkdian kreikankielisen
kasitteen suomalainen vastine oli sielutiede. Psyko-
logian varsinaiset tieteelliset juuret ovat filosofiassa
ja ladketieteessd, joiden parissa ihmiseen liittyvaa
tutkimusta on tehty koko lidnsimaisen kulttuurin
historian ajan. Suomessa ensimmadinen psykologi-
an professuuri perustettiin vuonna 1936 Jyviaskylian
Kasvatusopilliseen Korkeakouluun.

Tieteiden kentidssd psykologian paikkaa on han-
kala mairitelld tarkasti. Riippuen painotuksesta
psykologiassa voidaan korostaa biologisia, yhteis-
kunnallisia tai humanistisia piirteitd. Ndiden lisiksi
erilaisia menetelmitieteitd (matematiikka, tilastotie-
de) kiytetaan psykologisessa tutkimuksessa. Ilmeis-
td on, ettd mikili ihmistd ja hinen toimintaansa
halutaan oppia ymmartimaan yha paremmin, tietei-
den vilisia raja-aitoja on kaadettava ja on panostet-
tava entistd enemman niin sanottuun monitieteiseen
tutkimukseen.

Biologiset tieteet (biologia, neurologia) ovat kiin-
nostuneita ihmiskehon elinten toiminnasta, eri-
laisten hormonien vaikutuksesta ja hermoston toi-
minnasta, esimerkiksi aivovamman merkityksesti
yksilon kayttaytymiselle. Koska ihmisen kehollisuus
on kiintedssd yhteydessd hianen psyykkisiin toimin-
toihinsa, psykologisessa tutkimuksessa on huomioi-
tava toiminnan biologinen ulottuvuus. Murrosikai-
sen kayttaytymistd on mahdotonta ymmartia, jos ei
huomioida hormonien toimintaa, ja aivovammapo-
tilaan vaikeuksia oppia ei voida auttaa, mikali itse
vamman vaikutuksista ei ole tietoa.

Yhteiskuntatieteiden (sosiologia, sosiaalipsykolo-
gia) tutkimuksen avulla yritetian ymmartaa ihmis-
ryhmien toimintaa tai yhteiskunnan rakenteita. Kun
psykologi ottaa kantaa esimerkiksi koulukiusaamis-
tapaukseen, niin kaikki se tieto, mikd on saatavilla
ryhmian vaikutuksesta yksilon toimintaan, on ensi-
arvoisen tarkeid. Kaikki humanistiset tieteet (histo-
ria, uskontotiede) tarkastelevat ihmista omasta na-
kokulmastaan. Psykologiatieteen kannalta kaikki
ihmistutkimus on tirkeaa.

Psykologian omaleimaisuus tieteiden kentidssa pe-
rustuu sithen, ettd sen avulla voidaan luoda koko-
naisymmarrystd ihmisestd ja hdnen toiminnastaan.
Siihen liittyy myos erddnlainen vilitystehtava eri tut-
kimusperinteiden kesken. Psykologia voi parhaim-
millaan hyodyntaa kaikkea sita tietoa, joka koskee
ihmista.

Psykologiatiede on jakautunut osa-alueiksi. Thmi-
sen toiminta on niin laaja tutkimuskohde, ettd on
ollut valttimatonta muodostaa erdanlaisia nakokul-

L
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Milla tavoin psykologia tieteend eroaa luonnontieteist3,
kuten kemiasta? Enta mita yhteista niilla voi olla? Miten psy-
kologiatieteen luonne altistaa sen arkiajattelussa esiintyville
yksinkertaistuksille? Miksi on olemassa keittiépsykologiaa
mutta ei keittiofysiikkaa?

mia, joiden kautta ihmista on tutkittu. Kaikki psy-
kologian osa-alueet tutkivat ihmistd, mutta omasta
nikokulmastaan. Eri yliopistoissa osa-alueiden si-
sallot ja nimikkeet voivat vaihdella. Kaikki perin-
teiset osa-alueet nikyvit myos lukion psykologian
kursseissa.

Psykologinen tieto perustuu empiirisiin eli kokeel-
lisiin tutkimuksiin. Psykologisen perustutkimuksen
avulla ihmisen toimintaa voidaan kuvata ja selittda.
Tavoitteena on 16ytaa yleisia lainalaisuuksia tutkit-
tavasta ilmiostd ja sen esiintymisestd. Soveltavassa
tutkimuksessa on tarkoitus ratkaista niitd ongelmia,
jotka perustutkimus on paljastanut. Kaytannossa
useissa psykologisissa tutkimuksissa nama tutki-
musperinteet ovat sisakkdin. Psykologisen tiedon
muodostumista kasitellian tarkemmin kirjan osassa
6.

Psykologiatieteen tutkimustuloksia kaytetdan hy-
viksi useissa eri yhteyksissd ja monella alalla. Psy-
kologian eri sovellusalueet hyodyntiaviat uutta
tutkimustietoa ihmisen mielen toiminnasta ja kayt-
tdytymisestd. Urheilijat voivat hyotyd psyykkisestd
valmennuksesta, kaupan ala soveltaa psykologista
tietoa markkinoinnissa ja psykologian asiantunte-
muksesta on hyotya, kun suunnitellaan uusia konei-
ta ja laitteita.
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KEHITYS-  Mitkd tekijdt vaikuttavat
PSYKOLOGIA lapsen kehitykseen? Mitd
6-vuotiaalta voi odottaa?

KOGNITIIVINEN  Miksi toiset asiat muiste-
PSYKOLOGIA taan, toiset unohdetaan?
Miten opitaan taitavasti?

Mikd erottaa asiantunti-

jan aloittelijasta?

PERSOONAL- Selittddko ihmisen luonne
LISUUSPSYKO-  hdnen kdyttdytymistddn?
LOGIA Miten persoonallisuuden

piirteet muotoutuvat?

MIELENTERVEYS Mitkd asiat auttavat sel-
JAKLIININEN vidmddn eldmdn kriiseis-
PSYKOLOGIA td? Miksi joku sairastuu

masennukseen?

MOTIVAATION  Mikd ohjaa toimin-

JATUNTEIDEN taamme? Miksi teemme
PSYKOLOGIA huonoja valintoja? Voiko

tunteita hallita?

SOSIAALI-  Miten ryhmd toimii? MI-
PSYKOLOGIA ten muut ndkevdt minut?

Miten ennakkoluulot
syntyvdt? Millainen on
hyvdi johtaja?

BIOLOGINEN Miten aivot toimivat?
PSYKOLOGIA  Miksiunta tarvitaan?
(neuropsykologia)  Mddrddvdtko geenit
eldmddmme?

Rorschachin mustelaiskatesti on kenties kaik-

kein tunnetuin psykologinen testi. Siihen liittyy
my0s paljon harhauskomuksia. Millaisia mieliku-

via sinulla on psykologisesta testauksesta?
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PSYKOLOGIAN OSA-ALUEITA

KEHITYSPSYKOLOGIASSA TUTKITAAN ihmisen eldmankaarta, joka
yleensa jaetaan t waste recycling stickers oisiaan seuraaviin pe-
rakkaisiin vaiheisiin. Jokaisessa kehitysvaiheessa on olennaista
siihen liittyvat fyysiset, sosiaaliset ja psyykkiset kehitystehtavat.
Kehityspsykologiassa on tehty paljon tutkimusta my®os erilaisista
kehityshairioista. Vaikka paapaino on perinteisesti ollutkin elin-
kaaren varhaisvaiheiden tutkimuksessa, nykyisin myos esimerkik-
si vanhuutta tutkitaan hyvin laajasti. Kehityspsykologiaa kasitel-
I1adn moduulissa PS2.

Kognitiivinen psykologia on kiinnostunut ihmisesta tiedon vas-
taanottajana, kasittelijana ja tallettajana. Havaitseminen, tark-
kaavaisuus, kieli, muisti, ajattelu ja oppiminen ovat sen keskei-
sia tutkimusaiheita. Voidaan selvittda esimerkiksi sitd, kuinka
tarkkaavaisuus voidaan jakaa kahden asian kesken, kuinka
monta asiaa pystytddn muistamaan tai mista unohtaminen joh-
tuu. Tiedonkasittelyprosessien lisdksi kognitiivisen psykologian
tutkimuksissa on perehdytty myos esimerkiksi nukkumiseen ja
hypnoosiin. Ilhmisen ja tietokoneen valinen suhde on myds mie-
lenkiintoinen tutkimusaihe. Kognitiivista nakokulmaa kasitellaan
etenkin moduulissa PS3.

Neuropsykologiassa tarkastellaan psyykkisten toimintojen her-
mostollista perustaa. Aivotutkimuksen avulla on ymmarretty ih-
misen kognitiivista toimintaa (muisti, oppiminen, havaitseminen).
Aivovauriopotilaat ovat olleet perinteisesti tutkimusten kohtee-
na. Neuropsykologian tutkijoilla on kdytéssaan erilaisia mittaus-
laitteita, joilla voidaan tutkia esimerkiksi aivojen sahkoista toimin-
taa tai verenkiertoa erilaisten psyykkisten tapahtumien aikana.
Neuropsykologiaa kasitelldan kaikissa psykologian moduuleissa.

Persoonallisuuspsykologian keskeisena tarkoituksena on selvit-
taa, mitka seikat ovat vaikuttaneet ja edelleen vaikuttavat siihen,
etta tietty ihminen on juuri sellainen yksilé kuin han on. Persoo-
nallisuuspsykologiassa on kiinnostuttu myos psyykkisista sairauk-
sista. Yksiloiden vélisia eroja voidaan havainnoida esimerkiksi
erilaisten testien avulla. Psykologiatieteen historiassa on esitet-
ty keskenaan hyvinkin erilaisia teorioita persoonallisuudesta.
Persoonallisuuspsykologiaan voi tutustua tarkemmin moduulissa
PS5.

Sosiaalipsykologiassa tutkitaan ihmisten valistd vuorovaikutus-
ta ja yksilon suhdetta toisiin ihmisiin. Ryhmakayttaytyminen on
ollut erityisen kiinnostuksen kohteena. Muita keskeisia sosiaali-
psykologisia tutkimusaiheita ovat muun muassa valta, johtajuus,
aggressio, asenteet ja sosiaaliset taidot. Useissa yliopistoissa so-
siaalipsykologia on itsendisena tieteenaan. Lukion psykologiassa
tata psykologian osa-aluetta kasitelldan moduulissa PS5.

Kliininen psykologia kasittelee psyykkisid ongelmia. Qireiden
madrittelyn lisdksi hyvin tarkeaa on selvittaa myaos sita, millaisia
hoitomuotoja on olemassa ja mitka soveltuvat parhaiten mihinkin
ongelmaan. Kliiniseen psykologiaan kuuluvat erilaiset psykotera-
piat. Psykologin kliinista tyota on tyoskentely esimerkiksi mie-
lisairaalassa tai lastenpsykiatrian osastolla. Kliinisen psykologian
teemat sisaltyvat moduuliin PS4.
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INTERNETISSA ON suuri maara testeja, joita voi tehda huvikseen.
Psykologien kayttamat testit on kehitetty tarkan tieteellisen tut-
kimuksen perusteella. Psykologisten ominaisuuksien mittaami-
sen tutkivaa psykologian osa-aluetta kutsutaan psykometriikaksi.
Psykologisia testeja on monenlaisia, ja erilaiset testit mittaavat eri
ominaisuuksia. Yhteista kaikille testeille on se, etta niilla pyritdan
saamaan mahdollisimman luotettavaa tietoa jostakin ihmisen mie-
len osa-alueesta yksilon ndkyvaa kayttaytymista mittaamalla.

Psykologinen testaus on osa lahes jokaisen psykologin ty6ta.
Psykologin arvioinnit eivat perustu yksin testeihin, vaan testeja
kaytetaan psykologisessa arvioinnissa haastattelun ja havainnoin-
nin tukena. Tiedon kerddminen usealla eri tavalla antaa yleensa
luotettavamman kuvan ilmiosta kuin yksittdinen mittari. Koska
testit ovat samanlaisia kaikille testattaville, ne ovat objektiivisem-
pia mittareita kuin esimerkiksi haastattelu, jossa pienetkin asiat
kuten psykologin ilmeet saattavat vaikuttaa asiakkaan vastauk-
siin. Testaamalla my6s saadaan tietoa mitattavasta ilmiosta suh-
teellisen nopeasti, helposti ja taloudellisesti.

Yksilon psyykkisten ominaisuuksien mittaaminen ei ole helppoa,
koska yksilon alykkyyden maaraa tai hanen ahdistuksen tuntei-
taan sosiaalisissa tilanteissa ei voida mitata suoraan. Psykologinen
mittaaminen onkin aina vilillist3, eli tietoa psyykkisistd ominai-
suuksista hankitaan keraamalla tietoa yksilon kdyttaytymises-
ta, esimerkiksi hdnen ongelmanratkaisun nopeuttaan tai hanen
haluaan valttaa sosiaalisia tilanteita. Testin kykya mitata juuri sita
ilmi6ta, jota sen on tarkoitus mitata, kuvataan validiteetin kasit-
teella. Esimerkiksi validi eli pateva alykkyystesti mittaa dlykkyy-
den eri osa-alueita silla tavalla, ettd muut tekijat, kuten kulttuu-
rierot, eivat vaikuta testin tulokseen. Jotta testi voisi olla validi,
taytyy sen mittaama késite olla tarkasti rajattu ja maaritelty.

Reliabiliteetti on toinen tarkea testin toimivuudesta kertova ka-
site. Testin voidaan sanoa olevan reliaabeli, jos se tuottaa samoille
yksil6illa suunnilleen samanlaisia tuloksia useammalla eri mittaus-
kerralla, eli siihen eivat vaikuta mitkdan sattumasta johtuvat teki-
jat, kuten vireystila. Toisaalta kaikkiin mittareihin, olivat ne sitten
psykologisia tai muita, liittyy aina virheen mahdollisuus.

Tilastollisuus ja suhteuttaminen ovat tarkeita testien periaattei-
ta. Tieto, ettd Matin alykkyysosamaara on 120, ei kerro meille mi-
taan, ellemme suhteuta sitd muihin ihmisiin. Kun tiedamme, etta
keskimaarin ihmisen dlykkyysosamaara on 100, osaamme paatella
Matista jo hieman enemman: todennakoisesti han on alykkaampi
kuin ihmiset keskimaarin. Psykologiset testit ovat keino vertail-
la eriihmisten ominaisuuksia keskenaan, ja tata varten tarvitaan
tietoa siitd, miten ominaisuudet tavallisesti jakaantuvat ihmisten
kesken. Lisaksi psykologisiin testeihin liittyy olennaisesti todenna-
koisyys: testin tuloksen perusteella voidaan ennustaa, etta alyk-
kyystestissa muita paremmin menestynyt yksilé todennikdises-
ti saavuttaa parempia opiskelutuloksia kuin testissd heikommin
parjannyt henkil.

e 2 ppr DR

PSYKOLOGIT TESTAAVAT NORMAALIUDEN KASITE

NORMAALIUS TARKOITTAA kuulumista ti-
lastolliseen enemmist66n jossain asiassa,
tavassa tai ominaisuudessa. lhmisia ja hei-
dan ominaisuuksiaan voidaan arvioida tai
mitata esimerkiksi loogista dlykkyytta tai
luovaa ajattelua mittaavilla testeilla. Ti-
lastollinen normaaliuden kasite ei kerro,
missa asioissa on hyva tai huono kuulua
enemmistoon tai vahemmistoon. Siina
mielessa kasite normaali ei ota kantaa sii-
hen miten asioiden pitaisi olla. Normaali-
us on sita, mita ihmiset tavallisesti ovat.

Normaaliuden raja on muuttuva ja
kulttuurisidonnainen. Se, mika on jossain
muussa kulttuurissa normaalia, voi olla
toisessa epanormaalia. Tama normaaliu-
den kulttuurisidonnaisuus ei ilmene vain
esimerkiksi eri maiden tai maanosien
valilla, vaan my6s samassa yhteistssa ela-
vien eri-ikdisten ihmisten tai eri ammatti-
ryhmien valilla.

Samassa kulttuurissa normaali voi
muuttua epanormaaliksi tai painvastoin.
Sata vuotta sitten Suomessa oli normaalia
sylkea lattialle julkisissa liikennevélineis-
sa ja alkoholia kdyttava nainen oli hyvin
epanormaali.

Arkikielessa kasitetta normaali kayte-
tddn muun muassa seuraavissa ilmaisuis-
sa: normaali ihminen toimisi talla tavoin,
tuo ei ole aivan normaalia, tuollainen kay-
t6s on epdnormaalia. Sana normaali on
arkisessa puheessa latautunut sivumerki-
tyksilla hyvasta ja huonosta. Useimmiten
on hyva asia olla normaali ja huono asia
olla epdnormaali. Normaaliuden ihantee-
seen vetoamalla voidaan pyrkia vaikut-
tamaan muihin ihmisiin tai kasvattamaan
lapsia haluttuun suuntaan.

Epanormaaliksi leimaaminen on myds
sosiaalisen ja yhteiskunnallisen vallan va-
line. Epdnormaaleiksi leimatuilta voidaan
ottaa oikeuksia pois ja heita voidaan pa-
heksua. Ihmisten valisessa kanssakaymi-
sessa normaaliuden ja epdnormaaliuden
rajaa osoitetaan sanavalinnoilla, 43nen-
savyilla ja eleilla. Naita voidaan ilmentaa
my®&s spontaanisti ja tahattomasti itselle
vieraita tapoja kohdatessa.

Persoonallisuus-
psykologia tutkii ihmi-
sen persoonallisuuden

toimintaa eri tilanteissa

ja mielenterveytta.
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PSYKOLOGIAN
KEHITYSKAARI

1.3 // historia // koulukunnat // psykodynaaminen // behavioristinen // kognitiivinen // humanistinen //
sosiokulttuurinen // piirreteoriat // neuropsykologia // evoluutiopsykologia // positiivinen psykologia

JO ANTIIKIN AJAN suuret filosofit Platon ja Aristoteles
pohtivat ihmisen olemusta, kayttaytymista, kehitys-
td ja oppimista. Keskiajalla ja uudella ajalla monet
filosofit, muun muassa Rene Descartes 1600-luvulla
ja Immanuel Kant 1700-luvulla, kisittelivat ihmis-
mielen toimintaa. 1800-luvun loppupuolelle asti ky-
symys mielestd ja sen toiminnasta oli filosofinen ky-
symys.

Itsendisend tieteenalana psykologia alkoi kehit-
tyd vuonna 1879. Psykologian reilun sadan vuoden
mittaisen historian aikana sen sisilla on kehitty-
nyt useita suuntauksia, joita kutsutaan psykologi-
an koulukunniksi. Jokaisella koulukunnalla on oma
kasityksensd ihmisen toiminnasta, ja sen piirissa teh-
ty tutkimus on tarkentanut sen kokonaisvaltaista
kasitystd ihmisestd. Naitd tutkimuksiin perustuvia
tieteellisid ihmiskasityksid kutsutaan ihmiskuvik-
si. Psykologian koulukunnat ja niiden heijastelemat
ihmiskuvat vastaavat esimerkiksi kysymyksiin siita,
mika ohjaa ihmistd, voiko ihminen valita vapaasti
tapansa toimia eri tilanteissa ja kuinka paljon lap-
suuden kokemukset tai geeniperima vaikuttavat per-
soonallisuuteen.

Psykologia-tieteen alkumetreilld tutkija Wilhelm
Wundt (1832-1920) perusti kokeellisen psykologi-
an tutkimuslaitoksen Leipzigiin. Tarkoitus oli tuol-
loin tutkia ihmisen tietoisuutta kaikin kaytettavissa
olevin keinoin. Alussa tirked tiedonkeruutapa oli it-
setutkiskelu eli introspektio, jossa tutkija keskittyi
analysoimaan omaa tietoisuuttaan ja sithen vaikut-

PSYKOLOGIAN
KOULUKUNNAT

1950 humanistinen psykol
1950 kognitiivinen psykol

1910 behavioristinen psykologia
1900 piirreteoriat
1900 sosiokulttuurinen psykologia
1880 psykodynaaminen psykologia

1900

tavia tekijoitd. Yhdysvaltalainen psykologi ja filoso-
fi William James (1842-1910) vditti, ettd tietoinen
mieli eldd ja muuttuu koko ajan, ja etti sitd ei voi
kuvata kiinteana rakenteena. Tietoisuuden toiminto-
jen tehtdvd on auttaa ihmistd sopeutumaan ympa-
ristoonsa. Tutkimuskohteena tulee olla tietoisuuden
toimintojen tarkoitus ja tehtdva (funktio). Funktio-
nalismi kasitteli tietoisuuden toiminnan kysymyk-
sistd tarkkaavuutta, muistia ja toiminnan ohjausta.
Funktionalismin esittimia kysymyksia on my6hem-
min tutkittu kognitiivisen psykologian parissa.

Psykiatri Sigmund Freud (1856-1939) 16ysi omien
potilaidensa kautta tdysin uuden nakokulman ihmi-
seen. Tietoisuuden lisiksi yksilolld on myos tiedos-
tamaton puolensa. Freudin kehittiman psykoana-
lyysin avulla tarjoutui mahdollisuus tutkia sellaisia
ihmisen sisdisia ristiriitoja, jotka vaikuttavat hinen
toimintaansa. Samalla Freudista tuli yksi psykolo-
gian kiitetyimmista ja kiistellyimmistad teoreetikois-
ta. Erilaiset Freudin pohjalta kehittyneet ns. psyko-
dynaamiset suuntaukset vaikuttavat tieteen sisalla
edelleen vahvasti.

1900-luvun alkupuolella John B. Watson (1878-
1958) mullisti psykologian. Tieteen tehtdvina ei ole
hinen mukaansa edes yrittda selvittdd ihmisen tie-
toisuutta tai muita sellaisia seikkoja, jotka eivit suo-
ranaisesti ole edes tutkittavissa. Huomio on kiinni-
tettdva yksiloiden nikyvdian kayttdytymiseen, jota
voidaan mitata. Behaviorismista muodostuikin yksi
vaikutusvaltaisimmista psykologian tutkimusperin-
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teistd, ja samalla koko tiede liheni merkittavasti
luonnontieteita.

Samanaikaisesti saksalaisella kielialueella alettiin
kiinnittdd huomiota ihmisen havaitsemisen lainalai-
suuksiin.

1900-luvun puolivilissa kehittyi psykologian pii-
rissd useita ns. piirreteorioita. Niiden kesken on
eroja piirteiden lukumairissa, ryhmittelyissa ja ni-
mityksissa. Perusajatus niissd kuitenkin on sama: ih-
miset voidaan luokitella ja heiddan kdyttaytymistaan
voidaan ennakoida yksilon ominaispiirteiden perus-
teella. Viime vuosikymmenind piirretutkimuksessa
on tutkittu niin sanottua The Big Five -mallia, jonka
mukaan keskeisid sosiaalista kanssakaymistd selit-
tdvid piirteitd ovat ulospdinsuuntautuneisuus, ysti-
vallisyys, tunnollisuus, tasapainoisuus ja avoimuus.
Piirreteoriat ovat kehittineet suuren joukon testeja,
joita yha hyodynnetdan paljon muun muassa amma-
tinvalinnassa.

1950-luvulta lihtien vaikuttanut humanistinen
psykologia nojaa siihen voimakkaaseen kritiikkiin,
jota esitettiin sekd behaviorismia ettd psykoana-
lyysia vastaan. Esimerkiksi Maslowin ja Rogersin
ajattelussa on korostettu ihmisen vapautta ja yksi-
lollisyyttd sekd mahdollisuutta toteuttaa itsedan.
Humanistinen psykologia tarjosi kolmannen ldhes-
tymistavan niille, jotka pitivat behaviorismia liian
mekanistisena ja psykoanalyysia turhan pessimisti-
sena.

Viime vuosisadan merkittivimmaksi suuntauk-
seksi muodostui kognitiivinen psykologia. Tutkijoi-
ta alkoi jilleen kerran kiinnostaa se, mitd ihmisen
tietoisuus on ja kuinka mieli toimii. Seurauksena oli
kaikkien tiedonkaisittelyyn liittyvien osatekijoiden,
kuten tarkkaavaisuuden, havaitsemisen, ajattelun ja
muistin tutkimus. Mm. Jean Piagetin (1896-1980),
sir Frederic Bartlettin (1886-1969) ja Ulrich Neis-
serin (1928-2012) tutkimusten perusteella yksilo on
alettu mieltda yha selkeimmin informaatiota kisit-
televdnd ja tietoa rakentavana subjektina. Kognitii-
visen korostuksen perusnikemykset ovat nyttemmin
vaikuttaneet hyvin laajalti psykologisen tutkimuk-
sen kysymyksenasetteluun.

1980-luvulta ldhtien psykologian piirissd on nous-
sut esille uudenlaisia painostusalueita. Niitd ovat
mm. biologista nikokulmaa korostavat evoluutio- ja
neuropsykologia sekd ympariston ja kulttuurin vai-
kutuksia korostava sosiokulttuurinen psykologia.
Erds ajankohtainen psykologian uusi suuntaus on
positiivisen psykologian koulukunta, joka korostaa
ihmisen vahvuuksia ja kykya lisitd omaa hyvinvoin-
tiaan.

Psykologian tulevaisuus

Psykologista tietoa sovelletaan modernissa maa-
ilmassa moniin tarkoituksiin, mutta psykologian

perustutkimuskohde, ihmisen mieli, on tutkijoille
edelleen arvoitus. Vaikka psykologia on tieteend ke-
hittynyt nopeasti ja kehitys jatkuu edelleen, ei talla
hetkelld ole nikopiirissd tilannetta, etta yksi koulu-
kunta tulisi psykologian paisuuntaukseksi. Koulu-
kuntien vilinen kriittinen keskustelu ihmisen toi-
minnasta ja sen ohjauksesta tulee jatkumaan. Tama
kertoo toisaalta tutkimuskohteen monimutkaisuu-
desta ja toisaalta suhteellisen nuoren tieteen kehitty-
vasta luonteesta.

Jotkut yhteiset tulokset ovat kuitenkin suuren
osan psykologeja hyviksymid: Thminen ohjaa toi-
mintaa mielessddn olevien sisdisten mallien avulla.
Ihmiselld on mahdollisuus arvioida toimiensa seu-
rauksia. Aivojen toiminta on psyykkisen toiminnan
perusta. Perimd, oppimiskokemukset ja kulttuuri
vaikuttavat kaikki yksilon persoonallisuuteen ja ke-
hitykseen. Lapsuudella on suuri vaikutus yksilon ke-
hitysuran muotoutumiseen.

Vuosituhannen vaihteessa psykologisessa tutki-
muksessa on korostunut sosiokulttuurinen nakokul-
ma. Thmista ei voi tarkastella pelkdstaan omaehtoi-
sena yksilona, vaan hin on aina myos osa sosiaalista
verkostoa, joka vaikuttaa hinen kayttaytymiseensa.
Viime kddessd osa yksilon toiminnasta voi selittya
paremmin ymparoivan kulttuurin tarkastelulla kuin
minkaian muun tekijan avulla. Toisaalta etenkin ai-
votutkimuksen kehitysharppausten myo6td psyko-
logiassa korostetaan yhi enemmin biologista pe-
rustaa. Monet psyykkiset toiminnot voidaan niahdi
erilaisina, kun niiden taustalla olevat biologiset pro-
sessit on kyetty selvittimaan.

Nopeasti muuttuva maailma asettaa psykologisel-
le tutkimukselle uusia tutkimusaiheita ja haasteita.
Thmisen ja teknologian vuorovaikutuksen kysymyk-
sid ovat muun muassa internetin merkitys ajattelua
muokkaavana ilmiond, ja lahitulevaisuudessa jou-
dutaan pohtimaan ihmisen kanssa kommunikoivien
ympdristojen, kuten lasten kanssa kommunikoivien
lelujen, vaikutusta ihmismieleen. Kun tarkastellaan
ihmisen toimintaa modernissa yhteiskunnassa, on
laaja-alainen ymmarrys ihmisen eri ulottuvuuksis-
ta ensiarvoisen tiarkeda. Taman paivan psykologial-
le ei olekaan endi tyypillista se, ettd tutkijat linnoit-
tautuisivat tarkkarajaisten koulukuntien muurien
suojiin. Harva tutkimus nojaa pelkistddn esimer-
kiksi behaviorismille tyypillisiin lahtokohtiin tai tul-
kitsee saatuja tuloksia vain humanistiselle psyko-
logialle totutulla tavalla. Erilaiset tausta-ajatukset
ja -oletukset — kuten ihmiskuva — toki vaikuttavat
edelleen, mutta nykytilannetta kuvannee parhaiten
vaatimus yhdentyvisti psykologiasta. Olennaista on
ymmartad ihmisen tavoitteellista toimintaa ja selit-
tad sitd mahdollisimman monipuolisesti koulukunti-
en ja tieteen sisille vakiintuneiden osa-alueiden na-
kokulmista.
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HYVINVOINNIN
ILMIOIDEN TARKASTELUA

2.6 // hyvinvointi// kokemus // kliininen psykologia // terveyspsykologia // positiivinen psykologia //
psyykkinen itsesaately // resilienssi // sosiaalinen vuorovaikutus // stressi // psykologian tarkastelu-
tasot // sydmiskayttaytyminen // jannittaminen // liikunta // riippuvuudet

Psykologia tarkastelee hyvinvointia
monesta ndkékulmasta

MONET IHMISEN HYVINVOINTIIN vaikuttavat asiat ovat
psykologisen tutkimuksen kohteita. Psykologian
osa-alueista kliininen psykologia on jo pitkdan tut-

344*33(;4;kinut hyvinvointia heikentdvid mielenterveyden
hairioita. Psykologian uudemmista osa-alueista ja

koulukunnista terveyspsykologia ja positiivinen psy-
kologia ovat keskittyneet hyvinvoinnin kysymyk-
siin. Myos ymparistopsykologiassa tutkitaan seka
luonnollisen ettd rakennetun ympariston vaikutuk-
sia ihmisten psyykkiselle hyvinvoinnille muun muas-
sa mielipaikkatutkimuksissa.

Psykologiassa hyvinvointi nihdéaian terveytta laa-
jempana kasitteend. Se, ettd ihminen on esimerkiksi

hyvikuntoinen, palautuu hyvin stressistd eika hanel-
1a ole mitddn vakavaa sairautta, kuvaa hyvia ter-
veydentilaa, mutta se ei kata koko hyvinvoinnin tai
varsinkaan hyvin eliman maaritelmaa. Hyvinvoin-
tiin on monissa madaritelmissd katsottu kuuluvan
sairauksien ja oireiden puuttumisen lisiksi muun
muassa toimivat ihmissuhteet, merkityksellisyy-
den tunne, onnellisuuden kokemus ja tyytyviisyys
elamain. Niitad kaikkia psykologian tarkastelemia
hyvinvoinnin tekijoitd yhdistid kokemuksellisuus.
Psykologinen hyvinvointi (subjective wellbeing) on-
kin yksilon oma arvio hidnen juuri timanhetkisesta
elimintilanteestaan. Sitd tutkittaessa koehenkil6ita
pyydetddn usein vain arvioimaan, miten tyytyvaisid
he ovat omaan elimainsi. Hyvinvoinnin kokemuk-

Laheiset ystavyyssuhteet ovat tarkea hyvinvoinnin ldhde kaikenikaisille.
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seen liitetddn usein sellaiset tunteet kuin onnellisuus
ja optimismi. Myos mielenterveys on liheinen kisite
psyykkiselle hyvinvoinnille.

Hyvinvointia voimavarana tarkasteleva nakokul-
ma maddrittelee hyvinvoinnin tilaksi, jossa ihmisen
kayttamat fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset voima-
varat ovat riittdvida hinen kohtaamiinsa fyysisiin,
psyykkisiin ja sosiaalisiin haasteisiin nihden. Yh-
teiskuntatieteissd hyvinvoinnin tutkimuksessa pai-
nottuu yksilon hyvinvoinnin kokemuksen sijasta
muun muassa mitattava terveydentila, yhteiskun-
nallinen syrjaytyminen, koulutustaso ja taloudelliset
olosuhteet.

Psykologian tarkastelutasot selittavat
ihmisen hyvinvointia

Erds timin psykologian moduulin PS1 tavoitteista
on tutustua johonkin hyvinvoinnin ilmioon psyykki-
sestd, fyysisestd, sosiaalisesta ja kulttuurisesta nako-
kulmasta. Tassd luvussa esitellddn hyvinvointiin liit-
tyvid ilmioitd, joita voidaan tarkastella psyykkisen,
biologisen, sosiaalisen ja kulttuurisen tason kautta.
Joitain naistd ilmioistd kasitellidn tarkemmin psy-
kologian myohemmilla kursseilla.

Psyykkisen hyvinvoinnin keskiossi on yksilon
kokemus hyvinvoinnista. Kokemus hyvinvoinnista
syntyy psyykkisten toimintojen (tunteet, motivaatio
ja tiedonkisittelytoiminnot) yhteistoimintana. Hy-
vinvointi koetaan tunnekokemuksena, motivaatio-
tekijat ohjaavat ihmistd etsimdin mielihyvaa seka
valttimaan mielipahaa ja hyvinvoinnin lisaiamiseksi
ihminen ohjaa toimintaansa myos tiedon avulla.

Thminen saitelee omaa hyvinvoinnin kokemustaan
aktiivisesti psyykkisen itsesddtelyn avulla. Toimin-
taa ohjaava mielekkyysperiaate ohjaa tekemain hy-
vinvointia tukevia valintoja ja kehittimaan sopeu-
tumista edistavia selviytymiskeinoja. Hyvinvoinnin
yllapitamisessa, kuten kaikessa muussakin psyykki-
sessd toiminnassa, on aina myds ei-tietoinen puoli.
Esimerkiksi psyykkiseen itsesddtelyyn kuuluvat de-
fenssit, joilla ihminen pyrkii palauttamaan mielen
tasapainon pettymysten jilkeen, ovat joko koko-
naan tiedostamattomia tai esitietoisia. Erds keino
oman hyvinvoinnin lisddmiseksi on opetella tunnis-
tamaan hyvinvointia yllapitdvid tietoisia selviyty-
miskeinoja ja tiedostamaan mahdollisuuksien mu-
kaan omia epitarkoituksenmukaisia defenssejdan,
jotta niitd voi kehittdd sopeutumista edistivammiksi
eli kypsemmiksi.

Muita keskeisid hyvinvointia vahvistavia tekijoitd
ovat esimerkiksi resilienssi, jolla tarkoitetaan yksi-
16n kykya ja vahvuutta selviytyd vastoinkdymisista,
ja itsemyotitunto, joka merkitsee itselle osoitettua

lempeda stressia vahentavdd puhetta hankalassa ti-
lanteessa.

Hyvinvoinnin fyysinen eli biologinen taso sisdltaa
terveyden ja kehon tasapainotilan kuormituksen ja
palautumisen valilld. Stressi saa aikaan kehollisia re-
aktioita, ja sen vastavoimaksi tarvitaan riittivaa pa-
lautumista.

Yksilon hyvinvointiin vaikuttaa myos sosiaalinen
taso, jonka erds vaikuttava tekija on vuorovaikutus
ja sen laatu muiden ihmisten kanssa. Onnellisuus-
tutkimusten mukaan keskeinen tekija yksilon onnel-
lisuuskokemuksessa on hyvin toimivat ldheiset ih-
missuhteet. Sosiaalisella pidomalla tai sosiaalisella
verkostolla tarkoitetaan yksilon tukiverkkoa, johon
voi turvautua. Suuri uhka yksilon hyvinvoinnille on-
kin vastentahtoinen yksindisyyden kokemus. Sosiaa-
linen kompetenssi eli patevyys puolestaan kattaa ih-
misen vuorovaikutustaidot.

Ihmistd on luonnehdittu fyysis-psyykkis-sosiaali-
seksi kokonaisuudeksi, jossa kaikki osa-alueet vai-
kuttavat toisiinsa. Ndin on myos hyvinvoinnin koh-
dalla. Thmiselld on edellytykset voida hyvin, kun
niamad kokonaisuuden eri tekijit toteutuvat hyvin-
vointia edistdvalla tavalla siten, ettd se sopii siihen
kulttuuriin, jossa yksilo elda. Erds kulttuurisen ta-
son hyvinvointiin vaikuttava tekija on yksilon arvo-
jen sopiminen hinen elinpiirissaan vallitsevaan kult-
tuuriin.

Tassd kappaleessa tarkastellaan ihmisen toimin-
nan ilmioistd tarkemmin syomiskayttaytymista, jan-
nittimistd, liikkunnan harrastamista ja riippuvuuk-
sia. Olet ehka joskus pohtinut, mistd johtuu se, ettd
jannitys ottaa joskus vallan, ja olet saattanut etsid
ratkaisuja jannittdmisen lieventdmiseen. Monilla
on haasteita 10ytdd tasapainoinen suhde syomiseen
ja oman painon seuraamiseen. Riippuvuus erilai-
siin peleihin, paihteisiin tai liikkumiseen on yleinen
ilmio. Kunkin ilmion kohdalla kuvataan seki sita,
millainen ilmi6 on kyseessa, ettd sitd, miten sitd voi-
daan selittda psyykkisen, biologisen, sosiaalisen ja
kulttuurisen tason avulla.

Tutustuessasi hyvinvointiin vaikuttaviin ilmicihin
voit kiinnittdd huomiota seuraaviin kysymyksiin:

Millaista tiedonkasittelya ilmioihin liittyy?

Mitka tekijat vaikuttavat motiiveihin?

Millaisia tunteita ilmioon liittyy?

Miten ilmio koetaan psyykkiselld tasolla?

Miten biologiset tekijat vaikuttavat ilmioon?

Miten asiaa voitaisiin ymmartaa lajinkehityksen
eli sopeutumiskehityksen nakokulmasta?

Miten ihmisen sosiaalinen taso ilmenee tilantees-
sa?

Miten kulttuuriset tekijat selittavat ilmiota?
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394-399

148-181
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KEHITYSPSYKOLOGIAN
KESKEISIA KASITTEITA

1.1 // elamankaari // kehitys // psyykkinen // sosiaalinen // kehitystehtava // kriittinen kausi
herkkyyskausi // 1ahiymparistd // etdymparistod // Matteus-vaikutus // susilapsi

KEHITYSPSYKOLOGIA TARJOAA mahdollisuuksia ym-
martdd ihmisen toimintaa yksilon oman kehityshis-
torian kautta. Lapsuuden kokemukset ja kehitys-
vaiheet vaikuttavat sithen, miten ihmisen persoona
kehittyy. On kuitenkin tirkedd muistaa, etteivit lap-
suuden kokemukset miirida myohemmin elimin
kulkua, vaan ihmisen eliminkaaren kaikki vaiheet
sisaltaviat uusia mahdollisuuksia ja jatkuvaa muu-
tosta. Nykyisissd kehityspsykologisissa nakemyk-
sissd korostuu kehityksen monimuotoisuus: samaan
pdamadarain, onnelliseen ja tasapainoiseen elimain,
voidaan padsta useiden eri polkujen kautta.
Kehityspsykologiassa ihmistd tarkastellaan kehi-
tyksen nidkokulmasta. Kehityspsykologia tutkii ja
selittdd eri elimdnkaaren psyykkisia muutoksia ja
niiden yhteyttd biologiseen ja sosiaaliseen kehityk-
seen. Jokainen ihminen on ainutlaatuinen persoo-
na eikd keskimddrdistd ihmistad ole olemassakaan.
Kuitenkin siitd huolimatta psykologiassa on loydet-
tavissd kehityksen lainalaisuuksia, jotka toistuvat
useimpien yksiloiden elamissd. Vauvat oppivat esi-
merkiksi vastaamaan hymyyn noin 2-3 kk idssd ja
puhumaan noin 12-24 kk idssd. Ennen tita ikia ai-
vot eivit ole vield kypsyneet niin, ettd ne mahdollis-
taisivat kyseisten toimintojen onnistumisen. Mikali

Vauvaika Leikki-ika Kouluika

0-2 2-6 7-11
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lapsi ei ole oppinut puhumaan esimerkiksi kolman-
teen ikdvuoteen mennessd, on hyviksi tutkia mitka
tekijat selittivat puheen viivastymista.

Elamankaaren kasite

Elaminkaaripsykologia tarjoaa mielenkiintoisia na-
koaloja ihmisen kehitykseen. Elamankaari kuvaa ih-
misen matkaa syntymastd kuolemaan ja jakaa taipa-
leen erilaisiin ikavaiheisiin. Se tarkoittaa eri ihmisille
yhteisid kehityksen lainalaisuuksia, jotka ajoittuvat
idanmukaisiin kehitysvaiheisiin. Kehitys on prosessi,
joka jatkuu hedelmoityksesta kuolemaan asti, ja jos-
sa kaikki vaiheet vaikuttavat toisiinsa ja ovat mer-
kittdavissa roolissa ihmisen elimin kannalta.

Eliminkaari jakaantuu vauva-, leikki-, koulu-,
nuoruus-, aikuisuus- ja vanhuusikiin. Nuoruus tai
aikuisuus ovat kuitenkin hyvin laajoja kdisitteita, ja
nuoruusian kynnykselld oleva 12-vuotias nuori on
psyykkisiltd valmiuksiltaan hyvin erilaisessa ela-
mantilanteessa kuin esimerkiksi 18-vuotias nuori.
Useat teoriat jakavat eliminkaaren viela tarkempiin
ajanjaksoihin, kuten Daniel Levinsonin elimankaa-
rimalli (1977). Siind eri vaiheiden valilla on siirty-
ma seuraavaan jaksoon, ja muutos yhdestd vaihees-
ta toiseen vaatii usean vuoden siirtymdajan.

Vanhuus
65/80

Aikuisuus
19-64

Nuoruus
12-18

172-173

32-37

32-37

32-37

194-197

32-37

Linsimaalaisessa arvomaailmassa eliminkaari
nihdddn helposti nousevana ja laskevana kaarena.
Nuoruuden ihannointi on vaikuttanut linsimaalai-
seen ihmiskuvaan, mutta esimerkiksi monissa afrik-
kalaisissa ja aasialaisissa kulttuureissa vanhuutta
arvostetaan, ja sithen katsotaan kiteytyvan paljon
sellaista viisautta ja arvokkuutta, joka ei ole mah-
dollista elaimankaaren muissa vaiheissa.

Kehityksen kulkua tarkastellaan usein osa-alueit-
tain. Fyysinen ja motorinen kehitys kasittda muun
muassa hermoston ja aivojen kehittymisen, psyykki-
nen kehitys kuvaa muun muassa emotionaalista ja
kognitiivista kehityksen, ja sosiaalinen kehitys taas
tarkastelee vuorovaikutuksen merkitystd ihmisen
kehityksessd. Kaikki osa-alueet kehittyvat kiintedssa
vuorovaikutuksessa toisiinsa. Esimerkiksi pieni lapsi
ei voi oppia ajamaan pyoralla, mikili hianen tasapai-
noaistinsa ei ole vield kehittynyt tarpeeksi, ja aivot
eivit ole kypsyneet niin, ettd hermosolujen viliset
synaptiset yhteydet ja myelinisaatio mahdollistaisi-
vat toiminnan. Toisaalta, hin tarvitsee uuden taidon
opetteluun myos paljon tukea ja apua, sekda mahdol-
lisesti aikuisen mallia toiminnalleen. Mallioppimi-
nen ja sosiaalinen vuorovaikutus on kuitenkin vai-
keaa, mikali lapsen psyykkinen kehitys on viela siind
vaiheessa, etta tietoinen keskittyminen yhteen asiaan
kerrallaan on hankalaa, eikd hin jaksa kohdistaa
tarkkaavaisuuttaan pitkdjanteiseen toimintaan.

Kehitystehtavat

Ihminen kohtaa erilaisia haasteita elimankaaren eri
vaiheissa. Osa niista on yksilollisia, osa taas sellaisia,
jotka suurin osa ihmisistd kokee suunnilleen saman
ikdisina. Tkavaiheelle tyypillisiz tehtdvid kutsutaan
kehitystehtaviksi. Esimerkiksi suurin osa ihmisistd
kokee tarvetta itsendistyd, aloittaa ensimmaiset seu-
rustelusuhteet ja pohtia tulevaisuuden ammattiaan
juuri nuoruutensa aikana. Kehitystehtava kasitteen
loi amerikkalainen Robert Havighurst 1950-luvulla.
Hin tarkasteli erityisesti yksilon kypsymisen ja kehi-
tyksen liittymista ympdriston ja yhteiskunnan esitta-
miin vaatimuksiin ja tarpeisiin.

Kehitystehtdvien lapikdyminen ei ole kaavamaista.
Jos jokin kehitystehtdva jad suorittamatta tai se suo-
ritetaan huomattavan myo6hain, ihminen voi kokea

KEHITYSTEHTAVAT HAVIGHURSTIN

MUKAAN (1948)

IKAVAIHE ESIMERKKEJA KEHITYSTEHTAVISTA

varhaislapsuus kavelemaan oppiminen, kiinteiden
ruokien syéminen

keskilapsuus oppia tulemaan toimeen ikatoverei-
den kanssa, lukeminen, kirjoittaminen,
laskeminen, itsendisyyden oppiminen

nuoruus sukupuoliroolin omaksuminen, suhde
toiseen sukupuoleen, valmistautumi-
nen tyo- ja perhe-elamaan

varhaisaikuisuus puolison valinta, perheen perustami-
nen, tyéelamaan asettuminen

keski-ika lasten kasvatus, suhde puolisoon ja
ikdantyviin vanhempiin

vanhuus tyoelamasta poisjadminen, sopeutumi-
nen fyysisiin muutoksiin ja ajatukseen
kuolemasta

alemmuuden tunnetta. Suorittamatta jaanyt kehi-
tystehtdva voi vaikeuttaa huomattavasti seuraavista
kehitystehtdvista selviytymistd, ja joskus kehitysteh-
tavan joutuu kdymaan lapi uudelleen myohemmassa
eliminkaaren vaiheessa.

Kriittinen kausi ja herkkyyskausi

Osa elimdamme kannalta merkittdvistd taidoista on
helpointa oppia tiettyjen ikavaiheiden aikana. Thmi-
sid syntyy hyvin erilaisiin kasvuymparistoihin, mut-
ta aivojemme muovautuvuus mahdollistaa sopeutu-
misen vallitseviin olosuhteisiin. Syntyman jalkeiselld
aivojen kehitykselld on kyky muokata aivojen tieto-
ja kasittelevia keskuksia niin, ettd ne oppivat hallit-
semaan juuri tietyn elinympariston keskeisid piirtei-
tda. Esimerkiksi bushmanniheimon asukas tunnistaa
sateen tuloa ennakoivat luonnon merkit paremmin
kuin kaupungissa asuva, ja vastaavasti matoja ra-
vinnokseen syova lintu oppii erottamaan punaisen
varin erityisen herkasti, koska se on linnun eloon-
jaamisen kannalta tirkeda.

Eldméankaari ja kehitystehtivit Levinsonin (1978) mukaan

Aikainen aikuisikd & L Keskivalin aikuisikd @9

Varhaisaikuisuuden
siirtymd, n. 17-22 v.

Kolmenkymmenen
siirtymd, n. 28-33 v.

Vakiintuminen,
n. 33-40v.

Aikuisten maailmaan
siirtymd, n.22-28 v.

Keski-idn siirtymd, Keski-idn huippu,
n. 40-45v.
Keski-idn asettuma,
n.45-50v.

Mydéhainen aikuisika

Myéhdisaikuisuuden
n. 55-60v. siirtymd, n. 60-65 v.

Viidenkymmenen
siirtymd, n. 50-55 v.

117

215-217,

220




202-203

202-203

479-483

Yksilon kehityksessa on kausia, jotka ovat erityi-
sen hedelmaillisid, mutta eivat valttimattomia uuden
taidon oppimiselle. Kyseisid kausia kutsutaan herk-
kyyskausiksi. Herkkyyskaudet ovat mahdollisia ai-
vojen kypsymisen myotd. Esimerkiksi vastasynty-
neen aivot eivit ole kehittyneet vield niin, ettd vauva
voisi oppia puhumaan, mutta kun riittdva kypsyys
on saavutettu, lapsi rupeaa hapuilemaan sanoja.
Tyypillisimmin tima tapahtuu noin 12-24 kuukau-
den idssd. Tutkimuksissa on myos havaittu, etta esi-
merkiksi vieraan kielen oppimisen herkkyyskausi on
ennen 16 ikavuotta. Thminen voi toki oppia vieraan
kielen vaikka eldakepdivindan, mutta silloin kielen
opettelu on jo huomattavasti haastavampaa.

Kriittiseksi kaudeksi kutsutaan vaihetta, jonka jal-
keen jonkun tietyn taidon oppimisen katsotaan ole-
van mahdotonta. Kriittisen kauden aikana ihmisen
keskushermosto on kehittynyt tiettyd toimintoa var-
ten. Jotta kyseinen taito opittaisiin, tarvitaan sopivat
virikkeet. Ilman niitd taito voi jadda kehittymatta
kokonaan. Esimerkiksi puheen oppimisen kriittinen
kausi on viisi ensimmaistd ikavuotta. Mikali ihmi-
nen ei ole altistunut kielelle ennen viidettd ikdvuot-
ta, hinen on mahdotonta oppia myohemmin puhu-
maan ja ymmartimaan puhetta sujuvasti.

Viitettd tukevat lukuisat ”susilapsitapaukset”, joi-
ta esiintyy edelleen aika ajoin eri puolilla maailmaa.
Susilapsilla tarkoitetaan lapsia, jotka ovat syysta tai
toisesta kasvaneet poikkeuksellisissa oloissa, esi-
merkiksi metsissa tai viidakoissa sosiaalisen vuoro-
vaikutuksen ulottumattomissa. Talloin he eivit ole
altistuneet sosiaaliselle vuorovaikutukselle ja arsyk-

MATTEUS-VAIKUTUS TARKOITTAA hyvien asioiden kasau-
tumista niille, joilla niitd on jo ennestdan tai negatiivis-
ten asioiden kasaantumista niille, joilla on jo muuten
elamissaan vaikeaa. Nimitysta kaytti ensi kertaa yh-
dysvaltalainen sosiologi Robert Merton vuonna 1968.
Nimitys tulee Uuden testamentin Matteuksen evanke-
liumin jakeesta 25:29: "Jokaiselle, jolla on, annetaan, ja
han on saava yltakyllin, mutta jolla ei ole, siltd otetaan
pois sekin, mitd hanelld on.” Merton kaytti termid ku-
vaillessaan tilannetta, jossa esimerkiksi jo ansioituneet
tiedemiehet saavat lisda kunniaa itselleen siind missa
tuntemattomammalta tiedemiehelta jaid mahdollisesti
saamatta kunnia vastaavasta tyosta.

Kehityspsykologiassa ilmio voi tarkoittaa esimerkiksi
sitd, etta lapsi, jonka sosioekonominen tausta on heikko
ja jonka lahipiirista 16ytyy esimerkiksi tyottomyytta,
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YMPARISTOLLA ON SUURI MERKITYS yksilon kehityk-
seen. Yksiselitteista vastausta siihen, vaikuttaako yk-
silollisen kehityksen muotoutumiseen maaraavammin
ymparisto vai geenit, ei ole 16ytynyt. Se puolestaan
on selva3, ettd nailla molemmilla on suuri vaikutus
kehitykseen, ja sen lisdksi ihminen muodostaa omaa
tulkintaansa eldamankokemuksistaan.

Ympariston vaikutus jaetaan lahi- ja etdymparis-
toon. Lahiymparistolla tarkoitetaan yksiloa lahella
olevia henkil6ita kuten perhetti ja sisaruksia seka
muita yksilon kannalta tarkeita henkiloita. Etaympa-
risto eli niin sanottu makroympaéristo taas vaikuttaa
kulttuurin, historian, median, politiikan ja taloudellis-
ten olosuhteiden kautta siihen, minkalaiseksi [ahiym-
pariston elamantapa muodostuu. Sosiaalisen median
ilmiot, esimerkiksi Facebook, sisiltavat seka |ahi- ett3
etaympariston piirteita.

keille, joita ihminen tavanomaisesti varhaislapsuu-
dessaan kohtaa.

Erds tallainen lapsi oli alkoholistivanhempien
hylkdamia Oxana Malaya, joka 1990-luvun alus-
sa loydettiin 8-vuotiaana Ukrainasta. Hanen liik-
keensd ja didntelynsd olivat koiralle ominaisia.
Loydettdessd Oxana muun muassa liikkui neljal-
14 raajalla, haukkui ja haisteli ruokaansa ennen sen
syomistd, ja hdanen kuulo-, haju- ja nidkoaistinsa oli-
vat erityisen hyvin kehittyneita.

alkoholismia ja mielenterveysongelmia, karsii muita
lapsia todennakodisemmin naista itsekin elamansa ai-
kana. Vastaavasti lapsi, jonka sosioekonominen tausta
on hyva, kouluttautuu suuremmalla todennakadisyydel-
14 itsekin pitkalle, hallitsee taloudellisen tilanteensa
suhteellisen hyvin ja on taipuvaisempi saavuttamaan
samankaltaisia asioita kuin vanhempansa.

On vaikeaa tutkia tieteellisesti minkalainen osuus
perimalla, ymparistolla ja omilla valinnoilla ihmisen
elaman toteutumiseen on. On kuitenkin ilmeist3, etta
suotuisaa kehitysta haittaavien asioiden kasaantues-
sa negatiivisen kehityksen oravanpyorasta on vaikeaa
nousta. Matteus-vaikutus ei kuitenkaan tarkoita sit3,
etta yksilolla ei olisi lainkaan vaikutusmahdollisuuksia
tulevaisuutensa suhteen.

126-127
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495-499

174-177

178-181

63,
149-151

GLEN H. ELDERIN ELAMANKULUN TEORIA

GLEN H. ELDERIN eldmankulun teoria on sosiologinen

ja psykologinen teoria, joka korostaa, etta ihmisen

elamankulun tapahtumat ovat jatkuvassa vuorovaiku-

tuksessa sekd hanen fyysisen ja sosiaalisen ymparis-
tons3, ettd sen historiallisen ajanjakson, jona han ela3,
kanssa.

Elder on muotoillut nelja periaatetta, jotka vaikutta-
vat yksilon elamankulun muotoutumiseen:

1. lhmisen eldamankulku kytkeytyy historiallinen
aikaan. Suuret erityiset tapahtumat, kuten tekno-
logiset kehitykset ja paikalliset tai globaalit kriisit,
kuten sodat tai koronapandemia, muotoilevat osal-
taan yksiloiden elamankulkua.

2. Yksilon elamantapahtumien vaikutukset yksilon
elamankulkuun riippuvat siitd, miten nama tapah-
tumat ajoittuvat hanen eldmassaan. Suuret ela- 4 Y

paatoksillaan. Esimerkiksi koulutusvalinnat, uravalin-
nat ja paatokset parisuhde- ja perhemallista ovat esi-
merkkeja yksilon toimijuudesta oman elamankulkunsa
muovaamisessa.

ELAMANKULKUUN VAIKUTTAVIEN TEKIJOIDEN
SUHTEET ELDERIN ELAMANKULKUTEORIAN
MUKAAN

Yksilon kehitys
jatehdyt valinnat

man valinnat, kuten koulutuspolku ja tyéeldmaan Elamankulku Elamankulkujen
siirtyminen, parisuhteen muodostaminen ja per- tiettyna linkittyminen
heen perustaminen, ja tybeldmasta elakoityminen, historiallisena | *<—T1—> | javerkostojen
tapahtuvat yleensa tietyssa idssa. Jos jokin elaman- ajanjaksona muodostuminen

vaihe, kuten tyéelamaan siirtyminen tai vanhem-
muus, tapahtuu eri ikdvaiheessa kuin yleensa, on
silla vaikutusta yksilon elamankulkuun. L/
3. lhmisten elamankulut linkittyvat ja limittyvat ver-
kostoiksi, ja tama tekee ihmiset riippuvaisiksi tois-
ten ihmisten elaméankulusta. Yksilon elaman tapah-

Eldamantapahtumien
ajoittuminen

elamassa
tumat vaikuttavat hanen laheisiinsa, ja painvastoin.
4. Elamankulun teoria korostaa ihmisten omaa
toimijuutta eli yksilo rakentaa elamankulkunsa
omilla valinnoillaan ymparoivassa todellisuudes- F v vyv vy

Elamankulun erilaiset radat
OMA TOIMIJUUS VAIKUTTAA

sa. Vaikka historialliset, sosiaaliset ja kulttuuri-
set olosuhteet ovat kehystekija yksilon elamassa,
jokainen voi vaikuttaa elamankulkuunsa omilla

SUSILAPSET

LAPSIA, JOTKA OVAT eladneet pitkdan ilman ihmiskontak-
teja, kutsutaan usein villilapsiksi tai susilapsiksi. Eldin-
ten kasvattamille villilapsille on usein tyypillista puhe-
kyvyn puuttuminen tai sen alkeellisuus seka eldimilta
omaksutut tavat, esimerkiksi nelinkontin kulkeminen
tai haukkuminen. Tama johtuu siitd, etta varhaisessa ke-
hitysvaiheessa eldinten tavoille oppinut lapsi on kehit-
tanyt ominaisuuksiaan eldimille tyypilliseen tapaan sen
sijaan, etta olisi oppinut kayttaytymaan kuten ihmiset.
My6s sosiaalistuminen ja minakuvan kehittyminen ovat
jaaneet puutteellisiksi, eivatka monet susilapset reagoi
peilikuvaansa.

Viime vuosisatojen aikana tunnetaan muutamia kym-
menia susilapsitapauksia, mutta tapausten luotettavuus
vaihtelee. Tunnetuimpiin villilapsiin kuuluvat 1920-Iu-
vulla I6ydetyt susilapset Amala ja Kamala. Loytymisensa
hetkella tytot olivat puolitoista ja kahdeksan -vuotiaat,
ja kayttaytyivat eldinten lailla. He esimerkiksi liikkuivat
neljalla jalalla, s6ivat raakaa lihaa eivatka puhuneet.

Joutuessaan sopeutumaan ihmiselamaan tytot me-
nehtyivat. Amala kuoli pian 16ytymisensa jalkeen, ja Ka-
mala yhdeksan vuotta myéhemmin lavantautiin. Han oli
kuitenkin tdhdn mennessa sisdistanyt joitakin ihmisten
ominaisuuksia, silld vuosien kuluttua han oppi jopa nau-
ramaan ja kdvelemaan pystyasennossa. Kuitenkin el&i-
mille ominaiset ominaisuudet sailyivat vahvoina.

Villilasten kehitystasosta tehdyt havainnot osoittavat,
etta ihmisen aly, persoonallisuus ja tunne-elama voivat
kehittya parhaalla mahdollisella tavalla edellytystensa
mukaisesti vain ihmisten parissa ja etta kielella on tassa
kehityksessa keskeinen asema. llman sosiaalista ympa-
ristoa psyyken kehitysmahdollisuudet jadvat padosin
toteutumatta. Susilapsille voi kehittya joitain erityisomi-
naisuuksia, esimerkiksi heidan aistinsa voivat kehittya
hyvin herkiksi. On kuitenkin huomattu, etta esimerkiksi
seksuaalisuus ei kehity kokonaisvaltaisesti ilman var-
haislapsuuden hellyytt3, kiintymyssuhdetta ja hoivaa.
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PERSOONALLISUUDEN
JOUSTAVAT OSA-ALUEET

TYYPILLISET

SOPEUTUMISTAVAT

1.3 // McAdams // sopeutuminen // joustavuus // tyypilliset sopeutumistavat // toiminta- ja tulkintatavat

// motivaatio // arvot // tunteidensaately // ydinuskomukset itsesta // coping-keinot // optimismisuus tai
pessimistisyys // aggressiivisuus // yksilon tavoitteet ja henkilokohtaiset projektit // hallinnan tunne //

koherenssin tunne

PERSOONALLISUUDEN NAHDAAN koostuvan pysy-
vien osa-alueiden (taipumukselliset piirteet, kap-
pale 1.2.) lisaksi joustavammista osa-alueista, joita
McAdamsin mallissa kuvataan kasitteelld tyypilli-
set sopeutumistavat. Tauluvertauksessa nditd so-
peutumistapoja kuvataan taulun yksityiskohtina.
Tyypilliset sopeutumistavat eivdt ole persoonal-
lisuuden tai temperamentin piirteitd, vaan ne ovat
omaksuttuja ja vakiintuneita kognitiivisia ajattelu-
ja toimintatapoja ja -strategioita, joita yksilo tyypil-
lisesti elamassdan kdyttad sopeutuakseen elamassi
vastaantuleviin tilanteisiin ja olosuhteisiin.
Tyypilliset sopeutumistavat ovat joustavampia
kuin taipumukselliset piirteet. Vaikka tyypilliset so-
peutumistavat rakentuvat temperamentin, motivaa-

414

tiojarjestelmdn ja persoonallisuuden pysyvien piir-
teiden paille, ne eivit ole biologispohjaisia pysyvid
ominaisuuksia, vaan yksilollisid ja tilannekohtaisia
kognitiivisia prosesseja. Nama prosessit ovat muo-
toutuneet elimin aikana oppimiskokemusten pe-
rusteella, ja ovat luonteeltaan yksilollisia tai tilanne-
kohtaisia.

Tyypillisid sopeutumistapoja ovat esimerkiksi toi-
minta- ja tulkintatavat, motivaatio, arvot, tuntei-
densaitely, ydinuskomukset itsestd, coping-keinot,
optimismisuus tai pessimistisyys, aggressiivisuus,
yksilon tavoitteet ja henkilokohtaiset projektit seka
hallinnan tunne ja koherenssin tunne. Kuten taipu-
mukselliset piirteet, myos tyypilliset sopeutumista-
vat tuottavat eroja yksiloiden vilille.

Toiminta-
jatulkintatavat

Coping-keinot

Aggressiivisuus

Toiminta- ja tulkintatapojen mallit

ovat yksilon keinoja vastata elaman-

sa haasteellisiin tilanteisiin.
Minapystyvyysuskomukset tarkoit-

tavat yksilon kéasityksia omasta kyvyk- Koherenssin

kyydesta vastata erilaisten tilanteiden e
asettamiin haasteisiin.

Syypaatelmilli eli (kausaali)attribuu-
tioilla selitetdan itselle, miksi jotakin ta-
pahtui, ja miki on syy omalle onnistumi- Hallinnan
selle tai epdonnistumiselle. tunne

Persoonallisuuden onnistunut sopeu-
tuminen muuttuviin olosuhteisiin tuottaa
eldmanhallinnan tunnetta ja koherenssin tunnetta.
Optimismi on yleistynyt odotus positiivisesta lopputu-

loksesta, kun taas pessimismi on yleistynyt odotus negatiivisesta

lopputuloksesta.

Motivaatio liittyy siihen mita valitaan, mihin suuntaudutaan, mita

Arvot

Motivaatio

Minapystyvyysuskomukset

Tavoitteet

TYYPILLISET

SOPEUTUMISTAVAT

Kognitiiviset

strategiat Tunteidensaatelyn

keinot

Ydinuskomukset

itsesta

Optimismisuus tai
pessimistisyys
Henkilokohtaiset
projektit

toivotaan ja mika koetaan tyydyttavéksi. Motiivien pohjalta nousee

arvoja ja tavoitteita seka kayttaytymista, jolla tavoitteisiin pyritaan.

Sosialisaatio

Sisdiset mallit muodostuvat, kun yksild oppii kokemuksistaan, ja tdman perusteella muodos-
taa sisdisia malleja itsedan ja maailmaa koskien. Sisdisia malleja ovat esimerkiksi maailmankuva, minakasitys,

minapystyvyysuskomukset ja attribuutiotyylit.

Sosialisaatioprosessissa yksil6 oppii sosiaalisen ja kulttuurisen ymparisténsa tavat, normit ja arvot sekd maailmankuvan,
ja ndin kasvaa perheen, yhteison ja yhteiskunnan jaseneksi. Kulttuurilla on enemman vaikutusta tyypillisten sopeutumistapojen
kehittymiseen kuin taipumuksellisiin piirteisiin. Sopeutumistavat voivat maaraytya osittain myos esimerkiksi sukupuolen, sosiaa-

lisen aseman tai historiallisen tilanteen mukaan.

Thmisen persoonallisuus ei pysy muuttumattoma-
na lapi yksilon elaman, vaan siind esiintyy muutosta
erityisesti eliman alussa, lapsuudessa ja nuoruudes-
sa. Myos yksilon tyypilliset sopeutumistavat vaih-
televat ajasta, paikasta ja rooleista riippuen, eli ne
ovat persoonallisuuden muuttuvaa osaa. Muutok-
sen tarkoitus on saada yksilo sopeutumaan ymparis-
toonsd entistd paremmin.

Yksilon sopeutumisen ja mielenterveyden kannal-
ta ensiarvoisen tirkedd on persoonallisuuden jous-
tava toiminta — kaikissa tilanteissa paras mahdolli-
nen toimintatapa ei ole samanlainen. Koska nima
persoonallisuuden tyypilliset sopeutumistavat ovat
joustavia, niitd on myos mahdollista muuttaa esi-
merkiksi psykoterapiassa yksilon elaman kannalta
paremmin toimiviksi. Joustamattoman persoonal-
lisuuden dirimuotoja ovat persoonallisuushdiriot.
Tyypilliset sopeutumistavat ovat taipumuksellisia
piirteitd selvemmin yhteydessa yksilon hyvinvoin-
tiin.

Taipumuksellisten piirteiden ja tyypillisten sopeutu-
mistapojen vertailua

Taipumukselliset piirteet:
- suhteellisen vakaita ajan my6ta pysyvia piirteita.
- vaikuttavat siithen, miten yksilo reagoi erilaisiin
arsykkeisiin (piirteet, temperamentti, sopeumat ja
hermoston aktiivisuus).
- esimerkkeja pysyvistd piirteistd ovat muun muas-
sa avoimuus uusille kokemuksille, ja neurootti-
suus.

Tyypilliset sopeutumistavat:
- yksilon omaksumia hinelle tyypillisia tapoja ja
kognitiivisia strategioita selviytyd haasteista.
- ovat tilannekohtaisia ja joustavia.
- ihminen voi oppia elaminsa aikana uudenlaisia
tyypillisid sopeutumistapoja.
- sopeutumistapoja ovat toimintatavat, toiminta-
ja tulkintatavat, motiivit ja arvot, optimistisuus,
tyypilliset selviytymiskeinot, hallinnan tunne ja ko-
herenssi, tavoitteet ja projektit, aggressiivisuus.
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HALLINNAN TUNNE JA ARVOT

HALLINNAN TUNNE (engl. locus of control)
tarkoittaa yksilon kasitysta omasta ky-
vystaan hallita haneen vaikuttavia tapah-
tumia, ja sitd, miten han voi itse vaikut-
taa omaan tilanteeseensa vaikuttaviin
tapahtumiin. Hallinnantunne vaikuttaa
motivoitumiseen erilaisiin asioihin ja ylei-
seen hyvinvoinnin kokemukseen.

Hallinnan tunne voi olla sisdinen tai
ulkoinen. Sisaisen hallinnantunteen ko-
kemuksen vallitessa ihminen voi uskoa,
ettd hanen ponnisteluillaan on vaikutus-
ta asioiden kulkuun, ja ettd han on kyke-
neva vaikuttamaan eldmansa suuntaan.
Ulkoinen hallinnan tunne aikaansaa us-
komuksen, etta elamaa ohjaavat ensisi-
jaisesti sattumanvaraiset ulkoiset tekijat,
kuten onni, sattuma tai kohtalo. Taman
uskomuksen vallitessa omat ponnistelut
tuntuvat merkityksettomilta. Sisdinen
hallinnantunne johtaa yleensa toimivim-
pien selviytymiskeinojen kdytt6on ja suu-
rempaan resilienssiin.

Elamanhallinta on laaja ja moniulot-
teinen kasite, joka tarkoittaa ihmisen
kokemusta siita, kuinka han voi vaikuttaa
itsensa kannalta merkityksellisiin paa-
toksiin, asioihin ja tapahtumiin, ja kuinka
kykeneva han on suunnittelemaan ela-
mansa kulkua ja asettamaan tavoitteita.
Koska eldméanhallinnan kasite on eldman
kaikki osa-alueet kattava, eivatka kaikki
sen osa-alueet ole ihmisen omista re-
sursseista ja valinnoista riippuvaisia, on
taydellinen elamanhallinta mahdoton
tavoite. Elamanhallintaa voidaan ajatella
olevan eri asteisesti elaman eri osa-alu-
eilla, ja my6s eldman eri vaiheissa ja tilan-
teissa elamanhallinnan aste vaihtelee.

Arvot ovat asioita, joita ihminen pitaa
itselleen tarkeing, ja jotka vaikuttavat
asioiden kokemiseen oikeaksi tai vaarak-
si. Ihminen tavoittelee usein arvojensa
mukaisia asioita ja pdamaaria. Arvot ovat
yksil6llisig, ja arvostukset voivat muut-
tua, ja usein muuttuvatkin, eldman ku-
luessa. Arvot ovat ldheisessa yhteydessa
motivaatioon, hyvinvointiin ja elaman
merkityksellisyyden kokemukseen.
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MOTIIVIT JA MOTIVAATIO SAAVAT

TOIMIMAAN

MOTIIVI TARKOITTAA toiminnan psyykkista syyta. Motivaatio
tarkoittaa motiivien kokonaisuutta, ja se liittyy siihen mita vali-
taan, mihin suuntaudutaan, mita toivotaan ja mika koetaan tyy-
dyttavaksi. Motivaatiota on pyritty ymmartamaan ja motiiveja
luokittelemaan psykologiatieteen koko olemassaolon ajan.

Sosiaaliset motiivit esiintyvat ja tyydyttyvat ihmisten vélises-
sa kanssakdymisessa. Sosiaalisen hyvaksynnan ja arvostuksen
motiivi saa aikaan monenlaisia kayttaytymisen muotoja, kuten
sopeutumisen yhteis6ssa vallitseviin tapoihin.

Psyykkiset eli mielensisdiset motiivit tyydyttyvat sellaisten
itselle tarkeiden asioiden parissa, joihin ei valttamatta tarvit-
se liittyd muita ihmisia. Uusien haasteiden ottaminen esime-
riksi oman harrastuksen parissa, uteliaisuuden tyydyttami-
nen tai halu nauttia musiikista ovat esimerkkeja psyykkisista
motiiveista.

Myo6s kulttuuriset tekijat vaikuttavat ihmisen suuntautumi-
seen kohti tavoitteita. Sosialisaatioprosessin kautta edellis-
ten sukupolvien kasitykset siita, mika on arvokasta, hyvas ja
tavoiteltavaa, siirtyy kulttuurissa seuraavalle sukupolvelle, joka
rakentaa elamansa naiden kasitysten varaan ja siirtaa ne jalleen
eteenpain. Kulttuurista siis omaksutaan maailmankuva, arvot,
tavat ja tottumukset, jotka ohjaavat pyrkimyksia.

Eras tapa motiivien tarkasteluun on luokitella ne sisdisiksi ja
ulkoisiksi. Sisaisia motiiveja ovat esimerkiksi kunnianhimo ja
uteliaisuus, ulkoisia puolestaan esimerkiksi rangaistuksen pelko
tai rahapalkkion toivo. Sisdisen motivaation ohjaama toiminta
koetaan palkitsevaksi ilman muilta saatua palkitsemista tai tun-
nustusta. Sen perustana voi olla omaan kiinnostus tai halu saa-
da tyydytysta jonkin asian parissa toimimisesta muiden kanssa.
Ulkoinen motivaatio syntyy toiminnasta saadusta palautteesta,
joka voi olla kannustusta tai kontrolloimista. Usein motivaa-
tioon liittyy seké ulkoisia etta sisdisid motivaation lahteita.

Sisdinen motivaatio on yhteydessa hyvaan suoritukseen ja
tuotteliaisuuteen, mutta myos ulkoinen motivaatio voi saada
aikaan hyvia tuloksia. Ulkoiset motivaation I3hteet, esimerkik-
si palkinnot, ovat erityisen tehokkaita motivoijia silloin, kun
ne saadaan yllattden ja ne koetaan arvokkaiksi. Tall6in palkkio
saattaa vahvistaa motivaatiota - ainakin jonkin aikaa. Tutki-
muksissa on havaittu, etta hyvin konkreettiset palkkiot - kuten
raha - heikentavat sisaista motivaatiota, ja ne myos menettavat
nopeasti motivoivan vaikutuksensa.

Abstraktit palkkiot, kuten arvostus, kiitos ja kehu sen sijaan
eivat heikenna sisdistd motivaatiota, ja niiden motivoiva vaiku-
tus on kestavampi. On havaittu myos, ettd mikali palkkio tulee
aina ennakoidusti, sen vaikutus laimenee. Mikali esimerkiksi
tyontekija tietaa, etta kiitos tai rahapalkkio tulee vasta tietyn-
laisen taydellisen suorituksen jalkeen, hdn menettda motivaa-
tiotaan yritta4, jos han arvioi tallaisen suorituksen liian vaati-
vaksi tai aikaa vievaksi.

Ulkoisin syin motivoitu toiminta voi raueta helpommin vas-
toinkdymisten ja vaikeuksien kohdatessa. Alun perin ulkoinen
motivaatio voi muuttua sisaiseksi, mikali tehtava opitaan nike-
maan itsessaan arvokkaana ja tavoiteltavana.

KOHERENSSIN TUNNE

KOHERENSSIN TUNNE on terveyssosiologi Aaron Antonovskyn
luoma kasite, joka selittaa sita, miksi osa ihmisista ei sairastu
psyykkisesti tai fyysisesti hyvin kuormittavissakaan olosuh-
teissa. Koherenssi on ldheinen kasite elamanhallinnalle.

Antonovskyn mukaan koherenssin tunne koostuu ymmar-
rettavyyden, hallittavuuden seka merkityksellisyyden ele-
menteista. Erilaiset tapahtumat stressaavat vahemman ja voi-
vat tuntua jopa siedettavilt3, jos ihminen kokee, etta hanella
on voimavaroja niista selviytymiseen (hallittavuuden tunne).
Kognitiivinen eli tiedollinen osa-alue liittyy siihen, kuinka ja-
sentyneesti yksil6 toimii haasteiden kohdatessa (ymmarretta-
vyys). Antonovskyn mukaan merkityksellisyyden tunne on ko-
herenssin tarkein osatekija. Merkityksellisyys antaa ihmiselle
motivaatiota ja suuntaa elamalleen. Ihminen voi jopa kaikkein
vaikeimmissa kriiseissa 16ytaa merkityksellisyyttd, mutta tas-
sa kyvyssa on suurta vaihtelua ihmisten valilla. Talta osin ko-
herenssin kasite tulee lahelle resilienssin kasitetta.

Teorian mukaan yksil6t, joilla on vahva koherenssin tunne,
kokevat stressia vdahemman kuin muut. Koherenssin tunteen
avulla yksil6 voi luottaa siihen, ettd kohdattavat asiat ovat
hallittavia. Se on tutkimusten mukaan yhteydessa hyvaksi
koettuun terveyteen ja pitkaikaisyyteen.

Koherenssia edistavat muun muassa sosiaalinen tuki, jous-
tavat selviytymiskeinot ja dlykkyys. Koherenssin tunne kehit-
tyy lapsuudessa ja varhaisaikuisuudessa ja sen taso vakautuu
noin 30-vuoden idssa.

Koherenssin tunnetta vahvistaa:

Yhteisoihin ja ihmissuhteisiin kuuluminen, ja niihin liittyva
sosiaalinen tuki ja yhteenkuuluvuuden tunne.

Haasteiden onnistunut kohtaaminen, eli vaikeuksien voit-
taminen, josta seuraavaa uusien taitojen oppiminen vahvistaa
hallinnan tunnetta.

Elaman merkityksen |6ytaminen.

Arvojen ja tavoitteiden selkiyttadminen.

Optimismi ja tulevaisuuteen uskominen.

SELVIYTYMISKEINOT

SELVIYTYMISKEINOT, eli hallinta- tai
copingkeinot, ovat keinoja, joita yksild
kayttaa sopeutumiseen stressaavissa
ja vaikeissa tilanteissa. Erot yksiléiden
valilld suhtautumisessa stressaaviin
tilanteisiin johtuvat herkkyystekijois-
ta stressille (taipumukselliset piirteet)
ja tilanteista tehdyista tulkinnoista
(tyypilliset sopeutumistavat). Yksilon
koherenssin tunne, minapystyvyysus-
komukset ja optimistisuus vaikutta-
vat siihen, millaisia tulkintoja ihminen
tekee ja millaisia selviytymiskeinoja
han kayttaa. Merkityskeskeisten sel-
viytymiskeinojen avulla ihminen pyrkii
tulkitsemaan haastavat tilanteet ja nii-
den seuraukset oman eldaman kannalta
mielekkaalla tavalla. Kaytetyt keinot
vaihtelevat tilanteen mukaan, ja toimi-
viksi havaitut keinot yleistyvat.
Lazarus jakaa selviytymiskeinot teo-
riassaan ongelma- ja tunnesuuntautu-
neisiin keinoihin. Ongelmasuuntautu-
neet keinot ovat aktiivisia pyrkimyksia
ratkaista stressia aiheuttava tilanne.
Naihin keinoihin turvaudutaan tilan-
teissa, joissa ihminen uskoo asiaan
voitavan vaikuttaa. Tunnesuuntautu-
neiden keinojen avulla pyritaan lievit-
tdmaan epamiellyttavia tunteita, ilman

yritysta aktiivisesti muuttaa tilannetta.

Tunnesuuntautuneiden keinojen on
useissa tutkimuksissa havaittu olevan
yhteydessa huonompaan terveyteen
seka hyvinvointiin.
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