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1. Johdanto

Tassa Kirjoitelmassa esittelen mahdollisimman tiiviisti joitakin persoonallisuus-
psykologian peruskésitteitd. Aloitan minan kaésitteelld, josta psykologian eri
traditioissa on hieman erilaisia kasityksid. Seuraavassa luvussa késittelen stressié,
selviytymiskeinoja ja tunteista puhumista. Viimeisessa luvussa vuorossa on
tiedostamaton, joka on Sigmund Freudista alkaen ollut psykologiassa keskeinen
kasite. Kirjoitelman sisallon hajanaisuuden takia en nde tarvetta minkaanlaiselle

yhteenvedolle.

2. Minakasitys

Lawrence A. Pervin esittelee teoksessaan (s. 268 - 284) kolmea erilaista
mindkasitystd: Carl Rogersin fenomenologista teorian minakasitysta, psykoanalyysin
minakasitystd, seka sosiaalis- kognitiivista minakésitysta. Esittelen seuraavassa

lyhyesti niiden paakohdat.

Rogersille  min& oli  persoonallisuuden osa. H&nen fenomenologisessa
lahestymistavassaan “mindkasitys edustaa organisoitua ja johdonmukaista havaintojen
kaavaa” (Pervin, s. 269). Sellaiset sanat kuin “mind” kokoavat tietoisia tai tietoisiksi
mahdollisesti tulevia havaintojamme ja kokemuksiamme ja muodostavat ikdan kuin
yksityisen maailmamme. (Mielenfilosofi Daniel C. Dennett puhuu samaan tapaan
tarinan kerronnallisen painovoiman keskipisteestd. Ks. Dennett, s. 465.) Rogersin
mukaan mind kehittyy alunperin vanhempien arvioiden pohjalta. Muodostamme
lisdksi ihanteellisen mindn, joka eroaa tyypillisesti jonkin verran mindstdmme.

Koemme tarpeelliseksi sédilyttad johdonmukaisen minékéasityksen.

Psykoanalyyttinen teoria keskittyi padasiassa vietteihin ja niiden ristiriitoihin
superegon tai ympardivan maailman valilla&. Harry Stack Sullivan kuitenkin kehitti

psykiatrian interpersoonallisen koulukunnan, jossa painotettiin minan kehitysta



sosiaalisesti ja interpersoonallisesti. Sullivanin mukaan miné kehittyy tunteista, joita
yksilo kokee ollessaan vuorovaikutuksessa muiden kanssa ja havaitessaan, kuinka
muut arvioivat hiantd. Mindén kehittyy osiot “hyvd mini”, “paha mind” ja “ei mind”.
Viimeinen ndisté viittaa mindn osaan, joka hylataan, koska siihen liittyy sietdmétonta

ahdistusta.

Psykoanalyysin piirissa on syntynyt myds objektisuhdeteoria (object relations theory).
Siind ajatuksena on, ettd aiemmat kokemukset térkeiden ihmisten kanssa tulevat
esitetyksi mielessa mindn aspekteina, muiden aspekteina tai minan suhteena muihin,
ja ndméa minan esitykset taas vaikuttavat tuleviin ihmissuhteisiin. Minan esitykset ovat
moniulotteisia ja vahvasti tunnepitoisia. Niihin liittyy toivoja ja pelkoja. Ne ovat
osittain tietoisia ja osittain tiedostamattomia. Myo6s tunteita koskeviin esityksiin tai
malleihin liittyy affekteja. Kaikki ndma representaatiot muodostavat mina-

jarjestelman, jonka johdonmukaisuutta yksild pyrkii yllapitamaan.

Sosiaalis-kognitiivisen néakemyksen min&a on konstruktio, jonka ihminen muodostaa.
Mina-schemata ovat aiempaan kokemukseen perustuvia yleistyksia itsestd. Ne
vaikuttavat siihen, miten kyseinen ihminen prosessoi informaatiota, palauttaa mieleen
kayttaytymiseen liittyvdd “ndyttod” tai estdd sellaisen vaikutusta itseensd, koska
meilld on taipumus vahvistaa mindd koskevia ké&sityksidamme vinoutuneesti (self-
confirming bias). Mina ei ole monoliittinen kokonaisuus, vaan meilla on usean minan
perhe: esimerkiksi tydmind, kotimind, sosiaalinen mina ja niin edelleen. lhmiset ovat
toki tietoisia ndista tilannesidonnaisista ministdan. Niilld on myods péallekéisyyksia
toistensa kanssa, mista osittain johtuu tunne minén ykseydesta. Myds tietoisuutemme
(muistomme) elamékerrallisesta historiastamme luo ykseyden tunnetta. Cantorin ja
Kihlstromin (Pervin, s. 276) mukaan on olemassa liséksi ydinming, johon voimme
halutessamme kiinnittdd huomiomme. (Viimeksi mainittu on nahdakseni epailyttava
véite; miksi mik&dn min& olisi sen enempé& ytimend kuin jokin toinen? Esimerkiksi
Dennett on esittanyt kirjassaan varsin toisenlaisen, meemiteoreettisen ndkemyksen

tietoisuudesta.)

Siind missa psykoanalyytikot painottavat varhaisten (lapsuuden) kokemusten
muodostaman tiedostamattoman min&n merkitystd, sosiaalis-kognitiivisen teorian

kannattajat pitavat tietoisia prosesseja tarkeampind. Varhaiset kokemukset eivat heille

2



ole psykoanalyysin tapaan erityisasemassa, vaan uudetkin kokemukset vaikuttavat
kognitiivisiin prosesseihin, myds mindn konstruointiin. Sosiaalis-kognitiivisissa
teorioissa ero tiedostetun ja tiedostamattoman vélilld on muutenkin vahaisempi ja
mind-skeemojen taustalla toimivat kognitiiviset prosessit ovat samoja tiedostamisesta
tai tiedostamattomuudesta riippumatta. Psykoanalyytikoiden teoretisoimat vietit ovat
jotain selvasti muuta kuin tietoinen ajattelu. Tietoisuudesta ja tiedostamattomuudesta

lisda luvussa kolme alla.

3. lkavien asioiden kohtaaminen ja elamassa

menestyminen

Richard Lazaruksen mukaan ihmiset ké&yttdvat stressitilanteessa  kahta
arviointiprosessia:  Ensimmaisessd eli  primaarissa arvioinnissa arvioidaan
stressitekijan merkityksellisyytta itselle; onko Kkyseessa uhka tai vaara, tai onko
vaikkapa panoksena hyoty itsetunnolle. Taman jalkeen sekundaarissa arvioinnissa
selvitetadn, onko mitddn tehtivissa haitan estdmiseksi tai voittamiseksi tai omien
mahdollisuuksien parantamiseksi. Téssd vaiheessa siis arvioidaan omia resursseja.
Koetun stressin méaéra riippuu néiden arvioiden tuloksista. Lazaruksen mukaan
ihmisilla on erilaisia tapoja arvioida tilanteita ja olosuhteet vaikuttavat arvioihin.
Ihmisilla on myos erilaisia selviytymismekanismeja, joista yksilGilla on usein omat
suosikkinsa, mutta voivat kayttdd useampaa erilaista tilanteista riippuen. Fyysisesti
terveet ilmoittavat yleensd vahemman stressid, kun taas huonokuntoiset raportoivat
myds enemman psykologisia ongelmia. Yleensé suunnitelmallinen ongelmanratkaisu
on parempi selviytymiskeino kuin pakeneminen (kuten ryyppaaminen) tai
vastakkainasetteluun pyrkiva (suuttuminen ongelman aiheuttajille). (Pervin, s. 356 -
357.)

Vaikka Lazaruksen tutkimissa ilmidissa ei ollutkaan tietddkseni  kyse
vakivaltatilanteista tai vakivallan uhasta, patevat edelld mainitut huomiot myos

sellaisiin  ainakin saamani Krav Maga -opetuksen perusteella. Té&ssa



itsepuolustusmenetelméssa opetetaan kohtaamaan uhkatilanteita ja arvioimaan niita
tietoisesti, sekd opetetaan muodostamaan itselleen sopivia toimintamalleja niité
varten. Myo6s fyysisen kunnon tarkeyttd painotetaan merkittdvana stressioireita
vahentévana tekijand. Itseluottamus ja usko selvitd vaaratilanteista paranee fyysisen
kunnon ja harjoitteiden avulla, taitojen ja kykyjen kehittyessd. Taman ansioista
stressin vaikutukset uhkatilanteissa (joita myds simuloidaan harjoitteissa) vahenevat

ja suoritusten taso paranee.

James Pennebaker on tutkinut tunteiden piilottamista ja todennut sen olevan
yhteydessé stressiin ja mahdollisesti aiheuttavan sairastelua. Han on tutkinut myos
opiskelijoiden kirjoitustehtdvien avulla traumaattisten kokemusten Kkasittelyn
vaikutusta ja todennut, ettd traumoista kirjoittaminen neljan pdivan ajan vaikutti
merkittavasti kirjoittajan terveyteen. Hanen mukaansa tunteista avautumisella on siis
parantava vaikutus. Omituista kylla, myos kuvitellusta traumasta tai vain todellisen
trauman myonteisistd vaikutuksista kirjoittamisella néaytti olevan terveyttd edistava
vaikutus. Eniten hyotya Kirjoittamisesta ndytti olevan, kun kaytettiin paljon
myonteisid ja vain jonkin verran kielteisia tunnesanoja. llmeisesti traumaattisesta
kokemuksesta kertominen auttaa se, ettd luodaan kokemuksesta johdonmukainen

tarina, joka auttaa hallitsemaan kokemusta. (Pervin, s. 371 - 375.)

Oleellista tunteiden kasittelyssa mielesténi on se, ettd ongelmalliset asiat késitelldén
kerralla, eikd niihin palata uudelleen ja uudelleen, marehtien niitd loputtomiin.
Etenkin traumaattisten kokemusten kohdalla téllainen tuo vain traumat yha uudelleen
esiin, eiviatkd “auki revityt haavat” parane. Toisaalta, huonosti késitellyt tai
késitteleméttomat traumat voivat véhdisen kokemukseni perusteella nousta
yllattavillakin tavoilla Kivuliaasti esiin vuosienkin ajan ja toistuvasti, joten lienee

todellakin parempi saada ne késiteltyd mahdollisimman pian.

Albert Banduran tutkimusten mukaan miné-pystyvyys ja tavoitteiden asettaminen
yhdessd vaikuttavat ihmisten suoriutumiseen motivoivasti. Meidan taytyy uskoa
mahdollisuuksiimme saavuttaa tavoitteemme ja mitd paremmin uskomme
pystyvamme siihen, sitd vahemman koemme stressid ponnistelujemme aikana. Jos
emme usko itseemme, saatamme masentua ja toimintamme voi muuttua ailahtelevaksi

ja paattaméattomaksi. Tavoitteiden saavuttamisen kannalta silldkin on merkitysta,
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minkalaisia tavoitteita asetetaan. Ihmiset yleisesti ottaen tavoittelevat korkeita,
tarkeitd tavoitteitaan ahkerammin ja mieluummin kuin véhdisia ja helppoja tavoitteita.
Tavoitteiden on kuitenkin hyvé olla eksplisiittisesti ja tarkasti madriteltyja, eika liian
yleisluontoisia. Lisdksi niiden kannattaa olla realistisia, lyhyen t&htdimen tavoitteita
(esim. laajemman projektin osa- tai valitavoitteita). N&in ihmisella riittdd motivaatiota
saattaa pyrkimyksensd péaatokseen. Paamadrén tavoittelu itsessadn, ei pelkéstaan
tavoitteen saavuttaminen, on téllaisessa tapauksessa nautinnollista. (Pervin, s. 318 -
322))

Banduran neuvot sopivat ainakin opiskelun ja opinnaytteiden kirjoittamisen ohjeiksi
varsin hyvin: Mielekds, haastava mutta itsed kiinnostava aihe on tarke&
opiskelumotivaation yllapitamiseksi. Samalla on tarke&& pilkkoa projekti pieniin,
selkeisiin ja tarkasti rajattuihin, lyhyen tahtadimen tehtéviin, jotta edistymisen nakee
mahdollisimman  konkreettisesti ja kokonaisuuteen suhteutetun edistymisen
seuraaminen auttaa jaksamaan projektin loppuun asti. Samalla tavalla my6s laajempia
projekteja voi jakaa usean eri osallistujan kesken niin, ettd jokaisella on sopiva osa
kokonaisuutta ja mahdollisuus vaikkapa yhteisissa tapaamissa seurata, kuinka hyvin
kokonaistavoitetta lahestytdadn. Jos kokonaisuus on hamérdn peitossa, motivaatio
pienehkdonkin osaan sen tavoittelussa voi heikentyd, koska tehtavélta katoaa
mielekkyys. Jos taas yhdelle ihmiselle kaatuu liian suuri vastuu kokonaisuudesta tai
lilan vaikea osa projektista, hdn ei jaksa hoitaa tehtdvaansa, jolloin koko projektin

lapivienti vaarantuu.

4. Tiedostamaton

Yksi tietoisuuden piirre on tajuisuus, kuten teoksen Ihmisen mieli tekijat huomauttavat
(Hari ym., s. 104 - 105). Ihminen voi olla tajuissaan, syvassé tajuttomuudessa, unessa,
tai muussa tajunnan tilassa, eli tajuisuudella on tasoja. Olen itsekin ollut tajuttomana
useamman kerran ja myos osittain tietoinen tajuttomuuden aikana--onneksi olen
kuitenkin ollut heratettavissé tai herdnnyt nopeasti, enka siis ole uponnut koomaan

asti. Tajuisuudella tarkoitetaan siis kykyéa reagoida arsykkeisiin, mika on eri asia kuin



tietoisuus. Jokainen, joka on heratetty kesken unen, on huomannut selvésti tdman
eron: tajunnan taso on unessa ollut selvésti erilainen kuin hereilld, mutta unen
aikanakin on ollut tietoinen unikokemuksistaan ja -ajattelustaan, vaikkakin
epéileméattd viimeistddn herdtessédn huomaa myos tietoisuutensa olleen hieman
erikoista unen aikana. Unen epéjohdonmukaisuus ei yleensd unen aikana tunnu

oudolta eika sitd edes huomaa, mutta herattyaan sen tajuaa helposti.

Tietoisuuteen liittyvat Harin ja muiden mukaan keskeisesti my6s Kkasitteet
tarkkaavaisuus (huomion suuntaaminen tiettyyn asiaan), kokemuksellinen tietoisuus
(subjektiivinen kokemus siitd, milta tuntuu vaikka olla vihainen, eli millaisia kvalioita
kokemukseen liittyy), reflektiivinen tietoisuus (semanttinen, muun tietoisuuden
reflektointi), sekd itsetietoisuus (tietoisuus omasta kehosta ja itsestd kokemustensa
subjektina) (Hari ym., s. 105 - 108).

Tajuttomuudella tarkoitetaan tavallaan joidenkin mielen toimintojen sammumista,
mutta tiedostamaton eroaa tastd merkittavasti: silla viitataan ilmidihin, joista toimija
ei ole (tai edes voi olla) tietoinen, mutta jotka silti ovat erittdin merkittdvia tdman

toiminnan kannalta. Ne ovat siis kaikkea muuta kuin sammuneita toimintoja.

Hari ja kumppanit kéyttavét tiedostamattomista toiminnoista klassista esimerkkié:
pyordilemaan oppineen ei tarvitse ajatella tasapainoilua, ohjaamista, polkemista tai
muutakaan  pyoéran hallintaan  liittyvda ajaessaan  polkupyoralla--tietoinen
keskittyminen sellaiseen voisi l&hinn& haitata suoriutumista (Hari ym., s. 117 - 118).
Toisenlaisena esimerkkind he kertovat Richard Nisbettin ja Timothy Wilsonin
klassikkotutkimuksesta, jossa huomattiin, kuinka tuotteiden sijainti poydalla vaikutti
ihmisten niita koskeviin valintoihin ilman, ettd he olivat tasta syysté lainkaan tietoisia
(Hari ym., s. 112 - 113). Tallaisissa automaattisissa prosesseissa on kyse kognitiivisen
psykologian tiedostamattomasta, eli mielen prosesseista, joista emme ole tietoisia,
mutta jotka silti vaikuttavat toimintaamme hyvin keskeisestikin. Pervinin
esimerkkeihin sellaisista kuuluvat mm. tiedostamattomat vaikutukset muistiin,

havaintoihin, tunteisiin ja asenteisiin (Pervin, s. 243 - 248).

Siind missa kognitiivisen tradition tiedostamaton viittaa vain prosesseihin, jotka ovat

tietoisuudelta 1ahinn& hyodyllisesti piilossa (eivatkd esimerkiksi tuhlaamassa
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muistikapasiteettia), psykoanalyyttisen  tradition piirissa  tiedostamattomalla
tarkoitetaan jotain selvasti tietoisuudesta poikkeavaa. Pervinin mukaan tésta kaytetaan
nimitystd dynaaminen tiedostamaton. Tietoiset kognitiiviset prosessit ovat
rationaalisia, dynaamisen tiedostamattoman prosessit eivat. Tiedostamattomassa voi
olla yhtd aikaa aktiivisina ristiriitaisia vaikuttimia, toiveita, viettejd ja motiiveja.
Erityisen merkittdvid ovat tiedostamattomat defenssimekanismit, kuten repressio,
jonkin asian aktiivinen tyontdminen pois tietoisuudesta niin, ettd tdma repressio on
itsessaankin tiedostamaton. Tiedostamattoman toiminta tulee esiin teorian mukaan
unissa, freudilaisina lipsahduksina, lasten ajattelussa ja psykooseissa. Nayttoa
tiedostamattoman vaikutuksesta uniin on saatu kokeellisestikin, esimerkiksi
nayttamalla koehenkil6ille kuvia niin nopeasti, etteivat he ole tietoisesti ehtineet niita
nahdd. Myéhemmin on kuitenkin heiddn uniensa kuvauksista l6ydetty merkkeja
kuvien vaikutuksista. Kuvat siis vaikuttivat koehenkildiden dynaamiseen

tiedostamattomaan. (Pervin s. 234 - 236.)

Yhteenvedoksi todettakoon, ettd oleellisia eroja psykoanalyysin dynaamisen
tiedostamattoman ja kognitiivisen tradition tiedostamattoman valilla ovat Pervinin

mukaan (s. 249 - 253) ainakin seuraavat:

1. Dynaaminen tiedostamaton koostuu vieteistd, fantasioista, motiiveista, kun
taas kognitiivinen tiedostamaton siséltaa ajatuksia ja prosesseja.

2. Psykoanalyysissa  painotetaan tiedostamattoman irrationaalisuutta ja
epéloogisuutta, kun taas kognitiivisessa nékemyksessd tiedostamattomat
prosessit tai sisallot eivat eroa tiedostetuista milld&n vastaavalla,
olemuksellisella tavalla.

3. Dynaaminen, toisin  kuin  kognitiivinen  tiedostamaton  painottaa
tiedostamattoman defensiivisia toimintoja.

4. Psykoanalyysin mukaan tiedostamattoman sisélt6ja voi saada tietoisiksi vain
erityisilla menetelmilld, kun taas kognitiivisen psykologian mukaan kyse on
tavanomaisista havainnon ja muistin lainalaisuuksista; milt4 osin niitd voidaan

saada tietoisuuteen, riippuu mahdollisuudesta kohdistaa huomio niihin.
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