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Elamanhallinta psykologisena kasitteena tarkoittaa yksilon kokemusta siita, etta han hallitsee omaa elamaansa. Siihen mita
elamanhallinnalla ymmarretaan vaikuttaa se tieteenala, josta kasin sitd tarkastellaan. Elimanhallinnan ymmartamiseen
vaikuttaa myos kulttuuri, jonka kautta sita kasitellaan. Psykologia tieteen sisalla elamanhallinnan ymmartamisessa on
keskeista myos elamanhallinnan maarittamisen taustalla olevat erilaiset ihmiskasitykset. Elamanhallinnan teoreetikot ovat
jaotelleet elamanhallinnan sisaiseen ja ulkoiseen kontrolliin, mutta naita termeja kaytetaan hyvin eri tavoin teoreetikosta
riippuen. Elamanhallinta on tilannesidonnaista ja se on mahdollista myos hetkellisesti menettaa.

Elamanhallinnan tunteen muodostuminen on pitkaaikainen prosessi. Tunne lihtee muodostumaan lapsuuden
omnipotenssi vaiheessa, jonka jalkeen se etenee realistisempien kasitysten kautta kohti sisdista autonomiaa. Viimeisena
vaiheena yksilolle muodostuu paattelyyn perustuvat hallintastrategiat. Elamanhallinnan tunne ei muodostu tyhjiossa vaan
siihen vaikuttavat monet yksilon ulkopuoliset tekijat, kuten elamantilanteet, elinymparisto ja niiden rajaamat puitteet.
Elamanhallinnan kokemuksen kannalta keskeista on yksilon itsetunto. Hyva itsetunto helpottaa elamanhallinnan tunteen
yllapitamista. Yksilon temperamentti asettaa elamanhallinnan kokemukselle erilaisia haasteita.

Elamanhallinnan tunnetta yllipidetadan ja palautetaan erilaisin keinoin. Minan defenssikeinojen avulla yksilo suojautuu
minaansa uhkaavilta tekijoilta. Ajattelu- ja toimintastrategioiden avulla yksilo pyrkii pitamaan ylla kasitysta itsestaan ja
erilaisten ajattelu- ja toimintastrategioiden kayttaminen Iluo erilaisia mahdollisuuksia toiminnan onnistumiselle.
Emootioiden saitelyn avulla yksilo voi kokea hallitsevansa elamaansa muuttamalla suhtautumistaan ulkopuolelta tulevaan
paineeseen. Selvitymiskeinojen avulla yksilo voi pyrkia joko ongelman ratkaisuun tai siitd aiheutuvien tunteiden
tyostamiseen.

Empiirisessa osassa tutkimme Pulinapaja-projektin merkitysta sielli kiayneiden nuorten elamanhallinnan kokemukselle.
Tutkimus toteutettiin fenomenologisena haastattelututkimuksena. Pulinapaja-projekti on Suomen mielenterveysseuran
valtakunnallinen ehkaisevan kriisityon hanke. Tutkimuksemme kasitteli Oulun alueellista osaprojektia, ja tutkimuksen
tilaajana oli Oulun kriisikeskus. Pulinapaja toiminta nayttaytyi tutkimuksessa nuorten elamanhallintaa tukevaksi ja
elamanhallinnan keinoja lisaavaksi tekijaksi seka erittain merkityksellisesksi sielld kayneille nuorille. Tutkimuksen
lahtokohtana pidimme tyomme teoreettista osuutta, mika tukee empiirista osaa hyvin. Tutkimus auttoi hahmottamaan
entisestaan elamanhallinnan kokemuksen ja elamanhallinnan yllapitamisen keinojen toisistaan erottamisen tarkeytta,
vaikka kasitteet ovatkin osittain paallekkaisia.
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1 JOHDANTO

Pyrkimysté elamanhallinnan tunteeseen voidaan pitéd yhtend ihmisen perustarpeista, sill& yksi
ihmisen suurimmista turvattomuuden l&hteistd on hallitsemattomien ja ennakoimattomien
vastoinkdymisten pelko. Ihminen tarvitsee tunteen siitd, ettd hénelld on mahdollisuus vaikuttaa
ratkaisuillaan ja paatoksilladn eldmansd kulkuun. Itsetunnon ja itseluottamuksen
peruselementti on ihmisen usko mahdollisuuteen vaikuttaa omaan elamaénsa. Elamanhallintaa
voidaan pitdd erdénlaisena tdman ajan tilauksena, silld nyky-yhteiskunnan yksilon
korostaminen, eldaman monimutkaistuminen ja jatkuva muutos seka pysyva epavarmuus voivat
aiheuttaa yksilossa hallitsemattomuuden ja epavarmuuden tunteen. Elamanhallinnan

kokeminen luo ihmiselle turvallisuuden tunnetta. (Keltikangas-Jéarvinen, 2000, 27-33.)

Pidamme elamanhallinnan psykologista tutkimusta tarke&nd, koska ndkemyksemme mukaan
eldaménhallinnan kannalta oleellisinta on yksilon oma kokemus siitd, ettd hén hallitsee
elaméansa. Esimerkiksi sosiologisessa elaménhallinnan tutkimuksessa ei huomioida
elamadnhallinnan  kokemuksellisuutta niin vahvasti kuin psykologiassa. Mielestimme
eldaménhallintaa koskevaa tutkimusta ei ole tarpeeksi, vaikka eldmanhallintaa voidaan pitaa
merkittdvdnd osana yksilén hyvinvointia. Koemme, ettd nykyisen kaltaisessa
yhteiskunnallisessa tilanteessa, jossa epavarmuus on noussut yhdeksi merkittavaksi tekijéksi
elaméssa, ihminen tarvitsee sisdisen eldmanhallinnan tunnetta. Tdmén vuoksi pyrimme pro
gradu-tutkielmamme teoreettisessa osuudessa méaaritteleméan elamanhallinnan kasitettd seka
sithen  liittyvid tekijoitd nimenomaan psykologian nadkokulmasta. Tutkielmamme

teoriaosuuden tehtava on selvittaa:

1. Mita on elamanhallinta ja elamanhallinnan tunne?
2. Miten elamé&nhallinnan tunne muodostuu?

3. Millaisin keinoin elamanhallinnan tunnetta yllapidetaan?

Empiirinen tutkimuksemme kasittelee Oulun kriisikeskuksen ennaltaehkdisevan mielenterveys

projektin, Pulinapaja-hankkeen, merkitysta siihen osallistuneiden nuorten eldmanhallinnan



kokemukselle. Tarkoituksemme on, teoria osuuteen pohjautuen ja haastattelututkimuksen
avulla, selvittdd kyseisen hankkeen merkitysta siihen osallistuneiden nuorten eldmanhallinnan
kokemuksen tukemisessa ja heidan elaméanhallinnallisten keinojensa lisdédmisessa. Empiirisen

osuuden tutkimuskysymykset ovat:

1. Pulinapajan merkitys siella kayneiden nuorten elamanhallinnan kokemukselle?
2. Pulinapajan merkitys siella kdyneiden nuorten elamanhallinnan tukemisessa?

3. Pulinapajan merkitys elaménhallinnan yllapitdmisen keinoja lisdavana tekijana?

Empiirisessd tutkimuksessa tavoitteenamme on selvittdd nuorten kokemuksia Pulinapajasta
ndiden kysymysten avulla. Haluamme tutkimuksessa tavoittaa mahdollisimman hyvin
tutkittavien kokemukset. Tutkimuksen tulos muodostuu kuitenkin analyysimme kautta ja ndin
sisdltdd myos tulkintaamme siitd, kuinka nuoret Pulinapajan ovat kokeneet. Naiden
kysymysten kautta pyrimme siis ymmartdmaan nuorten kokemuksia. Tieteenteoreettisena
lahtokohtana meilld on rekonstruktiivinen ymmartava psykologia. Tutkimuksemme on
fenomenologinen  psykologinen tutkimus, joka toteutetaan haastattelututkimuksena.
Haastatteluista saamamme aineiston analyysin avulla me pyrimme ymmartdmaan nuorten

kokemukset sellaisenaan, ilman omia ennakko-olettamuksia.

Tassa tydssa pyrimme selvittdmddn, mitd eldmdanhallinta on maaritteleméalld aluksi
elaménhallinnan késitettd sek& eldamdanhallinnan kokemuksen muodostumiseen liittyvia
tekijoitd. Ajatuksenamme on erottaa arkikielen kasite eldmanhallinta-, psykologisesta
eldaménhallinnan kasitteestd, jolla tarkoitamme ihmisen omaa kokemusta elaménsa hallinnasta.
Pyrimme tytssamme erottamaan yksilon subjektiivisen elamanhallinnan tunteen ja keinot

elaménhallinnan tunteen muodostumisessa ja sen yllapitdmisessa.

Toisessa luvussa ldhdemme liikkeelle psykologisen eldaménhallinnan kasitteen maéarittelysté.
Psykologiatieteen sisalla elaménhallinnan kasitteen ymmartdmiseen vaikuttaa se ihmiskasitys,
joka on taustalla eldaménhallintaa késiteltdessa. Taméan vuoksi esittelemme merkittdvimmat
ihmiskasitykset, ja pohdimme kuinka ne vaikuttavat eldménhallinnan kasitteen

ymmartamiseen. Kasittelemme myos eldmanhallintaa siséisend ja ulkoisena kontrollina sek&



psyykkista itsesdatelyd. Elamanhallinnan kasitteen madrittely ei ole myoskaan ajasta, paikasta
ja kulttuurista riippumaton, joten kasittelemme myds eldmanhallinnan ké&sitteen historiaa ja
kulttuuristen erojen vaikutusta sen ymmartdmiseen, mité elamanhallinnalla tarkoitetaan. Tassa
yhteydessd pohdimme myds eldmanhallinnan tilannesidonnaisuutta. Luvussa késittelemme

lyhyesti my6s oman elaman tavoitteellista ohjausta ja sen suhdetta elamanhallintaan.

Kolmas pé&éalukumme kasittelee eldménhallinnan tunteen muodostumista. Tydssdmme
kuvaamme sitd, kuinka eldmanhallinnan tunne rakentuu lapsuudesta aikuisuuteen erilaisten
elaménhallinnan tunnetta yllapitavien keinojen avulla. Lahdemme liikkeelle varhaislapsuuden
omnipotenssista, ja pyrimme selvittdmaan eldménhallinnan tunteen rakentumista aikuisian
realistisemmaksi  kokemukseksi. Tdassd kehityksessd pyrimme ottamaan huomioon
temperamentin ja itsetunnon yhteyden eldménhallinnan kehitykseen sekd pohdimme joitakin

keinoja, joilla elaménhallinnan tunteen rakentumista voidaan tukea.

Tutkimuksemme pyrkii erottamaan eldmanhallinnan tunteen ja siihen liittyvat elaméanhallinnan
tunteen yllapitamisen keinot toisistaan. Monissa kayttdmissamme lahteissa tat4 erottelua ei
ollut mielestimme tehty selkeésti. Neljas padlukumme Kkasittelee niitd keinoja, joilla
elaménhallinnan tunnetta yllapidetddn ja pyritddn palauttamaan. Kasittelemme minén
defenssikeinoja, coping-strategioita, ajattelu- ja toimintastrategioita sek& emootioiden
hallintaa. Viidennessa péaéaluvussa keskitymme nuoruuteen eldmanvaiheena ja tdman
elamanvaiheen tuomiin eldménhallinnallisiin haasteisiin. Nuoruus on valittu mukaan
tarkasteluun, koska tutkimuksemme empiirisessa osassa késittelemme Pulinapajan merkitysta

nuorten elamanhallinnan tunteelle.

Teoriaosuuden jélkeen esittelemme tarkemmin empiirisen tutkimuksemme ja sen tulokset.
Aloitamme tutkimuksen taustan kuvaamisella. Sen jalkeen Kkeskitymme tutkimuksen
tieteenteoreettiseen ja metodologiseen puoleen. Aineiston analyysin kuvaamisen kautta
siirrymme tuloksiin ja lopulta tutkimuksen pohdintaan. Lopussa pohdimme yleisemmin
tutkielmamme tuloksia ja sitd, olemmeko onnistuneet vastaamaan asettamiimme

tutkimuskysymyksiin.



Tutkielmamme nakdkulman olemme rajanneet psykologiseksi. Eri tieteenaloilla elaman-
hallinta kasitetaan eri tavoin ja otamme tdman huomioon tutkielmassamme taustoittaessamme
psykologista elamanhallinnan késitettd. Tutkimuskysymyksiin vastaamme psykologisesti,
koska haluamme Kkorostaa eldmanhallinnan psyykkistd puolta eli nimenomaan ihmisen
kokemusta elaménhallinnasta. Psykologiassa eldménhallintaan on liitetty ja sitd on kasitelty
my6s muilla termeilld, kuten autonomiapyrkimyksen Kkasitteelld, joita esittelemme
elaménhallinnan kasitteen yhteydessa myéhemmin.

Padasiallisina léhteind teoriaosuudessa kaytamme Liisa Keltikangas-Jarvisen tuotantoa.
Keltikangas-Jarvinen on suomalainen psykologian professori, joka on kasitellyt
eldménhallintaa  systemaattisimmin ~ Suomessa.  Halusimme l&dhted  ké&sittelem&én
elaménhallintaa  psykologisesta nakokulmasta ja mielestdamme Keltikangas-Jéarvisen
tuotannosta saimme tydllemme toimivan rungon. Emme kaésitd elamanhallintaa kaikilta osin
samalla tavalla kuin Keltikangas-Jarvinen ja pohdintamme kautta meille on muodostunut oma
nakemyksemme eldmdanhallinnasta. Suomessa eldmanhallintaa on tutkinut padasiallisesti
Keltikangas-Jarvinen ja muualla teokset keskittyvat pé&asiassa coping-keinoihin. Tydssa
olemme kayttaneet lahinnd suomenkielisia lahteitd, koska halusimme kasitella elamanhallintaa
omasta kulttuuristamme kasin. Taman lisaksi olemme tutustuneet useisiin aiheeseen liittyviin
ja aihetta sivuaviin teoksiin, kuten J.P. Roosin, Veikko T&hkan ja Risto Vuorisen teoksiin.
Tutkimusta tehdessimme huomasimme, ettd eldmanhallintaa koskevaa psykologista
Kirjallisuutta on suhteellisen véhén ja sen ldytaminen erilaisten eldméntaito oppaiden joukosta
vaatii kriittista ajattelua. Mielestimme nykyinen erilaisten elamantaito-oppaiden suuri kysynta
kertoo eldménhallinnan psykologisen tutkimuksen tarpeellisuudesta. Tutkimuksemme
tavoitteena onkin luoda tiivis katsaus seké elamdanhallinnan késitteeseen etté siihen liittyviin

tekijoihin.



2 ELAMANHALLINNAN KASITE

Tassa padluvussa tarkoituksenamme on pyrkid selvittdméaan, mitd elamanhallinnan kasitteella
tarkoitetaan ja vastaamaan ensimmaiseen teoreettiseen tutkimustehtdvadmme, mitd on
elaménhallinta. Siihen, mita eldménhallinnalla missakin yhteydessé tarkoitetaan, vaikuttaa se
tieteenala, jossa sitd kasitelladn. Tarkoituksemme on pitdd ndkdkulmamme psykologisena,
jolloin keskitymme padasiallisesti madrittelyihin, joita on esitetty psykologiatieteen piirissa.
Psykologiatieteen sisallakin eldmanhallinnan ké&sitteen ymmartdmiseen vaikuttaa se
ihmiskasitys, joka on taustalla elaméanhallintaa késiteltdessa. Esittelemme tdsséd luvussa
merkittdvimmat ihmiskésitykset ja pohdimme, kuinka ne vaikuttavat eldaménhallinnan
késitteen ymmartadmiseen. Eldmanhallinnan kasite ei myoskaan ole ajasta, paikasta ja
kulttuurista riippumaton, joten tarkoituksenamme tassé luvussa on myos taustoittamisen kautta
tarkastella eldmanhallinnan kasitteen historiaa sek& kulttuuristen erojen vaikutusta sen
ymmartamiseen, mitd eldmanhallinnalla  tarkoitetaan.  Eldménhallinnan  késitteen
kulttuurisidonnaisuuden yhteydessd pohdimme myds elamdanhallinnan tilannesidonnaisuutta,
eli sitd, miten tunne eldménhallinnasta ja todelliset mahdollisuudet hallita omaa eldamé&& ovat

tilannesidonnaisia.

2.1 Elaméanhallinta psykologisena kasitteena

Eldmanhallinnan ké&sitettd on pyritty l&hestymaén, maédrittelemadn ja kasitteellistiaméan eri
tavoin. Monet teoreetikot, kuten esimerkiksi Gordon Allport, Carl Rogers ja Carl Jung ovat
psykologiassa lahestyneet eldaménhallinnan késitettd tervettd persoonallisuutta kuvatessaan.
Vaikka teorioissa on eroja, niin Riihisen mukaan niistd on ldydettavissa yksi yhteinen
lahtdajatus. Tama lahtdajatus on ollut se, ettd psykologisesti terve ihminen kykenee tietoisesti
hallitsemaan ja kontrolloimaan elaméénsa. Teorioiden mukaan psykologisesti terve ihminen

tietdd kuka ja mika han on ja mitké ovat hanen vahvuutensa ja heikkoutensa ja hyvaksyy nama



asiat. (Riihinen, 1996, 17.) Mielestimme itsensa tunteminen on merkittdva tekija
eldaménhallinnan kannalta. Jotta ihminen kykenee asettamaan itselleen realistisia tavoitteita, on

h&nen tunnettava itsensd ja omat mahdollisuutensa.

Tutkimuskirjallisuudessa eldmanhallinnan tutkimustraditio on perinteisesti jakaantunut
eldménhallintaa tarkastelevaan tutkimustraditioon ja selviytymistutkimuksen traditioon.
Elaméanhallinnan tutkimustraditiossa keskitytddn tarkastelemaan eldménhallintaa laajemmin
osana eldmankokonaisuutta, kun taas selviytymistraditiossa keskitytddn spesifeihin ja
tilannesidonnaisiin selviytymisstrategioihin. Néaitad nakokulmia on mahdotonta erottaa jyrkasti
toisistaan, mutta ne edustavat erilaisia tutkimussuuntauksia. (Suominen, 1996, 81.) Raitasalo
huomauttaa artikkelissaan, ettd nykyisinkin eldmdnhallinnan tutkimuksesta on Monat'n ja
Lazaruksen mukaan erotettavissa kaksi erilaista tutkimussuuntausta. Osa tutkimuksista pyrkii
kartoittamaan erilaisia yleisia hallintapiirteita, tyyleja ja taipumuksia, jotka ovat suhteellisen
pysyvid toimintamalleja stressaavissa tilanteissa. Osa tutkimuksesta taas keskittyy
hallintastrategioiden tutkimukseen, jossa pyritddn selvittdmaan, miten ihmiset todella

kayttaytyvat erilaisissa stressitilanteissa, seka sisaisesti etta ulkoisesti. (Raitasalo, 1996, 57.)

Varsinaisesti elamanhallinta nousi psykologiassa keskeiseksi kasitteeksi 1970 -luvulla, kun
tutkimuksen kohteeksi tuli ”locus of control”. Kasitteella pyrittiin selventdméén sitd, missa
ihminen kokee eldménsa kontrollin ja ohjauksen sijaitsevan ja kykeneekd ihminen itse
ohjaamaan eldméénsa vai koostuuko eldma vain sattumanvaraisista tapahtumista, joihin han ei
itse voi vaikuttaa. (Keltikangas-Jarvinen, 2008b, 255.)

Mia Pylkkdsen mukaan ”Locus of control” on alun perin Julian B. Rotterin kasite, jonka
teoreettinen pohja on hdnen sosiaalisen oppimisen teoriassaan (1954; 1955; 1960). Pylkkdsen
pro gradu -tutkielman mukaan Rotter olettaa sosiaalisen oppimisen teoriassaan, ettd yksilon
toiminnan lopputulos toimii hdanen my6hempiéd odotuksiaan vahventavana tai heikentdvana
tekijand. Jos yksilén toiminta johtaa haluttuun lopputulokseen, se vahvistaa hanen mydhempia
odotuksiaan toiminnan lopputuloksesta. Jos taas toiminta ei usean yrityksen jalkeen tuota
haluttua lopputulosta, niin se heikentdad yksilon odotuksia oman toiminnan ja lopputuloksen

yhteydestd. Nailla tilannesidonnaisilla ja spesifeilld odotuksilla on taipumus yleistya



koskemaan myds muita tilanteita, jolloin Rotterin mukaan puhutaan yleistyneista
hallintaodotuksista. Taman pohjalta Rotterin (1966) teoria jakaa yksilot niihin, joilla on
sisdinen hallintaodotus (Internal locus of control) ja niihin, joilla on ulkoinen hallintaodotus
(external locus of control). Ne yksilot, joilla on sisédinen kontrolliodotus, uskovat hallinnan ja
toiminnan lopputuloksen olevan riippuvainen heiddn omista toiminnoistaan ja suhteellisen
pysyvista kyvyistd. Vastaavasti taas ne yksilot, joilla on ulkoinen kontrolliodotus, uskovat
hallinnan ja toiminnan lopputuloksen johtuvan vain osin heiddn omasta toiminnastaan, tai
uskovat sen olevan kokonaan ennakoimatonta ja sattuman sanelemaa. Tatd teoriaa ovat
Pylkkdsen mukaan mydhemmin tdydentdneet Hanna Levensson (1981) sekd Herbert M.
Lefcourt (1982). (Pylkkdnen, M. 2008, 47.)

Suomalaisessa psykologiassa elaménhallintaa on sivunnut Reenkolan méaritelman pohjalta
myds psykologian professori Risto Vuorinen. Vuorinen ei kéytd elaménhallinnan kasitettd,
vaan han késittelee toiminnan madraytymistd ja itsemaarddmispyrkimysta, psyykkista
autonomiaa. Naméa kasitteet ovat kuitenkin hyvin lahelld eldménhallinnan késitettd, jonka
vuoksi mielestamme niiden kasitteleminen tassa yhteydessa on tarkeda. Jos haluamme tutkia
ihmistd kokonaisuutena, niin  Vuorisen mukaan huomio tulee kiinnittdd ihmisen
tavoitteelliseen toimintaan. Tavoitteellista toimintaa voidaan yrittdd selittdd tutkimalla sit,
miksi yksilo valitsee itselleen tietyn pddméaéraan ja sitoutuu sen tavoitteluun. (Muorinen, 1992,
11.) Eldaméanhallinnassa on pitkéalti kyse juuri ihmisen tavoitteellisesta toiminnasta. Ihminen
pyrkii asettamaan itselleen tavoitteita, joko konkreettisia ulkoisia tavoitteita tai psyykkisia,
oman mielen ja ajattelun hallintaan liittyvid tavoitteita. Tavoitteen asetettuaan ihminen
sitoutuu sen tavoitteluun, ja jos tavoite on realistinen, todenndkdisesti my6s saavuttaa sen.

Tama lisaa ihmisen uskoa omiin kykyihinsa ja mahdollisuuteensa hallita eldméénsa.

Itsemé&&radmispyrkimykselld Vuorinen tarkoittaa yksilon pyrkimysta hallita omia psyykkisia
toimintojaan ja ndin séilya itsenddn. Vuorisen mukaan ihminen voi siséllyttdd minuuteensa
vain ne toiminnat ja kokemukset, jotka hén voi tai tuntee voivansa itse tuottaa, eli ne, jotka
han ainakin oman kokemuksensa mukaan itse maaraa. lhminen voi sailyttdd ehedn minuuden

vaikeissakin oloissa, silloin kun han kokee itse maarédavansa toiminnastaan. (Vuorinen, 1992,



21, 298.) Oleellista itsemaaraamispyrkimyksessa on ihmisen peradnantamaton yritys séilyttaa
sisainen vapaus vaikeissakin olosuhteissa ja kokemus tilanteiden hallinnasta. (Muorinen, 1992,
145, 148.) Tama lis&& ihmisen hallinnan tunnetta, vaikka ulkopuoliset olosuhteet eivat taysin
olisikaan hallittavissa. Tamén maaritelmédn mukaan eldmanhallinnassa on siis kyse eheén
mindkokemuksen tuottamisesta. Vaikkakaan VVuorinen ei puhu suoraan eldméanhallinnasta, niin
se kuvaa sitd hyvin. Maaritelm& korostaa hallinnan kokemuksellista ja psyykkista luonnetta,
eli yksilon omaa kokemusta hallinnasta sekd mahdollisuutta sailyttdd hallinnan tunne

olosuhteissa, jossa se ei ulkoisten olosuhteiden vuoksi muuten olisi mahdollista.

Vuorisen mukaan varhaislapsuudessa ihmisen on opittava sddtelemddn sekda ulkoista
kayttaytymista etta sisdistd tasapainoa. Vuorisen lahtokohtana on, ettd ihminen tuottaa itse
aktiivisesti psyykkiset toimintansa ja yll&pitdd psyykkisia tilojaan. Psyykkinen itsesdately
tarkoittaa, ettd ihminen pyrkii ylldpitamaan itsensda kannalta ehjad, mielekastd ja
johdonmukaista tilaa, tilanteen asettamissa raameissa. Tilanteen asettamat rajoitukset
psyykkiselle itseséatelylle ovat joko siséisia tai ulkoisia. Sisdiset rajoitukset liittyvat
tiedonkasittelyn kapasiteettirajoituksiin ja emotionaalisiin riippuvuuksiin. Ulkoisia rajoituksia
ovat sellaiset olosuhteet, joihin yksilon taytyy sopeutua. Koska sisdisia ja ulkoisia rajoitteita
on runsaasti, yksilon itsesaatelyssa psyykkiset kompromissit ovat tarkeitd. Ihminen siis toimii
oman ainutkertaisen mielekkyys-kokemuksensa mukaisesti. Mielekkyys-kokemus vastaa
hanen yksil6llisten tarpeidensa kokonaisuutta. (Vuorinen, 1983, 2-7)

Keltikangas-Jarvisen mukaan elamanhallinnalla tarkoitetaan psykologiassa ihmisen
pyrkimysta muuttaa sellaisia ulkoisia tai sisédisia olosuhteita, jotka han arvioi itselleen liian
rasittaviksi tai voimavaransa ylittaviksi. Muutos kohdistuu joko konkreettisiin olosuhteisiin tai
yksilon tapaan tulkita ja kokea asioita. Elamanhallintaan pyrkiesséan ihminen yrittdd siis
muuttaa olosuhteita itselleen suotuisammiksi. (Keltikangas-Jarvinen, 2000, 41.) Tassa
Keltikangas-Jarvisen eldmanhallinnan tarkastelussa keskitytddn enemmaén niihin keinoihin,
joilla eldaméanhallinnan tunnetta voidaan yllapitdd, kuin siihen, mitd elamanhallinta on.
Madrittelyn ongelmana on myo6s se, ettd konkreettisten olosuhteiden muuttaminen ei

valttamatta aina onnistu, joten psykologisesta nékokulmasta eldmanhallinnan kannalta



tarkedmpid ovat erilaiset psyykkiset prosessit, joiden avulla eldmanhallinnan tunnetta

yllapidetaan.

Myo6hemmin Keltikangas-Jarvinen on madritellyt, ettd elamanhallinta on ennen kaikkea
sisdista autonomiaa, oman itsensd ja tunnetilojensa seka niiden kayttaytymisseurausten
ohjaamiseksi. Sisdinen autonomia tarkoittaa muun muassa sitd, ettd ithminen ei reagoi
suoraviivaisesti ulkoisiin &rsykkeisiin, vaan kontrolloi omia reaktioitaan. Eldmanhallintaa
voitaisiin kuvata tasapainoisuudeksi ja itsendisyydeksi omissa paatoksisséd. Elaménhallinta on
myo6s kykya psyykkiseen tychon eli ongelmien késittelemiseen omassa mielessa niin, etteivét
ne tuota stressiéd ja kaanny sitd kautta somaattisiksi sairauksiksi tai mielenterveysongelmiksi.
(Keltikangas-Jarvinen, 2008b, 267.) Tdam& maéaritelma on h&nen madritelmistdan I&hempana
meidén késitystimme eldménhallinnasta ja sen kokemuksellisesta luonteesta, vaikkakin se
keskittyy myds niihin keinoihin, joilla eldménhallinnan tunnetta voidaan yllapitda. Ulkoisten
olosuhteiden muuttaminen on usein mahdotonta, jolloin eldméanhallinnan kokemuksessa

oleellisemmaksi muodostuu oman itsensa ja siséisten reaktioiden hallinta.

2.2 Eri ihmiskasitykset elaméanhallinnan maarittamisen taustalla

Sen ymmaértamiseen, mitd eldménhallinnalla tarkoitetaan, vaikuttaa taustalla oleva
ihmiskasitys. Psykologiassa on erilaisia ihmiskéasityksid, jotka eroavat toisistaan monella eri
tavalla. Eldménhallinnan kannalta on merkittdvdd millaisen roolin ja aseman ne antavat
ihmisen vapaalle tahdolle ja kuinka paljon ne olettavat ympériston vaikuttavan siihen.
Keskeista on siis eri suuntausten ndakemykset toiminnan maardytymisestd, eli siitd, onko se
ulkoa vai sisaltd pain maardytyvédd. Olemme valinneet tutkielmaamme tarkasteluun
psykologisista suuntauksista behavioristisen, humanistisen, kognitiivisen ja psykodynaamisen
nakemyksen, koska ne ovat mielestaimme keskeisimpid nakemyksemme perustelun kannalta.
Emme nédhneet tydmme kannalta relevantiksi kasitelld tdssd yhteydessd esimerkiksi
psykologian biologista suuntausta. Seuraavaksi esittelemme ndiden suuntauksien
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ihmiskasityksia ja pohdimme, miten ne vaikuttavat elaménhallinnan kasitteen ymmartamiseen,

ottamatta sen enempé&é kantaa niiden muuhun sisaltéon.

Behavioristinen koulukunta, joka on syntynyt 1910-luvulla Yhdysvalloissa, edustaa ulkoa
ohjautuvuuden adripaatd. Sen mukaan ihmisen kayttaytymista saatelevat arsykkeet ja
ymparistosté saadut palkinnot ja rangaistukset, jotka pyrkivét joko vahvistamaan tai estdimaan
kayttaytymista. Téllainen ihmiskasitys ei jatd juurikaan toiminnan maaraytymisessé sijaa
ihmisen sisaiselle toiminnalle, kuten vapaalle tahdolle. (Vuorinen, 1992, 12.) Mielestimme
ihmisen sisdinen toiminta ja hénen oma tavoitteen asettamisensa ovat oleellinen osa
eldménhallintaa. Behavioristinen ihmiskasitys ei anna néille sijaa. Jos eldmanhallinnan
madrittelisi behavioristisen ihmiskasityksen mukaan, ei jéisi lainkaan tilaa ihmisen siséiselle
kontrollille, vaan toiminta olisi ulkoa ohjautuvaa. Silloin ei mielestimme voi puhua
elaménhallinnasta, sellaisena kuin me sen ymmarramme, eli yksilon sisdisena kokemuksena ja

pyrkimyksena.

Humanistisen ihmiskasityksen mukaan ihminen on omaa toimintaansa ohjaava subjekti, joka
ottaa vastuun eldmastdaan ja pyrkii siihen, ettd se olisi mahdollisimman mielekds ja
merkityksellinen. Ihminen pyrkii elaman mielekkyyteen asettamalla paamaaria ja
ponnistelemalla niitd kohti. Humanistinen ihmiskasitys antaa sijaa vapaalle tahdolle ja
toiminta ndhd&an sisaltdpdin maaraytyneeksi. (m.t., 52.) Humanistinen ihmiskaésitys tukee
nakemystdmme eldméanhallinnasta ennen kaikkea sisdaisend kontrollina. IThmisen kasittdminen
sisdltdpain maaraytyvana ja tahtovana mind olentona mahdollistaa tavoitteiden asettamisen ja

elamanhallinnan.

Kognitiivisessa psykologiassa ihminen nahdadn tiedon Kkaésittelijind ja aktiivisesti
havaitsemisen, muistin, ajattelun ja muiden kognitiivisten toimintojen varassa ymparistoon
suuntautuvana. Ihmisen toimintaa eivat ohjaa sisdiset vietit tai vaistot vaan tavoitteellisuus.
Tavoitteellisuus nékyy selvimmin valikoivassa tarkkaavuudessa, johon ihminen kykenee
havainnoidessaan ymparistodan sekd omassa kognitiivisessa toiminnassa. Kognitiivisen
suuntauksen mukaan ihminen muodostaa toiminnan tulosten perusteella ymparistostaan ja

itsestdén erilaisia skeemoja eli sisdisid malleja. Naiden skeemojen avulla ihminen ohjaa
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toimintaansa, joka perustuu tavoitteen pohjalta tehdylle toimintasuunnitelmalle. (Vuorinen,
1992, 67-68.) Kognitiivinen ihmiskasitys tukee parhaiten ndkemystamme eldmanhallinnasta,
koska se korostaa tavoitteen asettelua sek& ihmisen omaa vastuuta toiminnastaan. Mutta
toisaalta se ei vélttdmattd parhaalla mahdollisella tavalla mahdollista elaméanhallinnan

puuttumisen tarkastelua.

Psykodynaamisen ihmiskuvan mukaan ihminen on haluava psyykkinen olento, jonka
toimintaa ohjaa ja maarda erilaiset halut, jotka pyritddn tavalla tai toisella tyydyttamaan.
Haluilla tarkoitetaan aikaisemmista tyydytyskokemuksista muodostuneita muistikuvia, jotka
uudestaan viritessé&n muodostavat halun sisallon. Halujen kohteet voivat muuttua,
tyydyttdmattomyyden tilaa voidaan oppia sietdmaén tai halujen ylivallasta voidaan kehityksen
myota vapautua. Psykoanalyysissa tarkastellaan myds miten ajatusten, tunteiden, mielikuvien,
ja muiden toimintojen jasentyminen palvelee tasapainon yllapitoa. (m.t., 73-74.) Vaikka
psykodynaaminen ihmiskasitys pitdd ihmistd haluavana psyykkisenda olentona, sen
keskittyminen haluihin asettaa rajoitteen eldmanhallinnan tarkastelulle tastd n&kokulmasta.
Halujen ja viettien pohjalta tapahtuva toiminta ei ole vélttamattd aina tilanteen kannalta
hallittua. Jos ihminen Kkuvittelee itsestddn liikoja, hanen toimintaansa maaréavat halut, eika
hanen mindnsa (m.t., 143). Psykodynaaminen ihmiskasitys tukee kasitystamme
elamadnhallinnasta. Talldin eldménhallinta on mindn toimintaa, jota halujen ja erilaisten
ulkoisten tekijoiden ndhdaan rajaavan. Psykodynaamiseen ihmiskasitykseen liittyy keskeisena
mindn autonomiapyrkimys, jota kasittelimme aiemmin. Téllainen kasitys tukee kasitystamme

elaménhallinnasta, joka on tavoitteellista pyrkimysta hallita itsed ja ympéristoa.

Erilaisten ihmiskasitysten kautta tarkasteltuna n&kemykset elaménhallinnasta vaihtelevat
paljon. Kasitystdamme eldmanhallinnasta tukevat parhaiten kognitiivinen ihmiskasitys ja

psykodynaaminen ihmiskasitys, jos sita kasitellaan itseméaaraytymispyrkimyksen kautta.
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2.3 Sisainen ja ulkoinen kontrolli

Eldméanhallintaa kasitellessadn useat teoreetikot ovat jakaneet hallinnan sisdiseen ja ulkoiseen
kontrolliin tai hallintaan. Olemme t&h&n yhteyteen valinneet tastd kaksi esimerkkid, joita
voidaan verrata toisiinsa. Toisen jaon on esittdnyt sosiaalipolitiikan professori J.P. Roos ja
toisen psykologian professori Liisa Keltikangas-Jarvinen. Vaikka molemmat ovat
jaottelussaan kayttaneet termejé ulkoinen ja sisdinen, on jaottelussa huomattavissa myads eroja.
N&ma erot johtunevat siitéd, ettd jaotteluiden esittajat edustavat eri tieteenaloja. Keltikangas-
Jarvinen psykologina keskittyy enemman yksilon kokemukselliseen puoleen, kun taas Roos
yhteiskuntatieteilijina erottaa selkedmmin eldméanhallinnan psyykkiset ja sosiaaliset
voimavarat. Kritisoimme Keltikangas-Jarvisen keskittymistd ehk& jopa liiaksi ”Locus of

control”iin eli hallinnan sisdisen ja ulkoisen jaotteluun.

Keltikangas-Jarvisen mukaan elaméanhallinta voidaan jakaa sisédiseen ja ulkoiseen kontrolliin.
Ihmiselld voidaan sanoa olevan ulkoinen kontrolli silloin, kun hén kokee, ettd hdnelle vain
tapahtuu asioita ja sattuma ja onni ohjaavat tapahtumia. Thminen ei koe voivansa itse vaikuttaa
omaan eldmé&ansa, vaan hénesta tuntuu, ettd hdnen elamaansé ohjaavat erilaiset sattumat, muut
ihmiset ja tapahtumaketjut. Thminen, jolla on ulkoinen kontrolli, selittdd usein onnistumiset
hyvalla onnella ja sattumalla ja epdonnistumiset huonolla onnella. Han ei mydskaan néde oman
toimintansa vaikutuksia, vaan hé&nestd muut ihmiset aiheuttavat hanelle vaikeuksia
johdattamalla hanet ristiriitoihin, asettamalla epaoikeudenmukaisia tavoitteita seké vaatimalla
haneltd ylivoimaisia suorituksia tai kokonaan sopimattomia asioita. Ihminen kokee, ettd koko
ulkomaailma on hé&ntd vastaan ja tdysin hallitsematon. Ulkoinen kontrolli aiheuttaa
hallitsemattomuuden tunnetta myods omassa ajattelussa, jolloin ihminen kokee ettd hdnen
mieleensd tulvii ajatuksia, jotka héiritsevét tehtavaan keskittymistd. (Keltikangas-Jarvinen,
2000, 42-43.)

Keltikangas-Jarvisen mukaan siséinen kontrolli voidaan taas sanoa olevan ihmisell, joka
kokee olevansa vastuussa omasta eldméastéén ja voivansa vaikuttaa siihen. Hanesta tuntuu, etta

se, mitd hénelle tapahtuu, on hdnen itsensé aikaansaamaa ja han on my0s vastuussa siita.
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Hénelle ei vain tapahdu asioita, vahinkoja ja onnettomuuksia, vaan hédn on ne omalla
toiminnallaan aiheuttanut. Ihminen, jolla on siséinen kontrolli, kykenee asettamaan itselleen
tavoitteita ja miettimddn keinoja niiden saavuttamiseksi. Jos han kokee tehtdvén liian
haastavaksi tai ulkopuolelta tulee liilan suuria paineita, han kykenee muuttamaan
elaméntilannettaan, joko muuttamalla tavoitteitaan tai toimintatapojaan. Han ei myodskéaéan
selitd tapahtumia onnella tai sattumalla, vaan han pohtii tekojensa vaikutuksia onnistumiseen
ja epéonnistumiseen. Sisdinen kontrolli mahdollistaa hallinnan tunteen myds omassa
ajattelussa. Thminen kokee, ettd hdnen mieleensa ei vain tulvi ajatuksia, vaan han ohjaa omaa

ajatteluaan aktiivisesti. (Keltikangas-Jarvinen, 2000, 42-43.)

Liisa Keltikangas-Jarvisen jako sisdiseen ja ulkoiseen kontrolliin on oikeastaan jako hallinnan
tunteen kokemiseen ja sen kokemuksen puuttumiseen. Siséisessa kontrollissa ihminen kokee
voivansa vaikuttaa eldmaéansd, kun taas ulkoisessa kontrollissa tdméa tunne puuttuu. Ulkoinen
kontrolli ei siis edusta meidén ké&sitystamme eldménhallinnasta. Siséinen ja ulkoinen kontrolli
erilldan esitettynd on myos melko mustavalkoinen. Emme usko, ett4d ihmisi& voisi suoraan
jaotella niihin, joilla on ulkoinen kontrolli ja niihin, joilla on siséinen kontrolli. Ké&sittelemme
hallinnantunteen tilannesidonnaisuutta my6hemmaéssd luvussa tarkemmin, mutta tassé
yhteydessé voi todeta myds ulkoisen ja sisaisen kontrollin olevan tilannesidonnaista. Thminen
toimii eldménsa aikana hyvin monella eri eldménalueella ja on hyvinkin mahdollista, ettad
sisdinen ja ulkoinen kontrolli sekoittuvat ndissé. Esimerkiksi tavoitteiden asettaminen eri
elaménalueilla voi olla hyvinkin erilaista riippuen ihmisen arvoista ja arvostuksista. Jollekin
voi olla tavoitteena korkea koulutus ja merkittava tydura ja tamén eteen han kykenee
tekemddn toitd ja kulkemaan kohti tavoitteitaan. Jollakin toisella elamanalueella, kuten
esimerkiksi ystdvyyssuhteiden muodostamisessa, hén voi olla hyvinkin heikko. Tall6in hén
saattaa turvautua ulkoiseen hallintaan ja itseddn saastadkseen selittdd ystavien puutteen muiden

ihmisten syyksi.

Siséinen kontrolli tarkoittaa korkeaa elamanhallintaa ja sen voidaan ajatella olevan hyva asia.
Keltikangas-Jarvinen kuitenkin huomauttaa, ettd joissakin tapauksissa elamanhallinnan tunne
voi kuitenkin olla myds liian korkea, jolloin se muodostaa rasitteen ihmisen elamélle. On

hyvin raskasta, jos ihminen kokee olevansa aina vastuussa kaikesta, mitd hanelle tapahtuu eika
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han anna sattumalle mitdén sijaa. Tutkimuksissa on myds osoitettu, ettd lilan korkea
eldménhallinnan tunne ei auta ihmistd selvidamadan yllattavistd vastoink&ymisistd, vaan se
saattaa johtaa jopa masennukseen. Yhtend selityksend télle saattaa olla se, ettd nyky-
yhteiskunnassa ajatellaan positiivisen eldménhallinnan nédkyvan ulkoisessa menestyksessa eika

arvosteta ja korosteta sisaisté tasapainoa. (Keltikangas-Jarvinen, 2008b, 257.)

Ulkoinen menestys ei mielestdmme ole paras mahdollinen eldmanhallinnan mittari.
Olennaisempaa on ihmisen tyytyvéisyys omaan elamaansa ja sisaisen tasapainon kokemus.
Ihmisilla on hyvin erilaisia tavoitteita eldaméssdan ja oman elaméanhallinnan kannalta on
merkityksellisemp&aa omien tavoitteiden saavuttaminen kuin ulkoapdin saneltujen statuksien

hankkiminen.

Liian korkea hallinnan tunne yhdistetdan usein niin sanottuun A-tyypin persoonallisuuteen. A-
tyypin persoonallisuudelle on tyypillistd muun muassa suorituskeskeisyys, velvollisuu-
dentunto, kunnianhimo, korkea ty6hon sitoutuminen seka tarve hallita itseddn ja ymparistoaan.
Korkean hallinnan tunteen h&n pyrkii saavuttamaan tyonteolla ja suoriutumisella. Jos hén
tuntee menettavansa hallinnan esimerkiksi uupumuksen vuoksi, han pyrkii palauttamaan
hallinnan nostamalla tydnteon maaréé ja asettamalla entista tiukempia vaatimuksia itselleen.
Jatkuva vaatimustason nostaminen ja kontrollin pakonomainen yll&pitdminen johtaa usein yha
vaativampiin tilanteisiin, jolloin syntyy helposti kokemus hallitsemattomuudesta ja
epaonnistumisesta ja oravanpyora on valmis. (Keltikangas-Jarvinen, 2000, 49.) Liian korkea
hallinnantunne voi olla joissain tapauksissa myds harhaisuuden osoitus. Jos henkild kokee
hallitsevansa eldméaansa taydellisesti, vaikka hé&nella ei ulkoisten olosuhteiden vuoksi oikeasti
ole mitd&n mahdollisuutta vaikuttaa asioihin ja ratkaista ongelmia, haneltd puuttuu realistinen

kasitys mahdollisuuksistaan tai se on harhainen. (Keltikangas-Jarvinen, 2008b, 256.)

Liian korkea tai harhainen hallinnan tunne on ongelmallinen my6s siind maarin, etta
hallinnantunteen kehityksessa olennaista on realistinen suhtautuminen omiin mahdollisuuksiin
vaikuttaa omaan elamaansa. Jotta elamaénsa pystyy hallitsemaan, taytyy tuntea itsensa ja omat
mahdollisuutensa. Naiden yliarvioiminen ei edistd hallinnantunteen kehitystd. Pystyédkseen

asettamaan realistisia tavoitteita, ihmisen on kyettdva arvioimaan todelliset mahdollisuutensa
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ja ympariston tuomat haasteet. Ihminen ei voi muuttaa kdytostaan tai ajattelutapaansa ilman,
ettd h&n totuudenmukaisesti arvioi tilannetta ja hdnen omia mahdollisuuksiaan hallita sita.
Lukuisat ep&onnistumiset liian korkeiden vaatimusten takia eivat kehitd ihmistd eivatka

elaménhallintaa.

J.P. Roosin jaottelu ulkoiseen ja siséiseen hallintaan perustuu hénen vuosina 1977-1980
toteuttamaansa yhteiskuntatieteelliseen tutkimukseen. “Elaméantavan muutokset” —projek-
tissaan han tutki suomalaista eldmisen laatua ja elaméntapaa. (Pylkkénen, 2008, 45.)
Tutkimuksessaan Roos Kiteyttdd elaménhallinnan ilmiona késitteeseen elamantapa, jolla hén
tarkoittaa, ettd ” Elamantapa on yksilon tai perheen elaménvaiheiden, elinolosuhteiden,
elamantoiminnan, arkieldman ja interaktion kokonaisuus, joka muodostuu — jarjestyy - hanen
subjektiviteettinsa kautta. Subjektiviteetilla tarkoitetaan ihmisen arvomaailmaa, arvioita
omasta elamastaan, tarkeita elamanalueita jne.” (Roos, 1981, 39.) Eldmantapa on siis yksilon
omasta eldmastddn, eldmaénhistorian ja kokemusten pohjalta, subjektiivisesti rakentama
kokonaiskuva. (Pylkkonen, 2008, 45.)

Roos erotti elaménkertoja késitelleessd tutkimuksessaan viisi erilaista elamantavan tyyppié
(ks. Roos, 1983, 54), joissa keskeisena kriteerind on elamanhallinta, eli Roosin mukaan ”’se
missd maarin ihminen on tai katsoo olevansa oman elamansa ja eldméantapansa maaraaja”
(Roos, 1983, 52). Oleellista tyypittelyjen teossa oli myds sisdisen ja ulkoisen hallinnan
esiintyminen tai niiden puuttuminen. Roosin mukaan ulkoinen eldménhallinta on kyseessa
silloin, kun yksilon eldménvaiheisiin ei ole vaikuttanut kovin monet héanestd itsestdédn
rilppumattomat tekijat, vaan yksilo on kyennyt suurin piirtein itse ohjaamaan eldmansa
kulkua. Roosin jaottelun mukaan yksinkertaisimmillaan ulkoinen hallinta tarkoittaa, etta
mitadan odottamatonta ja eldaménkulkuun suuresti vaikuttanutta ei ole yksilon elamanhistoriassa
tapahtunut. Monimutkaisimmillaan ulkoinen hallinta Roosin mukaan tarkoittaa sita, etta
yksilon itsensd asettamat tavoitteet ovat toteutuneet hanen eldmankulkunsa aikana. Ulkoiseen
elaménhallintaan vaikuttaa sukupolvi, sukupuoli, koulutus ja ammatti, silla aineellisesti ja

henkisesti turvattu asema helpottaa ulkoisen hallinnan toteutumista. (Roos, 1981, 41.)
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Siséiselld hallinnalla Roos tarkoittaa yksilon kykya sopeutua. Sisdinen hallinta tarkoittaa sita,
ettd huolimatta siitda mitd ihmiselle eldmanhistorian aikana tapahtuu, hé&n kykenee
sopeutumaan siihen ja hyvaksymadan sen osaksi eldmddnsd. Roosin mukaan sisdinen
elaménhallinta on opittavissa ja se on myds opittava véhitellen jo lapsuudesta alkaen. Roos
korostaa myds, ettd sisainen eldménhallinta ei tarkoita alistumista, antautumista tai “ajopuuna”

olemista, vaan joidenkin tosiasioiden hyvaksymista ja ponnistelua eteenpéin. (Roos, 1981, 42.)

Roosin jako sisédiseen ja ulkoiseen hallintaan on siis syntynyt elaméankertatutkimuksien
pohjalta ja hdnen mukaansa jako tulee hyvin esille hanen tutkimissaan elamankerroissa (Roos,
1983, 52). Roosin jaottelu kertoo enemman erilaisista elamantavan tyypeista ja pysyvimmista
toimintamalleista kuin spesifeistd, tilannesidonnaisista toimintamalleista eldmdanhallinnan
saavuttamiseksi. Tassa on kuitenkin myds otettava huomioon eldmanhallinnan
tilannesidonnaisuus, josta puhuimme jo Liisa Keltikangas-Jarvisen jaottelun yhteydessa ja
puhumme lisdd seuraavassa luvussa. Eldménhallinnan jaottelu ndin mustavalkoisesti kahteen
erilaiseen tyyliin tai kokemukseen lienee perusteltua siind mielessd, ettd se auttaa
hahmottamaan késitettd. Roosin jaottelu on siind mielessd onnistunut, ettd siind otetaan
huomioon ihmisen tavoitteellisuuden liséksi se, ettd ulkoinen maailma ei ole aina hallittavissa,
vaan oleellisempaa on se, miten siihen suhtautuu. Keltikangas-Jarvisen jaottelusta eroten Roos
puhuu seka ulkoisen ettd sisdisen hallinnan yhteydessé hallinnasta eik& sen puutteesta. Roosin
jako ulkoiseen ja siséiseen hallintaan korostaa hallinnan eri puolia, eli tavoitteellista ulkoisten

olosuhteiden hallintaa ja sisdistd kokemuksellista hallintaa.

2.4 Psyykkinen itsesaately

Vuorisen mukaan ihmisen on opittava varhaislapsuudessa saatelemadn seka ulkoista
kayttaytymista ettd sisdistd tasapainoa. Vuorisen lahtokohtana on, ettd ihminen tuottaa itse
aktiivisesti psyykkiset toimintansa ja yllapitdd psyykkisia tilojaan. Psyykkinen itsesaately
tarkoittaa, ettda ihminen pyrkii yllapitdiméan itsensd kannalta ehjéa, mielekéstd ja

johdonmukaista tilaa, tilanteen asettamissa raameissa. Tilanteen asettamat rajoitukset
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psyykkiselle itsesaatelylle ovat joko sisdisia tai ulkoisia. Siséiset rajoitukset liittyvat
tiedonkasittelyn kapasiteettirajoituksiin ja emotionaalisiin riippuvuuksiin. Ulkoisia rajoituksia
ovat sellaiset olosuhteet, joihin yksilon tdytyy sopeutua. Koska sisdisia ja ulkoisia rajoitteita
on runsaasti, yksilon itsesaatelyssa psyykkiset kompromissit ovat tarkeitd. Ihminen siis toimii
oman ainutkertaisen mielekkyys-kokemuksensa mukaisesti. Mielekkyys-kokemus vastaa

hanen yksil6llisten tarpeidensa kokonaisuutta. (Vuorinen, 1983, 2-7)

Vuorisen mukaan psyykkisen itseséételyn keinot jakautuvat kolmeen p&aryhmaén, jolloin
psyykkisten toimintojen yksilollisyys korostuu. Psyykkisen itsesddtelyn keinoja ovat
psyykkinen tyd, sosiaalinen toiminta ja fyysinen tyd. Psyykkinen ty0 tarkoittaa itsesaatelyn
kohdistumista tietoisuuden sisallon muodostaviin psyykkisiin representaatioihin. Keskeista
tassa on sellaisten mielikuvien muodostaminen, jotka koskevat tilannetta ja yksilod itseaan.
Yksilé muokkaa tietoisia mielikuviaan itsensd kannalta mielekkéiksi ja yll&pitdd tasapainoa
mielikuvien avulla. (Vuorinen, 1983, 8-9) Psyykkisen tyén huomaa hyvin esimerkiksi minaan
kohdistuvissa uhkatilanteissa ja se ilmenee esimerkiksi erilaisten defenssimenetelmien

kayttdmisend. Defenssimenetelmid kasittelemme myGhemmin t&ssa tyossa.

Sosiaalinen toiminta psyykkisessé itsesaatelyssa tarkoittaa Vuorisen mukaan minén syntymén
riippuvuutta lapsuuden sosiaalisiin suhteisiin ja tdman riippuvuuden merkitystd myéhemmille
ihmissuhteille. Ihminen on riippuvainen hdnen sosiaalisesta ympéristostadn mindn
toimivuuden kannalta. Yksilon sosiaalinen ympdristd toimii yksilon psyykkisen tyon
valineend. (m.t., 9) Tama tarkoittaa sitd, ettd ihminen on riippuvainen toisista ihmisista ja

esimerkiksi hakeutuu ystavansé seuraan, kun hanelld on paha mieli.

Fyysinen tyd on sitd, ettd yksilo kayttdd omaa kehoaan psyykkisen itseséatelyn véalineena.
Fyysisestd tyostd hyvid esimerkkeja ovat laihduttaminen ja ylensyonti, joiden taustalla
Vuorinen katsoo olevan aina jokin minan tasapainoa uhkaava asia. Ylensyonnilla pyritdan
hallitsemaan tiedostamatonta ahdistusta ja laihduttaminen on keino itselle hyvéksyttavan
mindkuvan saavuttamiseen. (m.t., 10) Talloin esimerkiksi anorektikon psyykkista itseséételya

kuvastaa oman kehon &érettéman tarkka kontrollointi, joka voi ilmentdd myos sitd, ettd kehon
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kontrolloinnin avulla yksilo pyrkii elamanhallinnan kokemukseen jollain muulla osa-alueella
menetettydén sen toisella. Psyykkisen itsesadtelyn tasot ovat kdytdnnon eldmassé kuitenkin
yleensd eriytymaton kokonaisuus. Esimerkiksi yksilon seksuaalisuus siséltdd namé kaikki

itsesadtelyn tasot.

2.5 Elaméanhallinnan tilanne- ja kulttuurisidonnaisuus

Eldmanhallinnan tunteen kokeminen voi olla tilannesidonnaista ja eldménhallinnan kasitteen
madrittely on kulttuurisidonnaista. Elaméanhallinnan tunteen ollessa ennen kaikkea yksilon
subjektiivista kokemusta eldmanhallinnastaan, erilaiset tilanteet yksilon elaméssa
mahdollistavat ja rajaavat niitd keinoja, joilla yksilo voi kokea hallitsevansa elamé&ansa.
Sosiaalinen ymparistd ja yhteiskunta antavat ja rajoittavat yksilon mahdollisuuksia hallita
elamddnsa. Yksilon eldménhallinnan kokemukseen voivat esimerkiksi vaikuttaa hanelld
olevan vapaa-ajan maara tai kaytettavissa oleva varallisuus. Eri kulttuureissa elamanhallinta
voidaan méaritelld eri tavoin, samoin eri ihmiset voivat méaritella elamanhallinnan kasitetta
eri tavoilla. Tassa luvussa késittelemme eldméanhallinnan tilanne- ja kulttuurisidonnaisuuteen

liittyvid teemoja.

Eldméntilanne voitaisiin madritelld persoonallisuuden, sen ohjaaman eldmantoiminnan ja
sosiaalisen ympériston seka niiden keskindisten suhteiden muodostamaksi kokonaisuudeksi.
Yksilén nékokulmasta keskeinen ristiriita eldmaéntilanteessa on sosiaalisen ympariston
asettamien haasteiden seka persoonallisuuden ohjaaman eldmantoiminnan vaatimusten
ristiriita. (Pehunen & Lahtela, 1982, 2.) Yhteiskunnan ja kulttuurin asettamat haasteet voivat
olla vahvastikin ristiriidassa ihmisen omien pdaamadadrien ja toiveiden kanssa. Tama

aiheuttaakin elamanhallinnan tunteen kokemiselle keskeisen haasteen.

Elamantilanteeseen vaikuttavat oleellisesti ihmisen elinolosuhteet. Elinolosuhteet vaikuttavat
elaméantoiminnan  toteuttamiskeinojen muodostumiseen ja k&ytdn mahdollisuuksiin.

Elinolosuhteita voidaan pitda elaméntoiminnan kehitysehtoina. Elaméntoiminta kehittyy tietyn
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sosiaalisen todellisuuden rajaamissa puitteissa. Yksild vastaa sosiaalisen todellisuuden
haasteisiin kehittdmalla ja toteuttamalla maarattyd eldméntoimintaa. Eldmantoiminnan
kehittyminen liittyy ihmisen eldmén kehitystehtdviin ja elaméntoiminta kehittyy
elaménalueittain kehitystehtavien mukaisesti. (Pehunen & Lahtela, 1982, 3-5.) IThmisen on itse
luotava elaméantoimintansa, muutettava elaméantoiminnan yleiset muodot yksil6llisiksi
muodoiksi, sellaiseksi tavaksi, jolla han itse hallitsee eldmadansa. Yksilon eldméntoiminnan
muotoutuminen on aktiivista, koska yksilo esiintyy ikd&n kuin oman eldménsa luojana. (m.t.,
5)

Eldmanhallinta voidaan katsoa yhdeksi ihmisen perustarpeista. Hallinnan kohdistumisen
kohteen ja sen minkd katsotaan osoittavan eldmdanhallintaa, madrad aika ja kulttuuri.
Lansimaisessa yhteiskunnassa elaménhallinnan mittapuuna pidetddn usein menestystd ja
vieldapa tiettyja ulkopuolelta méériteltyja saavutuksia. Sisdisen tasapainon ja tyytyvaisyyden
elaméan ei valttaméatta katsota olevan ollenkaan elamanhallintaa, mikali tdmé& onnellisuus ei
pohjaudu esimerkiksi rahaan tai julkisuuteen. Itsekontrolli ja itsekuri ovat késitteitd, jotka
liittyvat elaménhallintaan, mutta niit4 ei huomioida lansimaisessa elamanhallintaa koskevassa
keskustelussa. (Keltikangas-Jarvinen, 2000, 44-45.)

Sen madritteleminen, mika on eldménhallintaa, vaikuttaa siihen, kenen katsotaan hallitsevan
elamadnsa. Koska elaménhallinnan kokemus on subjektiivinen kokemus, ihminen voi kokea
elaménhallinnan tunnetta, vaikka yhteiskunta madrittelisikin hanet elaméanhallintansa
menettédneeksi. Yhteiskunnassa, jossa arvostetaan menestysta ja julkisuutta, pidetadn helposti
menestynyttd julkisuuden henkildd hyvand esimerkkind eldmanhallinnasta, vaikka
todellisuudessa hanelld voi olla elaménhallinnan ongelmia. Vastaavasti esimerkiksi kotiéiti voi
kokea hallitsevansa eldmaédnsa tdydellisesti, vaikka t&tad ei samaan tapaan arvosteta

yhteiskunnassamme.

Keltikangas-Jarvinen on Kkirjoittanut, ettd lansimaisessa yhteiskunnassa tietynlaisen
ajattelumallin katsotaan osoittavan eldaménhallintaa ilman, etté sitd perusteltaisiin. Yksilollista
vaihtelua sallitaan rajallisesti ja késitys eldmanhallinnasta edellyttdd ihmisen toimivan

rationaalisesti, vaikka myds emootioihin pohjautuvat ratkaisut voisivat johtaa ihmisen
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tasapainoon ja eldmantyytyvaisyyteen. (Keltikangas-Jarvinen, 2000, 46.) Yksilon
eldamanhallintaa ei voida mitata, koska eldmanhallinnan tunne on subjektiivinen kokemus, eika
sindnsa liity siihen, kuinka sitd maaritella&n. Liséksi yksilo ei véalttamatta tiedosta
menettdneensd eldménhallintansa. Esimerkiksi sosiaalitoimi voi olla maaritellyt yksilon
elaménhallintansa menettdneeksi, mutta yksild itse ei koe menettdneensd hallintaa tai ei

ymmarrd menettdneensa sitd.

On selvéd, ettd ihmisen eldman eri puitteet liittyvat elaméanhallinnan kokemukseen. Niin
ihmisen eldmén ulkoisilla kuin sisdisillakin asioilla on merkitysta siihen, kuinka ihminen
kokee voivansa vaikuttaa elamaansa. Yhteiskunnalliset sddnndt muodostavat rajoja, joiden
puitteissa yksilon on toimittava. Myds varallisuus vaikuttaa tietyssd madrin yksilon
toimintamahdollisuuksiin, mutta eldménhallinnan kokemus ei perustu mielestimme niinkaan
naihin ulkoisiin puitteisiin, vaan on enemmankin ihmisen sisdiseen kokemusmaailman asia.

Ihminen voi tuntea hallitsevansa eldmansé sisaisesti ulkoisten puitteiden rajoissa.

Eldmanhallinnan tunne saattaa vaihdella tilannesidonnaisesti ja eri aikoina. Thminen saattaa
kokea hallitsevansa esimerkiksi tyénsa erinomaisesti, mutta onkin ihmissuhdeasioissa hyvin
epavarma. Eldmanhallinnan tunne myds vaihtelee eri aikoina. Joskus ihmisestd tuntuu, etta
asiat menevat kuten han haluaa ja joskus taas kaikki tuntuu menevan pieleen. Elaménhallinnan
tunteessa on yksilollisid eroja, mutta se ei koskaan ole pelkastddn persoonallisuuden
ominaisuus. Kokemus eldmanhallinnasta syntyy yhteydessa ympériston palautteeseen ja se on

yhteydessé tosiasioihin. (Keltikangas-Jarvinen, 2000, 43-44.)

Keltikangas-Jarvisen mukaan Maslow on maaritellyt itsedan toteuttavan ihmisen
eldaménhallinnan mestariksi ja luetellut piirteitd, jotka hanen mukaansa edistavat
elaménhallintaa. Kaikki maaritellyt piirteet olivat hyvia ominaisuuksia, eika tata olettamusta
ole juurikaan kritisoitu. Eldméanhallinta voi kuitenkin olla yhteydessa myo6s negatiivisiin
ominaisuuksiin, kuten pahantahtoisuuteen tai toisten manipuloimiseen, joiden avulla voidaan
myo6s lisdtd omaa eldménhallintaa. (m.t.,45-46.) L&nsimaisessa yhteiskunnassa eléville
ihmiselle tietyt kovat ominaisuudet ovat erdanlainen mahdollisuus menestyd. Menestyminen

lansimaisessa mittakaavassa voi vaatia tietyntyyppistd emotionaalista kovuutta tai jopa
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narsismin piirteitd. Vaikka eldmanhallinnan tunne on yksil6lle positiivinen asia, voi siihen
hyvinkin liittyd useita ihmisen negatiivisia ominaisuuksia. Esimerkiksi narsistisella yksiloll4
voi olla eldamanhallinnan tunteensa yll&pitdmiseksi k&ytdssadn muiden ihmisten kannalta

negatiivisia keinoja.

Narsistiselta henkil6ltd puuttuvat esimerkiksi syyllisyyden ja hdpeén tunteet. Han voi kokea
huomattavaakin yhteiskunnallista menestystd. Ulkoista menestystd auttaa myo6s se, ettd
narsistisella henkilolla ei yleensd ole tunnetta pienimmistakaan psyykkisista vaikeuksista.
Narsistisen ihmisen kaikkivoipaisuusharha voidaan tulkita esimerkiksi hyvaksi itsetunnoksi,
kun h&n lahtee suorittamaan jotakin tehtdavéda ja tuntuu kuin hdnelld ei olisi mitd&n rajoja.
Narsistisella ihmiselld itsekeskeisyys aiheuttaa empatian puutetta, mik&d voi auttaa
menestyméaan lansimaisessa yhteiskunnassa. Lansimaisessa elamantyylissa useita narsistisen
hairion piirteitd liitetddn hyvaan yhteiskunnalliseen menestykseen. Tallaisia ovat
itsekeskeisyys, tunteettomuus, lyhytjannitteisyys omien tarpeiden tyydyttdmisessd, oikeus
tehdd mitd vaan, jos valttaa lain, kertakdyttdihmissuhteet sekd tarve olla jatkuvasti esilla.
Edelld& mainitut piirteet ovat aivan hyvéksyttyjd lansimaisen ihmisen tunnusmerkkejéa.
(Keltikangas-Jarvinen, 2008a, 82-88.)

2.6 Tavoitteellinen oman elaméan ohjaus

Eldmanhallinnan kokemukseen liittyy vahvasti tavoitteellinen oman eldmén ohjaus. Oman
elamén ohjauksen teoriaa on suomessa laajemmin kehitellyt Jari-Erik Nurmi. Nurmen mukaan
ihminen pyrkii ohjaamaan eldmé&ansa asettamalla tavoitteita, kehitteleméall&d suunnitelmia ja
toimintastrategioita tavoitteiden saavuttamiseksi sek& arvioimalla toimintansa tuloksia.
Ymparoivd maailma tarjoaa mahdollisuuksia, haasteita ja rajoitteita, joihin yksilot yrittavat
vastata parhaansa mukaan. Nurmen mukaan yksilot asettavat tavoitteensa vertaamalla
motiivejaan ympariston tarjoamiin mahdollisuuksiin. (Nurmi & Salmela-Aro, 2002a, 22.)
Eldmanhallinnan kokemukseen vaikuttaa se, kuinka realistisia tavoitteita yksilé on kyennyt

luomaan ja kuinka hén arvioi onnistumistaan tai epdonnistumistaan tavoitteissaan.
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Ihminen pystyy vaikuttamaan eldmdinsd monin tavoin, vaikka ympadristo asettaa sille
rajoitteita. Vaikutusmallin mukaan eletty eldamé ja siitd saadut kokemukset muokkaavat
ihmisia ja heidan persoonallisuuttaan. Eli aiempi eldmé vaikuttaa siis siihen millaisia me
olemme. Vastaavasti taas valintamallin mukaan ihmiset voivat omilla valinnoillaan vaikuttaa
monin tavoin ympadristoonsd. Esimerkiksi koulutuspolun tai aviopuolison valinta ovat
henkilokohtaisia valintoja, joilla yksilo vaikuttaa ympéristoonsa ja tulevaisuuteensa. (Nurmi &
Salmela-Aro, 2002b, 54.) Eldmanhallinnan kokemuksen kannalta olennaisempaa on yksilén
omat valinnat ja niissa onnistuminen. Itse asetettuihin tavoitteisiin padseminen lisaa sisaisen

elamanhallinnan tunnetta.

Ihmisten toiminta tapahtuu yleensa niin kutsutussa ikasidonnaisessa ymparistossa eli ihmisen
kasvaessa my0ds ymparistdé muuttuu. Varhaislapsuudessa lapsen vanhemmat ja perhe
muodostavat tarkeimman ympériston, mutta keskilapsuudessa ja nuoruudessa ikétoverit ja
koulu valtaavat alaa ja ovat merkittdvin ymparistd. Aikuisuudessa taas oma perhe ja parisuhde
muodostavat tarkeimmé&n ympadriston. Ik&sidonnaiseen ympéristoon kuuluu erilaisia
kehitystehtavia (ks. Havighurst, 1972), jotka ovat ik&éan liittyvid normatiivisia haasteita. Ne
ovat kulttuuri-, yhteiskunta- ja historiasidonnaisia haasteita, joiden ratkaiseminen on oleellista
ihmisen hyvinvoinnille. (Nurmi & Salmela-Aro, 2002b, 55-56.) N&itd kehitystehtdvia
kasittelemme tarkemmin nuoruuden osalta luvussa 5. Elaménhallinnan kokemukseen vaikuttaa

kehitystehtévien onnistunut ratkaiseminen.

Yksilon elamankaareen liittyy myos erilaisia elaméantapahtumia. Yksittaiset tapahtumat voivat
vaikuttaa suuresti yksilon elaméan. Eldaméntapahtumat jaetaan normatiivisiin idnmukaisiin,
normatiivisiin  historiallisiin ~ ja  ei-normatiivisiin  eldméntapahtumiin.  Normatiiviset
idnmukaiset eldmantapahtumat ovat biologisia tai ymparistoon liittyvid muutoksia, jotka
ohjaavat yksilon kehittymistd ja toimintaa normatiivisesti. Normatiiviset historialliset
tapahtumat ovat tapahtumia, jotka ovat tyypillisid tietyille sukupolville, jotka ovat eldneet
tiettynd historiallisena aikakautena. Ei-normatiiviset eldméntapahtumat ovat yllattavia
tapahtumia, joiden todenndkdisyys on pieni, mutta vaikutukset yksilon elamélle suuret. (m.t.,

57.) Elaméanhallinnan kokemukselle ongelmallisimpia ovat ei-normatiiviset elaméntapahtumat,
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silld ne ovat yleensa yksilon vaikutuspiirin ulkopuolella. Jos téllaisia tapahtumia on paljon

yksilon elaméssd, voi hanelle helposti syntyd kokemus asioiden hallitsemattomuudesta.

Yksilon eldménkaarta voidaan tarkastella my6s institutionaalisen uran  Kkautta.
Instituutionalisella uralla tarkoitetaan yhteiskunnan ja sen instituutioiden tarjoamia
mahdollisuuksia ja rajoituksia yksilon henkilokohtaisille valinnoille. Institutionaalisen uran
mahdollisuudet ja rajat pohjautuvat kulttuurissa vallitseviin arvoihin ja normeihin sek& lakiin.
(Nurmi & Salmela-Aro, 2002b, 57.)

Edelld mainitut kehitystehtdvat, eldmdantapahtumat ja institutionaaliset urat muodostavat
monimutkaisen mahdollisuuksien ja rajoitusten verkon, johon yksilon on sovitettava omat
toiveensa ja tavoitteensa. Mahdollisuuksiin ja rajoihin vaikuttaa tapahtuma-aika eli se ik,
jolloin kehitystehtdva tai elaméntapahtuma on vaikuttavana tekijand seka siirtyman kesto.
Ketjuuntuminen on myo6s merkittavd tekijd, silla aikaisemmat valinnat ja tapahtumat
vaikuttavat moniin my6hempiin mahdollisuuksiin. Siirtymat voivat tapahtua ajallaan eli
normatiivisen aikataulun mukaisesti tai aikataulusta poikkeavasti eli epatyypilliseen aikaan.
(m.t., 58.)

Nurmen ja Salmela-Aron teoria késittelee oman eldman ohjaamista kolmiosaisen mallin
avulla. Mallin osat ovat oman eldamédn ohjaaminen, minan konstruointi ja ikasidonnainen
ymparistd. Malli l&htee siitd, ettd yksilon motivaatio ja sen kognitiivinen tydstdminen toimivat
pohjana oman eldman ohjaamiselle. Motivaatio voi pohjautua aikaisemmille kokemuksille tai
fysiologisperéisille temperamenttieroille. Motivationaalisia mieltymyksid verrataan tarjolla
oleviin mahdollisuuksiin  ja haasteisiin, joita mé&arittdvat erilaiset ikasidonnaiset
kehitystehtdvat sekd ympaériston odotukset, ja sitd kautta muodostetaan erilaisia tavoitteita.
Tavoitteiden tyostamisen jalkeen yksilon on suunnittelun ja ongelmanratkaisun avulla
keksittdva keinot tavoitteisiin padsemiseksi. Tavoitteiden saavuttamista arvioidaan ja
pohditaan onnistumisen tai ep&onnistumisen syitd. Tamé& vaikuttaa yksilon mindkuvaan ja

identiteettiin joko positiivisesti tai negatiivisesti. (m.t., 60-61.)
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Nurmen ja Salmela-Aron mukaan motivaatiolla on kaksi perusfunktiota, jotka ovat erilaisten
ymparistdjen valinta ja sopeutuminen ympériston muutoksiin. Valintafunktio on vallalla
silloin, kun valintavaihtoehtoja on paljon, ja sopeutuminen silloin, kun valintavaihtoehtojen
maard on pieni. Nurmi ja Salmela-Aro ovat tutkimuksissaan osoittaneet, ettd yksilon
motivaatio ja sen suuntautuminen ennustaa hanen myoéhempaa elamankulkua. Motivaatio on
siis hyvin vahva toiminnan suuntaaja ja motivaatiosta johdetut tavoitteet muuttuvatkin
Nurmen ja Salmela-Aron tutkimusten mukaan vain kahdesta syysta. Tavoitteet muuttuvat joko
elaménsiirtymiin  liittyvien haasteiden ja muutosten mukaisiksi tai kohdattaessa
vastoinkdymisid. Kyvylld muuttaa tavoitteita on suuri merkitys ihmisen hyvinvoinnille.
Tutkimuksissa on osoitettu, ettd yksilot, jotka kykenevat muokkaamaan tavoitteitaan
paremmin ympéristod vastaavaksi, voivat psyykkisesti paremmin. (Nurmi & Salmela-Aro,
2002b, 61.)

Psyykkinen hyvinvointi ja henkilokohtaiset tavoitteet ovat siis monin tavoin yhteydessé
toisiinsa. Viimeaikaisten tutkimusten mukaan psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa siihen,
minkalaisia tavoitteita yksilo itselleen asettaa ja miten hdn niitd arvioi, ja tavoitteiden
asettaminen ja niiden arviointi vaikuttaa vuorostaan psyykkiseen hyvinvointiin. Onnistuneet
kehitystehtdvien ratkaisuun asetetut tavoitteet sekd kyky muuttaa tavoitteita tarvittaessa
nayttédisi edistavan psyykkistd hyvinvointia. My0s tavoitteiden arvioinnilla on vaikutusta
psyykkiseen  hyvinvointiin.  Keskeisimp&nd  vaikuttajana on arvio  tavoitteen
saavutettavuudesta. Positiivinen arvio saavutettavuudesta néyttdisi edesauttavan psyykkista
hyvinvointia ja psyykkinen hyvinvointi lisdd uskoa tavoitteiden saavutettavuuteen. Hankalin
tilanne on silloin, jos yksild6 on hyvin sitoutunut tavoitteeseensa ja kokee sen
merkitykselliseksi, mutta tavoite on hyvin hankalasti saavutettavissa. (Nurmi & Salmela-Aro,
2002c, 158-161.)
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3 ELAMANHALLINNAN TUNTEEN MUODOSTUMINEN

Tassa luvussa kasittelemme eldménhallinnan tunteen muodostumista lahinnd Keltikangas-
Jarvisen mukaan. Vuorinen puhuu vastaavasti itsemaaraytymispyrkimyksestd. Han l&hestyy
elaméanhallinnan tunnetta psykoanalyyttisestd né&kokulmasta, kuten aiemmin totesimme.
Itseméaéradmispyrkimysta késittelimme luvussa elaméanhallinta psykologisena kasitteend, seka
luvussa psyykkinen itsesdately. Avaamme Vuorisen ndkokulmaa myds mydhemmin tassa
tyossd. Keltikangas-Jarvisen mukaan terveen kestdvéan hallinnan tunteen muodostuminen on
pitk&aikainen prosessi, joka alkaa jo varhaislapsuudessa. Hallinnantunteen muodostumiseen
tarvitaan erilaisia rakennusaineita eri iké&vaiheissa. Kehityspsykologisesti elamanhallinnan
tunteen muodostumisessa on olennaista varhaisen kaikkivoipaisuuden tunteen eli
omnipotenssin  korvautuminen  realistisemmalla ja  resurssit huomioon ottavalla

hallinnantunteella. (Keltikangas-Jarvinen, 2000, 53.)

Kehitystapahtumien onnistumiseen liittyy lapsen kasvuympariston lisaksi synnynndiset
ominaisuudet temperamentin kautta. Temperamentin lisdksi koko kehityksen ajan
eldménhallinnan tunteen muodostumiselle haasteita tuo yksilon itsetunto. Seuraavaksi
kasittelemme eldmanhallinnan tunteen muodostumista varhaislapsuuden omnipotenssista kohti
aikuisian realismia, psyykkistd tasapainoa ja jarkiperdisia hallintakeinoja. Olemme l&hteneet
liikkeelle elamanhallinnan tunteen muodostumisen tarkastelussa l&hinnd Keltikangas-Jarvisen
nédkemysten mukaan, koska piddmme h&nen madarittelyd&n systemaattisena ja toimivana.
Kehitykseen vaikuttavista tekijoistd huomioimme temperamentin ja itsetunnon sekéd pyrimme
selvittdamaan néiden ja elamanhallinnan tunteen muodostumisen suhdetta. Pyrimme ottamaan
huomioon myos niita seikkoja, joilla myodnteistd kehitystd voidaan tukea jo varhaislapsuudesta
l&htien. Taman lisdksi pohdimme erilaisten elamantapahtumien ja elamankulkujen vaikutuksia

kehitykselle ja elamanhallinnan tunteen synnylle.
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3.1 Lapsuuden omnipotenssista realistisesmpaan aikuisuuteen

Keltikangas-Jarvinen erottaa eldménhallinnan tunteen muodostumisessa nelja erilaista
kehitystapahtumaa. Naiden neljan kehitystapahtuman onnistuminen takaa onnistuneen
lopputuloksen  eldménhallinnan  muodostumisessa.  Ensimmainen  kehitysvaihe on
varhaislapsuuden kaikkivoipaisuus ja sen korvautuminen realistisemmilla mahdollisuuksien ja
keinojen arvioimisella. Toisena vaiheena on kokemuksien kautta muodostuva tunne
mahdollisuuksista vaikuttaa omaan elamaansa ja kolmantena sisdisten, psyykkiseen tasapainon
takaavien hallintakeinojen kehittyminen. Neljantend ja viimeisena vaiheena elaméanhallinnan
tunteen muodostumisessa on jarkiperdiseen paattelyyn perustuvien hallintastrategioiden
syntyminen. (Keltikangas-Jarvinen, 2000, 53-54.)

3.1.1 Lapsuuden omnipotenssi

Eldmanhallinnan tunne alkaa muodostua siis jo varhaislapsuudessa. Eldménhallinnan tunne
l&éhtee muodostumaan vauvalle siind tilanteessa, kun han huomaa voivansa itkullaan vaikuttaa
hanelle tapahtuviin asioihin. Téassd vaiheessa vauva ei kykene vield hahmottamaan maailmaa
eikd syy-seuraussuhteita, mutta havainto siit4, ettd han kykenee jollain tavoin vaikuttamaan
omaan eldamaansd, luo selvyyttd tdhan kaaokseen ja luo hallinnan tunnetta. Lapsi reagoi
pahaan oloonsa itkemdlld, johon sensitiivinen hoitaja reagoi yleensé oikein ja poistaa pahan
olon. Talléin vauvalle muodostuu tunne, etta han itse poisti pahan olonsa omalla toiminnallaan
ja han pystyy vaikuttamaan ja hallitsemaan itseddn. Tama tunne johtuu siitd, ettd vauvalta
puuttuu aikuisen péaattelykyky, eikd hén pysty realistisesti arvioimaan toiminnan ja
tapahtumien syitd. Naistd ensimmaisistd kokemuksista muodostuu lapsuuden onnipotenssi eli
tunne siitd, ettd hallitsee maailmaa ja ettd h&n voi vaikuttaa omaan tilaansa. Tunne saa
vahvistusta hoitajien toiminnasta, jotka sensitiivisesti reagoivat vauvan pahaan oloon, ovat
paikalla tarvittaessa sek& auttavat lasta selviytymaén tilanteista, joihin hén ei vield itsenéisesti
kykene. Omnipotenssiin liittyvat tuntemukset toimivat lapselle suojana pelottavana ja
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kaoottisena nadyttaytyvassd maailmassa ja tdma vaihe on lapsen kehitykselle vélttamaton.
(Keltikangas-Jarvinen, 2008b, 258; vrt. Vuorinen 1992.)

Vuorisen mukaan omnipotenssifantasiat ovat osa lapsen luontaista tapaa suojautua
avuttomuutensa tiedostamiselta. Lapsi kuvittelee aidin olevan olemassa vain hantd varten ja
tAsta seuraa se, ettd harhasta tulee osa hanen mindkokemustaan. (Vuorinen, 1995, 253.)
Vuorinen puhuu mielihyvdminastd, milla h&n tarkoittaa lapsen tunnetta omasta
taydellisyydesta ja kaikkivoipaisuudesta. Vauva siirtdd pettymykset ja pahanolon tilat "ei-
mindan”  taydellisyyskokemuksen ulkopuolelle.  Lapsi  pyrkii  nédin  alkeellisten

vuorovaikutusmielikuvien kautta eheddn minuuteen. (Vuorinen, 1997, 84.)

Omnipotenssin ollessa merkittdva kehitysvaihe lapsuudessa, niin eldmanhallinnan tunteen
muodostumisen kuin itsetunnon ja perusluottamuksen kehityksen kannalta, on sen tukeminen
tarkedd. Omnipotenssin tunteen kehittyminen ei vaadi vanhemmilta tai hoitajilta sensitiivista
hoitoa ihmeellisemp&&. Tunteen muodostumiselle on tarkeinta, ettd lapsesta pidetd&n huolta ja
hanen pahaan oloonsa vastataan oikea-aikaisesti ja oikein, eikd lasta ei jatetd selviytymadn
yksin ylivoimaisesta tilanteesta. Tall6in vauvalle muodostuu tunne, ettd hén voi vaikuttaa
omaan eldaméénsa ja poistaa pahan olonsa. Hallinnan tunnetta ei kehita se, ettd lasta hoidetaan
ikdan kuin ennakkoon, ennen kuin lapsi on ilmaissut tarvitsevansa jotakin. (Keltikangas-
Jarvinen, 2000, 54-55.) Aidin tullessa vauvan luokse sopivan ajan kuluessa, vauva kokee, etti
hénen ponnistelunsa on johtanut hyvéanolon palautumiseen ja uhka on poistunut. (Vuorinen,
1997, 85.)

Omnipotensissa on siis kyse siitd, ettd hallinnan tunne tuotetaan muiden ihmisten avulla. Pieni
lapsi ei vielda kykene itse tuottamaan tarvitsemiaan asioita eiké hallitsemaan ymparistdaan,
joten han tarvitsee siihen toista ihmistd. llmaistessaan pahaa oloaan, lapsi saa taman
tarvitsemansa toisen ihmisen reagoimaan siihen ja tuottamaan lapselle tunteen hallinnasta.
Néiden kokemusten pohjalle rakentuu myodhempi kokemus hallinnan tunteesta, joten sita

voidaan pitaa tarkednd kehitysvaiheena.
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Omnipotenssi lahtee purkautumaan toisen ikdvuoden alkupuolella, osittain lapsen omien
kokemusten takia ja osittain hoitajien muuttaessa kaytostdan. Psyykkisen kehityksen edetessa
normaalilla tavalla omnipotenssivaihe vdistyy asteittain ilman kasvattajan aktiivisia
pyrkimyksid siihen. Tama kehitysvaihe on kuitenkin téarked, silld kehityksen hairiintyessa
omnipotenssivaihe voi jaada valtaan ja aikuisuudessa tamé viittaa kehityshairioon. Talldin
ihminen tuntee edelleen olevansa kaikkivoipa ja kokee voivansa kayttaytyda miten haluaa. Han
ajattelee, ettd yleiset s&&nndt ja maadrdykset eivat koske hantd, vaan ettd ne on laadittu
avuttomampia ihmisia varten. Han ei mydskéan ajattele tehneensa koskaan vaéarin, vaan kaikki
vastoinkdymiset ja epdonnistumiset ovat muiden syytd. Kaikkivoipaisuuttaan han ilmentéaa
jatkuvalla muiden manipuloinnilla ja maardilylla. Muut ihmiset ovat hdanelle vain
pelinappuloita eldmén pelissa ja omien tavoitteiden saavuttamisessa. (Keltikangas-Jarvinen,
2000, 59.)

Kaikkivoipaisuuden tunne on tyypillistd mindvaurioiselle ihmiselle. Mindvaurioisuus on
vaikea persoonallisuuden kehityksen hairi6, joka saa alkunsa varhaislapsuudessa. Vaikkakin
mindvaurioisella ihmisell& on suuruusharhainen kasitys itsestddn, haneltd puuttuu itsetunto,
jonka vuoksi hén on hyvin riippuvainen kiitoksista ja hakee ihailua ymparistoltadn. Tunne-
elaméltadn mindvaurioiset ovat kylmid ja heiltd puuttuu kyky empatiaan sekd heidén
moraalikésityksensd ovat alhaisia. Hairion ongelmallisuutta lisad se, ettd se ei tee ihmistd
yhteiskunnallisesti toimintakyvyttomaksi. Taman vuoksi se on vaikeasti havaittavissa, silla
néenndisen sosiaalisuuden ja sopeutuvuuden varjolla he voivat olla hyvinkin menestyvia ja
vain laheisimmat ihmiset saattavat huomata héirion ja joutuvat kérsimééan siitd. (Keltikangas-
Jarvinen, 2000, 60.) Vuorisen mukaan ndma piirteet on nahtavissa eréilld narsistisesti
hairiintyneilld, mika ilmenee esimerkiksi itseen liittyvissd katteettomissa suuruuskuvitelmissa.
Kuitenkin  suurella osalla ihmisistd esiintyy lievasti  ylimitoitettuja  kuvitelmia
vaikutusvallastaan ja viehatysvoimastaan. (Vuorinen, 1995, 253.) Lievina tallaiset kuvitelmat
ovat ominaisia ihmisille ja voivat jopa tukea eldmdnhallinnan tunnetta. Patologinen
turvautuminen kaikkivoipaisuuskuvitelmiin ei ole eldmanhallinnan yllapitdmisen keinona

yksilon kannalta suotuisa, koska se perustuu harhaiseen kasitykseen omasta minasta.
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3.1.2 Omnipotenssin korvautuminen realismilla

Omnipotenssivaiheen  syrjdytyesséd lapsen eldménhallinnan tunteen muodostumiseen
vaikuttavat realistisemmat kokemukset ja havainnot siitd, ettd hédn voi omalla toiminnallaan
vaikuttaa joihinkin asioihin ja onnistumisiin, mutta han ei koe endd hallitsevansa koko
maailmaa. Lapselle tulee koko ajan enemman kokemuksia tilanteista, joissa han ei hallitsekaan
kaikkea ja hoitajat eivat ole endd koko ajan saatavilla tayttaméssa jokaista tarvetta. Talloin
omnipotenssi alkaa pikku hiljaa korvautua realistisemmilla kasityksilld omista hallinnan
mahdollisuuksista sek& realistisemmilla havainnoilla maailmasta. (Keltikangas-Jarvinen,
2008b, 258-259.)

Téassd vaiheessa eldmanhallinnan tunteen muodostuminen siirtyy toisen ihmisen avulla
tuotetusta enemman yksilon itsensa tuottamaksi. Tdssé vaiheessa lapsi huomaa, ettei han
kykene hallitsemaan kaikkea ja osa ympadristostd nadyttaytyy hallitsemattomana. Tassé
vaiheessa lasta hoitava aikuinen ei enadé tuota hallinnan tunnetta lapsen puolesta, vaan lapsen
on tehtdva se paasaantoisesti itse. Tassa vaiheessa on tarkedd, ettd lapselle alkaa kehittyd niita
keinoja, joilla eldmanhallinnan tunnetta voidaan yllapitdd ja ettd han saa riittavasti
onnistumisen ja hallinnan kokemuksia. Tarkeimpéana keinona eldménhallinnan tunteen
yllapitamiseksi tassa vaiheessa ndemme sen, ettd lapsi hyvaksyy sen, ettd kaikki ei ole hdnen

hallittavissaan ja etté lapsi kykenee muuttamaan suhtautumistaan hallitsemattomiin asioihin.

Tahan toiseen kehitysvaiheeseen siirryttdessa on tarkeéd, etta lapsen annetaan yrittaa itse niin
kauan kuin hdnen oma kérsivallisyytensa riittdd eikd riennetd heti apuun. Lapsen on tarkeda
saada onnistumisen kokemuksia, jotka ovat seurausta h&nen omasta toiminnastaan, silla
jokainen téllainen kokemus auttaa elamanhallinnan kokemuksen muodostumista. On kuitenkin
huomioitava se, ettd jatkuva yrittdminen ilman onnistumisia ei kasvata elaménhallinnan
tunnetta, joten lasta ei t&ssak&&n vaiheessa saa jattdd yksin yrityksissddn. (Keltikangas-
Jarvinen, 2008b, 260.) Monen ep&onnistumisen jélkeen tapahtunut onnistuminen kasvattaa
pikemminkin uskoa sattumaan kuin omiin mahdollisuuksiin hallita tapahtumia. Lapsen

itsendistymistd onkin tuettava ja annettava lapsen toimia itsendisesti sellaisissa asioissa, joista
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hanen oikeasti voi olettaa selviytyvédn yksin. Muissa toimissa lasta tulee tukea, tekemétté
kuitenkaan asioita hanen puolestaan. Talla varmistetaan, ettd lapsi saa riittavasti onnistumisen
kokemuksia, jotka on osoitettu johtuvan hénen omasta toiminnastaan ja talla tavoin tuettu

elaménhallinnan tunteen muodostumista. (Keltikangas-Jarvinen, 2000, 61.)

Tassa kehitysvaiheessa lapselle on myos tarkedd pyrkia osoittamaan syy-seuraussuhteita hanen
oman kasityskykynsa sallimissa rajoissa. Syy-seuraussuhteiden osoittaminen auttaa lasta
hanen alkeellisessa kyvyssaan ymmartad, etta asioihin voi vaikuttaa omilla ratkaisuillaan seké
kyvyssa ymmartdd oman toiminnan ja lopputuloksen yhteyttd. Yksi keino néiden syy-
seuraussuhteiden osoittamiseen on rajojen asettaminen ja niiden noudattaminen. Talléin lapsi
ymmartad, mitd seuraamuksia hanen kaytoksellddn on ja oppii, ettd hanelld on mahdollisuus
valita ndiden erilaisten seuraamusten vélilld. Rajojen asettamiseen liittyy myés vastuun
osoittaminen, jolloin lapsi ymmartaa vastuun omista teoistaan. (Keltikangas-Jarvinen, 2008b,
260-261.) Rajoja asetettaessa lapsella tulisi kuitenkin sailyd tunne, ettd hanelld on
mahdollisuus vaikuttaa asioihin. Pienelld lapsella kyseessa voi olla hyvinkin yksinkertainen
asia, kuten esimerkiksi nallen valinta nukkumaan mennessa. Lapsen kasvaessa hanet voi ottaa
entistd enemmén mukaan sovittaessa yhteisista pelisaannoistd. (Keltikangas-Jarvinen, 2000,
69.) Eldménhallinnan tunteen muodostumisen kannalta on olennaista, ettd ndma ulkoiset rajat
kehityksen myota sisdistyvat ja muuttuvat yksilon omaksi sisdiseksi kontrolliksi. Silloin
ihminen ei tee endd oikein rangaistuksen pelosta tai ulkoisen kiitoksen ohjaamana, vaan
merkittdvdmmaksi nousee oman toiminnan hyvaksyminen omien kayttdytymisnormien
mukaan. (Keltikangas-Jarvinen, 2008b, 260-261.)

3.1.3 Siséinen autonomia

Eldmanhallinnan kolmantena kehitysvaiheena on sisdisen autonomian saavuttaminen, jossa
hallinnan tunnetta ei yllapideta endd lapsuuden introjektiivisten vuorovaikutusmielikuvien
varassa, vaan sisaistettyjen epdpersonalisoituneiden itse- ja objektimielikuvien varassa.
Siséiselld autonomialla tarkoitetaan omien tunnetilojen ja oman kéytoksen ohjaamista kypsalla

ja sosiaalisen yhteison hyvéaksymalla tavalla. Sisdisen autonomian saavuttaessaan yksilo ei ole
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valittémassa yhteydessa siihen, mitd ulkomaailmassa tapahtuu, vaan han kykenee saatelemaan
tunnetilojaan, mielialojaan ja reaktioitaan erilaisissa tilanteissa. Han kykenee myds antamaan
tapahtumille omia tulkintojaan ja merkityksidén seka viivyttdman reaktioitaan ja paattdmaan

itse mihin reagoi, miten reagoi ja milloin reagoi. (Keltikangas-Jarvinen, 2008b, 262.)

Sisdisen riippumattomuuden saavuttaminen on eldmanhallinnan kannalta merkittavaa, silla
kyky késitelld ja hallita tunteita ja reaktioita on keskeinen ja tarked osa eldménhallintaa. On
tarkedd ymmartéd, ettd hallinnan tunne ei koske ainoastaan paatoksia, ratkaisuja ja toimintaa,
vaan se ulottuu myds ihmisen psyykkiseen elaméan. Psyykkisessd hallinnassa on oleellista,
ettd ihminen kokee hallitsevansa tunteensa eivédtkd tunteet hallitse hantd. (Keltikangas-
Jarvinen, 2000, 80.) Sisdisen autonomian voisi ajatella olevan jossain madrin jopa
merkittdvampéa kuin konkreettisten tilanteiden hallinnan. Ulkoista maailmaa ei edes kaikissa
tilanteissa ole mahdollista hallita, mutta omien ajatusten, tunteiden ja reaktioiden hallintaan
voi pyrkid kaikissa tilanteissa. Asiat voi esimerkiksi arvottaa itselleen uudelleen, jolloin

ulkoiset vastoinkdymiset eivét valttdmatta aiheuta niin suurta rasitetta.

Siséisen autonomian kehittyminen on pitkan kehitysprosessin tulos. Kehitys alkaa lapsuudesta
kun lapsi yrittdd konkreettisesti hallita itseddn ja tunneilmaisujaan pidattaméalla itkua,
katkeméalla pettymyksen ja nayttelemalla valinpitdmatontd. Taman itsekontrollin
harjoittamisen suurin merkitys on lapsen mahdollisuus vakuuttaa itselleen, ettd han kykenee
ohjailemaan itseddn. Taté kehitysta voidaan tukea auttamalla lasta hallitsemaan tunteitaan. Jos
esimerkiksi huomaa lapsen pidattelevén itkua, voi aikuinen pyrkia siirtdamaan lapsen huomion
muualle ja olla ikddn kuin huomaamatta lapsen ponnisteluja. Né&in aikuinen, antaessaan
lapselle aikaa koota itsensd, kayttaytyy, kuten lapsi haluaisi kaytOksensa ndyttavan

ulkopuolelle ja lapsi kokee hallitsevansa itsensa. (Keltikangas-Jarvinen, 2000, 82.)

Lapsuuden jalkeenkin sisédistda autonomiaa pidetddn ylla muiden ihmisten avulla. Toisia
ihmisia tarvitaan osoittamaan, ettd sisdisen autonomian yll&pitdmiseen valitut keinot ovat
toimivia. Toiset ihmiset toimivat ikdan kuin peiling, joista ihminen voi katsoa miten muut
ihmiset reagoivat hanen tunteisiinsa ja reaktioihinsa sekd kuinka hyvin han onnistui

hallitsemaan niitd. Toisia ihmisid tarvitaan myds silloin, kun psyykkisen tasapainon
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yllapitdminen tai siihen paasy ei tahdo onnistua. Toiset, etenkin laheiset ihmiset, toimivat siis

tukena ja auttavat tarvittaessa. (Keltikangas-Jarvinen, 2000, 82.)

Siséisenkin hallinnan kehityksessd vaarana voi olla kehityshdirio. Tama kehityshairié voi
syntyd, jos lapsi jatetdan liian aikaisin selviytyméan yksin vailla riittdvdd huolenpitoa ja
vuorovaikutusta ja ndin muista ihmisista saadut varhaiset kokemukset eivét ole tyydyttavia.
Talléin lapsi korvaa pettymykset silld, ettd hén erottaa tunteensa muista ihmisista ja pyrkii
tuottamaan mielihyvénsa itse. Tdman seurauksena lapsen tunteet ovat hyvin mydéhaisessékin
vaiheessa seurausta fysiologisesta tyytyvéisyydestd ja paha olo pyritddn poistamaan
esimerkiksi syomélla tai juomalla. Ulospdin lapsi voi ndyttdd hyvinkin itsendiseltd, mutta
itseriittoisuus on n&enndistd, sill4 se johtaa ndenndiseen ja haavoittuvaan hallinnantunteeseen.
Tama ndenndinen itseriittoisuus voi jatkua aikuisik&&n saakka ja aiheuttaa fysiologisen
tarvetyydytyksen jatkumisen, jolloin mielihyvdn tunteita tuotetaan itse muihin ihmisiin
kohdistuvien tunteiden korvikkeeksi. Tama aiheuttaa itseddn ruokkivan ja palkitsevankin
hallinnan tunteen, sillda ihminen kykenee miltei rajattomasti hallitsemaan omaa ruumistaan ja
siitd aiheutuvia tuntemuksia. Ndin on mahdollista luoda juuri sellaiset tunteet kuin haluaa,
mutta hallinnan tunne on kuitenkin harhaa. Ihmisen tulisi nimittdin hallita itsensd myos
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa, joihin nama ihmiset eivdat kykene. He eivat kykene
tunnepitoiseen vuorovaikutukseen eivatka tunteisiin pohjautuvaan sitoutumiseen. (m.t., 82-
84.) Téstd on huomattavissa psykoanalyyttinen ihmiskasitys, jota kasittelimme aiemmin.
Tahan asti Keltikangas-Jarvisen ndkemys elaméanhallinnan tunteen muodostumisesta on hyvin
lahella psykoanalyyttistd ndkemystd. Seuraavassa luvussa nédkemys lahentyy kognitiivista

psykologiaa.

3.1.4 Paattelyyn perustuvat hallintastrategiat

Neljas kehitysvaihe hallinnantunteen muodostumisessa on paattelyyn perustuvien
hallintastrategioiden kehittyminen. Ihmiset ovat usein pééattelyssddn ja ajattelussaan
taipuvaisia laiskuuteen ja hyvaksymaan ndenndiset asioita ja tapahtumia koskevat selitykset.

Pyrimme my0s itsed sadstadksemme selittdmaan asiat itsed imartelevalla tavalla. Liiallinen
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selittely kuitenkin heikentdd eldmanhallintaa ja oleellisempaa olisi pyséhtyd miettiméén
asioiden ja tapahtumien todellisia syy-seuraus -suhteita ja olla realistinen. (Keltikangas-
Jarvinen, 2000, 87-88.)

Paattelyyn perustuvien hallintastrategioiden kehittymistd voidaan tukea lapsuudessa. Tarkeda
on lapsen tiedonhalun kunnioittaminen ja syy-seuraus-suhteiden osoittaminen. Lapset ovat
luonnostaan uteliaita, mutta usein aikuisilla on tapana vahéatelld lasten kysymyksié ja vastata
niihin vahan miten sattuu. Lapsi ei vield vélttamattd ymmarra kaikkea, mutta se ei kuitenkaan
estd asiallista vastausta lapsen kysymykseen. Lapsen omaa paattelya voidaan myds ohjata ja
tukea, sekd auttaa hanté paikallistamaan syitd. Syy-seuraussuhteiden ymmartdminen saavuttaa
aikuisen paattelyn tason vasta murrosiéssa, joten téssa lapset tarvitsevat apua ja tukea pitkaan.
(m.t., 89-93.)

Eldmanhallinnan tunteen muodostuminen on pitk& prosessi ja sen eri vaiheet ovat limittéisia.
Omnipotenssivaiheen syrjaytyessé kehitystapahtumat jatkuvat osin paallekkaising aikuisikaan
saakka. Emme usko, ettd kehityksessd voidaan koskaan saavuttaa mitddn niin sanottua
paatepistettd, taydellisyyden tilaa, vaan kehitys jatkuu koko elaménkaaren ajan vaihdellen
tilanteesta toiseen. Eldaménhallinta voidaan jopa hetkellisesti menettad, ainakin osin, mutta
uudet onnistumisen kokemukset voivat palauttaa tilanteen ennalleen. N&in kehitys jatkuu
syklimaisesti.

Kehityspolut lahtevét liikkeelle jo lapsuudessa, joka nostaa lapsuuden kasvuympariston melko
merkittavéaksi tekijaksi. Keinot, joilla elamanhallinnantunteen muodostumista voidaan tukea
lapsuudessa, eivat kuitenkaan ole mitenk&an tavanomaisesta poikkeavia. Sensitiiviset
vanhemmat varmasti tekevat edelld mainittuja asioita jopa ajattelematta niitd sen
kummemmin. Keinot ovat samoja, joilla tuetaan lapsen muutakin psyykkista kehitysta seké

luodaan turvallisuuden tunnetta.
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3.1.5 Yksilon ulkopuolisten tekijoiden vaikutus eldmankulkuun ja — hallintaan

Eldmanhallinnan késitteelle on esitetty myods kritiikkia siitd, ettd kukaan ei kykene
hallitsemaan eldm&&. Ihminen voi suunnitella elaméénsa ja ottaa vastuun toiminnastaan, mutta
kukaan ei pysty taysin hallitsemaan kaikkea mita hénelle tapahtuu. Ihmisen eldmdssa on
paljon erilaisia yksilon ulkopuolisia tekijoita, jotka vaikuttavat hanen eldmankulkuunsa ja sita
kautta muodostuvaan eldménhallinnan tunteeseen. Téllaisia ovat muun muassa erilaiset ikaan
liittyvat odotukset kuten roolisiirtymét sek& sukupuoleen liittyvat odotukset (Nurmi, 2003,
259).

Ymparoiva yhteiskunta ja yksilolle laheiset ihmiset usein odottavat tietynlaista kaytosta ja
toimintaa ja ndmd odotukset saattavat vaikuttaa yksilon toiveisiin ja haluihin jopa
tiedostamatta. Talloin yksilo ei itse taysin hallitse elaméansa, vaikka kokemus siita voi olla
vahva ja ulkopuolelle néyttda siltd. Erilaiset vaatimukset ja toiveet, joita yksiléon
kohdistetaan, voivat perustua myds eri instituutioissa vallitseviin traditioihin tai jopa
asetuksiin ja lakiin. Nama voivat toimia yksiloén toimintaa mahdollistavina ja rohkaisevina,
mutta toisaalta ne voivat my0s estdd tai kieltdd joitakin toimintoja. (m.t., 260.) Nama
kulttuurin ja yhteiskunnan yksiléon kohdistamat odotukset, ymparistén tarjoamat
toimintamahdollisuudet seka kasitykset siitd millainen toiminta on oikeaa ja véaaraa ja milla
ikédkaudella mikéakin vaihe tai toiminta tulee saavuttaa muodostavat yksilolle raamit, joiden
puitteissa han voi omaa eldméénsa pyrkia hallitsemaan. (m.t., 264-265.) IThminen ei siis ole

koskaan taysin vapaa paattamaan omista asioistaan ja kykeneva hallitsemaan elaméa.

Erilaisten odotusten, normien, kieltojen ynnd muiden liséksi yksilon elaménkulkuun ja sen
suunnittelun ja hallinnan mahdollisuuksiin vaikuttavat aikaisemmat padtokset ja tapahtumat
elaméssd. Esimerkiksi koulutusvalinnat ovat usein sellaisia, jotka voivat joko mahdollistaa,
vaikeuttaa tai jopa estdd myohempia tavoitteita. Ihmisen eldmassa kaikki paatokset ja valinnat
eivat myoskaan ole yksilollisesti pohdittuja ja rationaalisesti punnittuja, vaan ne voivat olla
lahtoisin esimerkiksi laheisiltd ihmisiltd tai jopa mediasta. Thmisen eldménkulussa ei voida
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myoskaan unohtaa sattuman vaikutusta, joista esimerkkeind yllattavat elaméantapahtumat kuten

onnettomuudet, tyottémyys ja niin edelleen. (Nurmi, 2003, 267.)

Edella mainituissa ei voida ndhd&d varsinaista eldmanhallintaa ja sen kehittymistd, mutta
olennaiseksi néaissa tilanteissa muodostuu elaméanhallinnan psyykkinen puoli eli yksilon
kokemus eldmdanhallinnastaan. Vaikkakaan emme voi vaikuttaa kaikkeen, mitd meille
elam&mme aikana tapahtuu, voimme kuitenkin pyrkia hallitsemaan elamadmme psyykkisella
tasolla. Olennaista talldin ovat ne reaktiot ja tunnetilat, joita meissa syntyy ja kuinka me
pystymme niitd hallitsemaan. Psyykkisen tyon ja psyykkisen eldménhallinnan kannalta on

olennaista, ettd olemme saavuttaneet kehityksessamme sisdisen autonomian vaiheen.

Eldmanhallinnan kokemukseen voi vaikuttaa myds ongelmien kasautuminen. Erilaisten
sosiaalisten ongelmien kasautumista on tutkittu sosiaalipolitiikan piirissa jo useita vuosia,
mutta viime vuosina se on heréttanyt mielenkiintoa myos psykologian piirissa. Tutkijat ovat
Kiinnittdneet huomiota erilaisiin  sopeutumis- ja selviytymisongelmiin sekd niiden

kasautumiseen samoille ihmisille. (Ronka, 1997, 158.)

Ongelmat voivat kasautua joko ulkoista tai sisdista vaylaa pitkin. Ulkoista vaylaa pitkin
kasautuessa yksilon huonot olosuhteet pysyvét ja ketjuuntuvat niin, ettd ongelmat vaikeuttavat
tai estavét tilanteen paranemisen. (m.t.,, 159.) Esimerkiksi huono koulumenestys tai koulun
keskeytyminen vaikeuttaa tai estdd tyollistymista ja syventad ahdinkoa. Téallaisessa tilanteessa
ihminen ei luultavammin tunne hallitsevansa eldméénsa, vaan kokee olevansa ongelmiensa

kahlitsema.

Siséisessa ongelmien kasautumisen vaylassa on yhté lailla kyse kehdmaéisesta kasautumisesta.
Ulkoisesta vaylasta poiketen sisaisessd vaylassd on kyse kognitiivisista prosesseista. Yksilon
epéonnistumiset voivat lisdtd epdmielekkaiden uskomusten, tavoitteiden ja strategioiden
syntyd. (Nurmi, 2003, 270.) Lukuisat epdonnistumiset voivat siis aiheuttaa yksilossa
vadranlaisia kognitiivisia prosesseja, jolloin hanen tavoitteensa ja toimintastrategiansa eivat
ole tilanteen mukaisia, ja néin ollen voivat aiheuttaa lisdd epdonnistumisen kokemuksia. Tama

heikentad elaménhallinnan kokemusta.
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Tutkimuksissa on havaittu, ettd ongelmien kasautumisen osasyynd voi olla joskus
persoonalliset piirteet. Yksiloiden persoonallisuuspiirteet ja taipumukset vaikuttavat muun
muassa siihen, millaisiin tilanteisiin ja ihmissuhteisiin ajaudutaan ja hakeudutaan, miten
erilaisiin tilanteisiin reagoidaan, miten suhtaudutaan ristiriitatilanteisiin ja auktoriteetteihin
seka siithen millaisiin asioihin kiinnitetddn huomiota. Sopeutumis- ja vuorovaikutusongelmiin
ovat yhteydessa muun muassa aggressiivinen tai vetdytyva kayttdytyminen. (Ronka, 1997,
161.) Caspi ja Silva kayttavat nimitystd vuorovaikutuksellinen jatkuvuus tilanteesta, jossa
yksilon ominaisuudet ja piirteet vaikuttavat hanen kayttaytymiseen aiheuttamalla
vuorovaikutusongelmia. Taipumus valikoitua johdonmukaisesti tietynlaisiin ympéristoihin ja
ihmissuhteisiin puolestaan vahvistaa néitd piirteitd ja aiheuttaa negatiivisen Kierteen. Tasta

Caspi ja Silva kayttavat nimitysta kasautuva jatkuvuus. (Caspi & Silva, 1995, 496.)

3.2 Itsetunto ja elamanhallinta

Itsetunnon ja eldménhallinnan kasitteet eivat tarkoita samaa, mutta ovat kiintedssa suhteessa
toisiinsa. Itsetunnolla on paljon merkitystd ihmisen eldménhallinnan kokemuksen kannalta.
Hyvé itsetunto voi antaa yksilolle keinoja, joiden avulla hédn kokee hallitsevansa elamaansa.
Vastaavasti ihmiselld, jolla on huonompi itsetunto voi olla véhemmaén keinoja kaytettavissaan
oman eldménsa hallinnan tunteensa séilyttdmiseksi. Koska itsetunto vaikuttaa yksilon
miné&késitykseen ja hénen tapaansa reagoida asioihin, sen merkitys eldméanhallinnan
kokemuksen kannalta on otettava huomioon. Téassd luvussa kasittelemme itsetunnon
merkitysta yksilon eldmanhallinnan tunteelle pohjautuen Keltikangas-Jarvisen ajatuksiin.
Keltikangas-Jarvinen on teoksessaan Hyva itsetunto (2008) tuonut esille itsetunnon ja
elaménhallinnan yhteyksia.

Itsetunto on tarkea tekija, joka selittdd ihmisen toimintaa ja hyvinvointia. Itsetunto on selkedasti
madriteltdva persoonallisuuden ominaisuus, joka on osa ihmisen mindkuvaa. Ihmisen

itsetuntoa voidaan ajatella ihmisen minadkasityksen positiivisuuden maaraksi. Mindkasitys on
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sitd, millaisena ihminen itseddn pitdd sekd miten han kuvaa itseddn, tavoitteitaan ja
arvomaailmaansa. Itsetunto on ihmisen sisalla oleva tunne siitd, ett4d hédn on hyva ja arvokas.
Itsetunto ei siis ole ulkoista menestysta tai selvidamistd. Itsetuntoa voidaan luonnehtia ihmisen
kykyna luottaa itseensd ja arvostaa itseddn heikkouksistaan huolimatta. Se on myds kykyéa
nahdd oma eldma tarkednd ja ainutlaatuisena. lhmisen itseluottamuksen maard kuitenkin
vaihtelee elaman eri osa-alueilla ja itsevarmuuden tunne vaihtelee ajoittain onnistumisen tai
pettymyksen seurauksena. (Keltikangas-Jarvinen, 2008a, 13-16.) Itsetunnon merkitys nékyy
ihmisen toiminnassa ja ratkaisuissa. lhmisen toiminnan seuraukset taas vaikuttavat hénen
itsetuntoonsa. Itsetunto on térked persoonallisuuden piirre, jolla on merkitysta ihmisen

elamé&an ja hénen eldmanhallinnan tunteen kokemiseensa.

Ihmisen itsetunto rakentuu siitd, kuinka paljon han nakee itsessdén positiivisia ominaisuuksia.
Positiivisten ominaisuuksien ollessa voitolla ihmisen itsetunto on hyvé, mutta silloin kun
negatiivisten ominaisuuksien mé&ard on suurempi kuin positiivisten, itsetunto on huono.
Hyvéan itsetuntoon kuuluu kuitenkin se, ettd minékésitys on totuudenmukainen. Talldin
ihminen havaitsee hyvien ominaisuuksien lisaksi myds heikkoutensa, mutta kuvaillessaan
itseddn han pitéé positiivisia ominaisuuksia tarkeimpind. Hyvéan itsetunnon omaavan ihmisen
itseluottamukseen ei vaikuta heikkouksien ja puutteiden myontaminen, mutta heikkouksien
myontdminen ei tarkoita niiden hyvaksymistd huonon kaytoksen puolustamisessa. Hyvan
itsetunnon omaava ihminen toteaa rehellisesti huonot puolensa, mutta pyrkii myos padsemaan

niista eroon. (m.t., 17.)

Pehusen ja Lahtelan (1982) tekemdssé tutkimuksessa todetaan, ettd itsetunto voidaan nahda
séatelyjarjestelménd, joka on suuntaamis-, suoritus- ja palauteprosessien kokonaisuus.
Itsetunto on eldmén- tai toimintatilanteiden sdatelyn erityinen puoli, joka ikaan kuin kytkeytyy
paalle, kun tilanteen tavoitehakuisuus ja suoriutumisluonne korostuvat. (Pehunen & Lahtela,
1982, 23.) Tassa tydssa késitimme itsetunnon edelld mainitun lisdksi myds suurena osana
yksilon persoonallisuutta, joka omalla erityiselld tavallaan vaikuttaa yksilon elamanhallinnan
kokemukseen. Itsetunto kasittad myds Pehusen ja Lahtelan mukaan prosesseja, jotka séatelevat
tavoitetason korkeutta, toimintaan ryhtymistd, toimintatavan valintaa ja toiminnasta saatavan
palautteen suodattumista (Pehunen & Lahtela, 1982, 23).
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Hyvéan itsetuntoon kuuluvat itseluottamus ja itsensa arvostaminen. Itsetunto on myds oman
eldamdn ndkemistd arvokkaana ja ainutkertaisena. Hyvén itsetunnon omaava ihminen
ymmartaa olevansa tarkeé sindnsd, ilman ettd hanen erityisesti taytyy sité suorituksin todistaa.
Itsetuntoon liittyy kiintedsti kyky arvostaa muita ihmisid. Itsetunnoltaan vahva ihminen
kykenee ndkemé&an toisen ihmisen osaamisen ja antamaan talle arvoa, ilman ettd kokisi tat4
uhkaksi. Itsetunnon puute aiheuttaa toisten ihmisten vahattelemista ja kritisoimista. Toinen on
saatava mitattoméksi, pahimmassa tapauksessa jopa tuhottava. (Keltikangas-Jarvinen, 2008a,
18-19.) Hyvaan itsetuntoon kuuluva itseluottamus vaikuttaa eldaménhallintaan, silla se
vaikuttaa siihen, paljonko ihminen uskoo voivansa ratkaisuillaan vaikuttaa omaan eldmaénsa
ja siihen, miten han kokee hallitsevansa tulevia asioita ja ongelmia. Sellainen ihminen, jolla on
hyva itsetunto uskaltaa asettaa itselleen korkeitakin tavoitteita ja ottaa haasteita vastaan.
Ihmisella on erilaisia keinoja suojata itsetuntoaan ja ndma suojaamiskeinot heijastuvat

mielestdmme selkedsti myos elaménhallinnan kokemukseen.

Itsetunto liittyy erilaisiin yksilon keinoihin selittdd tapahtumia. Itsetunnoltaan vahvat ja heikot
selittdvat onnistumista ja epéonnistumista eri tavoin. Itsetunnoltaan vahva selittdd onnistu-
misen omaksi ansiokseen ja epdonnistumisen esimerkiksi sattumaksi. Itsetunnoltaan heikko
ihminen sen sijaan selittdd onnistumisen ja epdonnistumisen juuri painvastoin.
Ep&onnistuminen on talloin hdnen omaa syytddn ja onnistuminen taas esimerkiksi

onnenkantamoinen. (Keltikangas-Jarvinen, 2008a, 44.)

Ihminen voi suojata itsetuntoaan myds arvioimalla asian tarkeyden uudelleen. Se on keino
tasapainottaa itsetuntoa epdonnistumisen jalkeen. Itsetunnoltaan vahva ihminen arvioi, ettei
tilanne lopulta ollutkaan niin merkityksellinen ja ndin epé&onnistumisella ei ole suurta
merkitysta itsetunnon kannalta. Itsetunnoltaan heikommalle ihmiselle on vaikeaa suojata
itsetuntoa talla tavoin ja asian tarkeys saattaa hdnen mielessdan vain korostua epaonnistumisen
jalkeen. (m.t., 45-46.) Itsetunnoltaan heikommalle ihmiselle epdonnistumisen kokemus saattaa
aiheuttaa eldmanhallinnan tunteen horjumista tai pahimmassa tapauksessa eldmanhallinnan

tunteen menettamisen.
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Ihminen voi tukea itsetuntoaan myds valikoidulla vertaamisella. Valikoitu vertaaminen
tarkoittaa sitg, ettd ihminen vertaa itseddn muihin itselleen suotuisalla tavalla. Tamé aiheuttaa
itsetunnoltaan vahvalle ihmiselle kokemuksen siité, ettd han on parempi tai yhtd hyva kuin
muutkin. Itsetunnolta heikommalle ihmiselle tallainen suojautuminen on jalleen ongelmallista,
kun he eivét onnistu jossain, he muuttavat arviota itsestddn negatiiviseen suuntaan ja kokevat

olevansa huonompia kuin muut. (Keltikangas-Jarvinen, 2008a, 46-47.)

Ihmisen erds keino suojata itsetuntoaan on oman kéyttaytymisen muuttaminen. lhmisen tapa
suhtautua positiivisiin tai negatiivisiin kokemuksiin toimii itsetuntoa suojaavasti. Positiivisiin
kokemuksiin suhtaudutaan positiivisesti, oli ithmisellg sitten hyva tai huono itsetunto, mutta
negatiivisiin kokemuksiin suhtautumisessa on eroa. Ihmiset, joilla on hyva itsetunto, torjuvat
tai vahattelevat negatiivisia kokemuksia. He siis hyotyvat positiivisista kokemuksista, mutta
negatiivisilla kokemuksilla ei ole heille niin suurta merkitysta. Itsetunnoltaan heikot reagoivat
negatiivisiin kokemuksiin voimakkaasti, ja koska heill4 ei ole samanlaisia keinoja késitell&

negatiivisia kokemuksia, niiden merkitys on heille suurempi. (m.t., 47-48.)

Ihminen voi suojata itsetuntoaan myds korostuneen itsevarmalla kayttaytymiselld tilanteessa,
joka on hanelle pelottava. Hén siis esittda itsevarmaa selviytyakseen pelottavasta tilanteesta.
Korostunut itsevarmuus ja ulkoinen uho saattavat olla heikon ihmisen suojakilpid, mutta myds
itsetunnoltaan vahva ihminen saattaa joskus turvautua korostettuun itsevarmuuteen aivan
tietoisesti epavarmalla hetkella ja nédin saada itselleen tunteen tilanteen hallitsemisesta. (m.t.,
49.) Sellaisella ihmisellg, jolla on hyva itsetunto, tallainen hetkellinen korostunut itsevarmuus
palauttaa hénelle hallinnan uhkaavassa tilanteessa. Korostunut itsevarmuus onkin
mielestdamme erditd keinoja eldmdanhallinnan tunteen palauttamiseksi, jos tunne on hetkeksi
kadotettu. Korostunut itsevarmuus voi olla myos itsetunnoltaan heikolle ihmiselle keino

pyrkid saavuttamaan hallinnan tunne omassa eldmassaan tai jollain sen osa-alueella.

Eldamantyytyvaisyys ei valttaméttd ole seurausta hyvasta itsetunnosta. Ihminen voi olla
tyytyvéinen elamaansd, vaikka hanella olisikin itsetunto-ongelmia. Itsetunnoltaan vahva
ihminen nakee kuitenkin enemman positiivisia puolia eldmassaan ja kokee positiivisia tunteita

kuin huonon itsetunnon omaava ihminen, joka kokee enemmaé&n negatiivisia tunteita.
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(Keltikangas-Jarvinen, 2008a, 35.) Hyvén itsetunnon omaava ihminen selviytyy paremmin
pettymyksistd, koska nédkee enemman positiivisia puolia elamdsséan ja tatd kautta itsetunto

vaikuttaa myo6s ihmisen mielialoihin ja tunteisiin.

Itsetunto on selkeédssa yhteydessa eldménhallintaan. Sellainen ihminen, jolla on hyva itsetunto,
kokee voivansa vaikuttaa riittavasti elaméansad. Hyvén itsetunnon omaava ihminen kokee
voivansa omilla paatoksillaén ja valinnoillaan vaikuttaa elaménsa kulkuun ja tdma tuo héanelle
tunteen siitd, ettd han on niin sanottu oman eldméansa subjekti. Hallinnan tunne liittyy siis
Kiinteésti itseluottamukseen. Eldamanhallinnan tunteen puuttuessa ihminen on eldmassaan
tapahtumien objekti ja h&n kokee eldman er&énlaisten sattumusten summana. Hallinnan
tunteen puuttumisella on yhteys matalaan itsetuntoon. (m.t., 36, 227.) Jos hyvan itsetunnon
tuoma itsendisyys puuttuu, ihminen on riippuvainen ratkaisuissaan muista ihmisista. lThminen
voi jaada ulkoisten odotusten vangiksi ja kadottaa samalla oman elamansd maardysvallan.
(m.t,, 21-22.) Hyvén itsetunnon omaava ihminen kykenee tekemdan itsendisia ratkaisuja

omassa eldmaéssaan riippumatta muiden mielipiteista.

Keltikangas-Jarvisen esittdman esimerkin mukaan oman eldman maardysvallan voi kadottaa
paitsi menettdmalla elaméanhallinnan myods tavalla, jota ei késitetd eldménhallinnan
menettdmiseksi, mutta joka joiltain osin vastaa sitd. Ihminen voi tehdd esimerkiksi uransa
suhteen yhden valinnan, joka siirtyykin mé&&arddmaan hanen koko muuta eldmaansg,
ajankdyttodan ja arvostuksiaan. Urallaan menestyva voi kertoa, kuinka on paiskinut toitd ilman
viikonloppuvapaita tai lomia ja menestynyt. Han voi kertoa, ettei hdnella ole aikaa esimerkiksi
perheen perustamiseen. Ty0 on palkitsevaa ja tuottaa itsetunnolle tarkedn menestyksen
tunteen, joten siihen ei voi yhdistdd ajatusta eldménhallinnan menettdmisestd. Ihminen on
kuitenkin menettényt paatdsvallan monissa eldmansé ratkaisuissa, kuten ihmissuhteissa, sill&
elamiseen tarvittava aika ei ole enda hallinnassa. Oman eldmén hallinnasta voi téall& tavoin
luopua menestyva uran rakentaja missd tahansa, missd menestysté ei voida tavoitella omin
vaan sellaisen jarjestelmén ehdoin, joka on niin kova, etté yksilolliset valinnan mahdollisuudet

ovat olemattomia. (Keltikangas-Jarvinen, 2008a, 21-22.)
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Itsetunnolla on suuri merkitys ihmisen elaménhallinnan tunteelle. Kuten aiemmin totesimme,
itsetunto vaikuttaa monin tavoin ihmisen k&yttdytymiseen ja siihen, millaiseksi han kokee
itsensd. Oman eldman hallitsemisen kokeminen on helpompaa ihmiselle, jolla on hyvéa
itsetunto. Hyva itsetunto tuo ihmiselle varmuutta hanen tehdessaan eldméénsa koskevia
paatoksid, ja liittyy elaménhallinnan tunteen kokemiseen myds tuomalla eldmaan enemmaén

positiivisia kuin negatiivisia kokemuksia.

3.3 Temperamentti ja elaméanhallinta

Psykologiassa temperamentilla tarkoitetaan ihmisen yksilollisid, biologiaan pohjaavia
taipumuksia reagoida jollakin tietylla tavalla ymparistosta tuleviin arsykkeisiin seka ihmisen
omiin sisdisiin tiloihin, kuten esimerkiksi nalk&éan tai kylmyyteen. Namé taipumukset ovat
synnynnaisia ja suhteellisen pysyviad. Temperamentilla on biologinen pohja ja erot ihmisten
valilla johtuvat eroista aivojen ja keskushermoston neurokemiassa ja fysiologiassa. Vaikka
temperamenttia pidetdan suhteellisen pysyvénd, voi sen ilmiasussa tapahtua muutoksia
kehityksen myo6ta. Temperamentti altistaa tietynlaisille reaktioille ja kaytokselle, mutta
lopullinen toiminta méaaraytyy yksilon harkinnan tuloksena. Temperamenttipiirteissa voidaan
havaita maaréllinen jatkumo, tarkoittaen sitd, ettd kaikilla ihmisilld on olemassa samat
temperamenttipiirteet. Erot ihmisten vélilla muodostuvat siitd, kuinka voimakkaana mikékin
piirre esiintyy. Voimakkuuden lisdksi olennaista on erilaisten temperamenttipiirteiden
muodostamat kokonaisuudet, jotka muodostavat pohjan ihmisen persoonallisuudelle.
Samantyyppiset piirteet muodostavat usein johdonmukaisia kokonaisuuksia, eli niin sanottuja
ryvéksid, mutta joskus esiintyy myo6s ristiriitaisuuksia eri temperamenttipiirteiden
esiintymisvoimakkuuksien valilla. (Keltikangas-Jarvinen, 2008b, 11-32.)

Psykologian piirissd ei olla tdysin yksimielisia siitd, mistd ja millaisista piirteista
temperamentti  koostuu. Temperamentin ké&sitettd pidetddn kuitenkin  yksimielisesti
ylakasitteend erilaisille temperamenttipiirteille ja se halutaan erottaa arkikielessa yleistyneesté

merkityksestd, jossa silld yleensa tarkoitetaan nopeasti ja vahvasti reagoivaa ihmista.
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(Pulkkinen, 2003, 299.) Temperamenttiteorioita on monia, mutta tdssa yhteydessa ei ole
tarpeen eikd mahdollistakaan esitell& niitd kaikkia. Kirjallisuutta lukiessa tormaé useimmiten
kolmeen temperamenttiteoriaan, jotka on kokoavasti esitelty Lyytisen, Eklundin ja Laakson
artikkelissa Varhainen kognitio, temperamentti ja vuorovaikutus. Siiné esitellyt teoriat ovat
Thomasin, Chessin ja Birchin, Bussin ja Plominin sekd Rothbartin ja Derryberryn teoriat.
Kirjoittajien mukaan kaikki kolme teoriaa edustavat eri l&hestymistapaa ja osin eri aikakautta,
jonka vuoksi késitykset siitd, minkalaiset piirteet voisivat olla persoonallisuuden ydinta
kuvaavaa temperamenttia ja kuinka pysyvia ne ovat, eroavat toisistaan (Eklund, Laakso &
Lyytinen, 2003, 52.)

Lyytisen, Eklundin ja Laakson artikkelin mukaan Thomasin, Chessin ja Birchin teoria (1968)
edustaa interaktionismiksi kutsuttua nakemystd, jonka mukaan yksilolliset erot nédkyvét ennen
kaikkea kayttdytymisessa. Thomas, Chess ja Birch maéérittelivdt vanhempien haastattelun
perusteella yhdeksdn temperamenttiulottuvuutta, joita ovat aktiivisuustaso, rytmisyys
(biologisissa toiminnoissa), lahestyminen/vetdytyminen uuden &rsykkeen kohtaamisessa,
mukautuvaisuus, aistimuskynnys, vallitseva mieliala, mielialojen ilmaisun voimakkuus,
arsyyntyvyys ja pitkajanteisyys. (m.t., 53.) Tdssé teoriassa esitetyt temperamenttipiirteet
korostavat siis kayttaytymisen tyylida ja siind havaittavia eroja ihmisten vélilla. Naihin
piirteisiin ja niiden eroihin keskitymme tarkemmin myéhemmin silt4 osin kuin ne liittyvat

elaménhallintaan seka sen kehitykseen ja yllapitamiseen.

Toinen artikkelissa esitelty teoria on Bussin ja Plominin teoria (1975), joka Kirjoittajien
mukaan edustaa piirreteoreettista l&hestymistapaa ja jossa temperamentti ndhdaan yksilon
biologisena ja synnynndisend ominaisuutena, joka muodostaa my6hemmaén persoonallisuuden
ytimen. Bussin ja Plominin teoriassa temperamenttiin kuuluu vain kolme ulottuvuutta, jotka
ovat emotionaalisuuden, aktiivisuuden ja sosiaalisuuden ulottuvuudet. (m.t., 53.) Vaikka tassa
teoriassa on vain kolme ulottuvuutta, ovat ne hyvin samankaltaisia edelld mainitun teorian
kanssa. Thomasin, Chessin ja Birchin teoria on yksityiskohtaisempi, kun taas Bussin ja

Plominin teoriassa osa piirteista on vedetty niin sanotun ylakasitteen alle.
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Bussin ja Plominin lisdksi temperamentin biologista perustaa ovat Lyytisen, Eklundin ja
Laakson mukaan painottaneet myds Rothbart ja Derryberry, joiden teoria edustaa
biobehavioraalista ndkemystd. Kirjoittajien mukaan Rothbartin ja Derryberryn teoriassa
yksiloiden valiset temperamenttierot muodostuvat reaktiivisuudessa ja itsesadtelykyvyssa
olevista eroista. Teoriassa ei mydskaan nahda temperamentilla yhtd vahvaa pysyvyyttd kuin
edelld mainituissa. Temperamentilla ndhdaan kylla jatkuvuutta, mutta hermoston kypsyessa
reaktiivisuus ja itseséatelykyky saavat uusia muotoja ja ihmiset oppivat paremmin saatelemaan
kayttaytymistaan. (Eklund, Laakso & Lyytinen, 2003, 53.) Reaktiivisuus ja itseséatelykyky
muodostavat myds omat haasteensa eldménhallinnalle, johon palaamme tarkemmin

my6hemmin.

Synnynndisen temperamentin ja elamanhallinnan kehittymisen valilla on yhteys. Jo lapsuuden
omnipotenssivaiheessa vauvan temperamentti asettaa erilaisia haasteita kasvattajille. Vauvan
temperamentti vaikuttaa siihen, kuinka helppoa tai vaikeata hénen tarpeisiinsa vastaaminen on
ja miten haastavaa se on ajoittaa oikein. Myohemmassékin kehityksessd temperamenttipiirteet
vaikuttavat muun muassa onnistumisen kokemusten kertymiseen sek& esimerkiksi sosiaalisiin
tilanteisiin. (Keltikangas-Jarvinen, 2008b, 264.)

Omnipotenssivaiheessa merkittdva kasvattajalle haasteita asettava temperamenttipiirre on
emotionaalisuus. Hyvin emotionaalinen vauva sitoo vanhempia hyvin paljon ja on vaativampi
kuin vdhemman emotionaalinen vauva. (m.t., 264.) Emotionaalisuudella tarkoitetaan eri
temperamenttiteorioissa hieman eri asioita. Keltikangas-Jarvisen mukaan Bussin ja Plominin
teoriassa emotionaalisuudella tarkoitetaan vauvan taipumusta osoittaa negatiivisia emootioita.
Emotionaaliset vauvat reagoivat hyvin herkésti epadmiellyttdvaan oloon ja ilmaisevat enemman

negatiivisia emootioita suhteessa positiivisiin. (m.t., 111.)

Thomasin, Chessin ja Birchin teoriassa edelld mainittu emotionaalisuus viittaisi siis
vallitsevaan mielialaan, mielialojen ilmaisun voimakkuuteen seké arsyyntyvyyteen. Ne vauvat
joilla ndmé& temperamenttipiirteet esiintyvat voimakkaina ja negatiivisina aiheuttavat

kasvattajille haasteita. Lasta joudutaan tyynnyttelemddn enemman ja lapsen runsas itku voi
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tuntua rasittavalta. Aina ei ole mydskaan helppoa paikallistaa lapsen pahaa oloa oikein ja ndin

reagoida siihen oikealla tavalla.

Toinen merkittdva temperamenttipiirre omnipotenssivaiheessa on lapsen rytmisyys.
Matalarytmisen vauvan syomis- ja nukkumisrytmi on hyvin epasdannéllinen ja se saattaa
uuvuttaa vanhemmat. (Keltikangas-Jarvinen, 2008b, 264.) Rytmisyydellda tarkoitetaan
ensisijaisesti biologisten rytmien saannollisyyttd ja biologisten toimintojen tdsmallisyytta.
(m.t.,, 141). Matalarytmisen vauvan hoitaminen on raskaampaa kuin vauvan joka nukkuu ja
sy suhteellisen saannollisesti. Ongelmallinen tilanne on etenkin silloin, jos hoitajalla on
korkea rytmisyys, sill4 silloin yovalvomiset ja unirytmin sekoittuminen voivat olla todella
raskaita. Vanhemman vésyessd hoito ei valttdmattd ole enda niin sensitiivista kuin olisi

toivottavaa.

Omnipotenssivaiheen jélkeen eldmanhallinnan kehitykseen vaikuttaa ihmisen sosiaalisuus.
Sosiaalisille ja hyvantuulisille lapsille kertyy normaalisti enemméan onnistumisen kokemuksia,
mik& vaikuttaa elaménhallinnan kehitykseen mydnteisesti. (m.t., 264.) Bussin ja Ploominin
teoriassa sosiaalisuudella tarkoitetaan Keltikangas-Jarvisen mukaan sité tapaa, jolla ihminen
ldhestyy muita ihmisid. Lahestymistavan lisdksi sosiaalisuuteen liittyy se hakeutuuko ihminen
mielellddn muiden seuraan vai viihtyyk6 han paremmin yksin. (m.t., 111.) Ujot lapset
tarvitsevat paljon enemman aikuisen tukea sosiaalisissa tilanteissa, jotta heille muodostuu
naista tilanteista positiivisia onnistumisen kokemuksia. Namé kokemukset ovat tarkeitd, jotta
sosiaaliset tilanteet eivat muodostu pelottaviksi. (m.t., 264.) Ihmiset, joilla sosiaalisuus on
voimakkaana piirteend saavat varmasti enemmén ja helpommin positiivista palautetta
ymparistoltadn ja sitd kautta paremmin palautetta myds onnistumisistaan. Heilld on myds
enemman mahdollisuuksia kéyttdd muita ihmisia apunaan sisdisen autonomian kehityksessa ja

yllapitdmisessa. Enemmaén yksin viihtyvilla ei nditd mahdollisuuksia ole yhta paljon.

My®os aktiivisuus vahvana temperamenttipiirteend voi aiheuttaa haasteita elaméanhallinnan
kehitykselle. Vanhemmat joutuvat usein asettamaan paljon rajoja hyvin aktiiviselle lapselle.
Aktiivisuuden ollessa korkea, lapsen elamd saattaa muodostua niin sanotuksi tormailyksi

néihin rajoihin. Lapselle saattaa muodostua tunne, ettd hén joutuu usein tekemé&an vastoin



45

tahtoaan, jolloin hanelle ei tahdo syntyd kokemusta siitd, miten asioihin voi vaikuttaa.
(Keltikangas-Jarvinen, 2008b, 264.) Buss ja Plomin viittaavat aktiivisuudella Keltikangas-
Jarvisen mukaan siihen, kuinka voimakkaasti ja nopeasti ihminen toimii (m.t. 111). Myds
Thomas, Chess ja Birch ovat omassa teoriassaan huomioineet aktiivisuustason kuuluvaksi
temperamenttipiirteisiin. Jos lasta joudutaan kieltdimaéan paljon, ei han ehk& saa riittavasti
palautetta onnistumisistaan. TOrmaily rajoihin ja siitd saatu negatiivinen palaute ei tue
kehittyvad elamanhallintaa parhaalla mahdollisella tavalla. Tallaisessa tilanteessa olisi
varmasti tarkedd muistaa myo6s positiivisen palautteen merkitys ja huolehtia, ettd lapsi saa

riittdvasti omasta toiminnasta johtuvia onnistumisen kokemuksia.

Synnynnéinen temperamentti vaikuttaa myos siséisen kontrollin syntymiseen. Siséisen
autonomian synnyssa olennaista on, ettd lapsi oppii keinoja késitelld tunteitaan sek& oppii
kontrolloimaan itsedan. Eldaménhallinnan tunteen saavuttaminen vaikeutuu, jos lapsi jatetaan
yksin omien tunteidensa kanssa ilman ettd h&n saa apua niiden késittelemisessé.
Temperamenttipiirteet vaikuttavat siihen, kuinka paljon apua lapsi tunteidensa kasittelyssa
tarvitsee. Erityisen paljon tukea tarvitsevat hyvin emotionaaliset, ujot, negatiiviseen mielialaan
taipuvaiset ja voimakkaasti reagoivat lapset. (m.t., 265.) Naméa lapset tarvitsevat paljon
sosiaalista tukea, jotta he oppivat ymmartdmaéan ja hallitsemaan tunteitaan. Elamanhallinnassa
juuri sisdisen autonomian synty mahdollistaa korkeamman hallinnantunteen, joka ei ole
suoraan riippuvainen ympaériston tapahtumista. Nain ollen ndiden lasten tarpeisiin olisi

mielestdmme erittain tarkeatd pystya vastaamaan.

Temperamentin vaikutukset eldménhallinnan kehitykselle voivat véhentyé yksilon kehityksen
myOtd. Kehittyessddn ihminen oppii paremmin kontrolloimaan itseddn ja hallitsemaan
temperamenttidan, eikd reagoi enda niin suoraan ympariston darsykkeisiin. Rothbartin ja
Derryberryn temperamenttiteoriassa keskitytddn juuri tdhan. Tassa teoriassa ihmisten valiset
erot johtuvat itsesddtelykyvyn ja reaktiivisuuden eroista. Lyytisen, Eklundin ja Laakson
mukaan teoria olettaa, ettd itsesadtelykyky ja reaktiivisuus saavat uusia muotoja hermoston
kypsyessa. Jo kahden kuukauden idssd, itsesaatelykyvyn lisdéntyessd, arsyyntyvyys véhenee ja
reaktiivisuus laajenee késittamaan myos positiivisia reaktioita. (Eklund, Laakso & Lyytinen,

2003, 53.) Kun ihminen oppii hallitsemaan ja kontrolloimaan temperamenttiaan, voi se
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edesauttaa elamanhallinnan kehitysta. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd jotkin tdssa yhteydessa
haastaviksi ajatellut piirteet voivat olla merkittavid ulkoisen menestyksen saavuttamisessa.
Ulkoista menestysta pidetédan lansimaisessa kulttuurissa tarkeéna elaménhallinnan mittarina ja

esimerkiksi korkea aktiivisuuden taso voi edesauttaa sen saavuttamisessa.
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4 ELAMANHALLINNAN YLLAPITAMISEN KEINOT

Ihmiselld on useita erilaisia keinoja yllapitaa elamanhallinnan tunnettaan. Yksilé myos pyrkii
aktiivisesti saamaan takaisin hallinnan tunteen, mik&li sen on jostakin syystd menettanyt.
Tassa luvussa késittelemme ihmisen erilaisia keinoja pitéda ylla elamanhallinnan tunnettaan
sekd yksilon keinoja sen palauttamiseksi. Olemme téssd luvussa keskittyneet kuvaamaan
erityisesti ihmiselld olevia psyykkisia selviytymiskeinoja. Tulemme késittelemaéan yksilén
psyykkistd ty6td, johon siséltyvat mindan defenssikeinot, coping-strategiat, emootion saately
seké erilaiset ajattelu- ja toimintastrategiat. Kaikille ndille keinoille on tyypillista, ettd niihin
vaikuttaa ihmisen koko persoonallisuus ja sen osa-alueista erityisesti itsetunnon vaikutus

korostuu selviytymiskeinoa valittaessa.

Hallintakeinona kaytetty psyykkinen ty0 tarkoittaa mielikuvia, ajatuksia, tunteita, sisaisia
ponnisteluja ja motiiveja, joita kdytdmme pyrkiessamme selviytymaén jostakin ongelmasta tai
valmistautuessamme johonkin tarkeddn tapahtumaan. lhminen tekee psyykkistd tyota
jatkuvasti jasentdessaan kaikkea kokemaansa ja antamalla sille merkityksid. Psyykkinen tyo
kuluttaa henkisid voimavaroja, silla edellisten lisdksi psyykkistd tyota tehdddn myos
haaveillessa, laadittaessa tavoitteita elamélle ja opiskeltaessa uusia asioita. Psyykkistd tyota
tehdaan erilaisten puolustus- eli defenssimekanismien ja selviytymis- eli coping-mekanismien
avulla. Néiden liséksi psyykkisen ty0n apuna kdytetddn muita ihmisid, jotka voivat auttaa
vaikeuksista selviytymisessd olemalla tukena. (Heiskanen, 1997, 282.)

Edes jonkinlainen kyky psyykkiseen tyéhon on elamanhallinnan edellytys. Psyykkisella tyolla
voidaan hallinnan tunnetta lisata tilanteissa, joissa ulkoisten tapahtumien kontrollointi ei ole
mahdollista. Psyykkisella tyolla pyritddn poistamaan mielipaha, pettymys, suru ja
yllapitdmééan psyykkisté tasapainoa tai paédsemaén tasapainoon uudelleen sen menettamisen
jalkeen. llmeisintd psyykkista ty6tda on surutyd, jolloin surua pyritdan kasittelemaan
aktiivisesti. Psyykkistd tyota tehdddn myds padivittadin, kun kasitellddn arjen haasteita ja
pettymyksid. Pettymyksid pyritddn unohtamaan ja niiden merkitystd véhattelemaan.

Tapahtumia selitellddn ja omia ratkaisuja perustellaan itselle. Asioita pyritddn myos



48

tulkitsemaan uudella tavalla ja etsimaan niille uusia ndkokulmia. Psyykkistd ty6ta voidaan
tehdd myds pakenemalla mielikuvitukseen, jossa asioille voidaan kuvitella toisenlaisia
kaanteita ja ratkaisuja. (Keltikangas-Jarvinen, 2000, 84-85.)

Ne keinot, joilla yksild pyrkii elaméanhallinnan tunteeseen, ovat tilanteessa yleensd hyvinkin
tarkoituksenmukaisia. Joidenkin keinojen k&yttdminen voi kuitenkin olla yksilélle myds
vahingollista. Varsinkin joidenkin mindn suojaamiseksi kaytettyjen defenssikeinojen jatkuva
kayttdminen voi olla erityisen haitallista yksilolle, vaikka ne kasilla olevan asian puolesta
tuntuisivat tarkoituksenmukaiselta. Myos erilaisilla ajattelu- ja toimintastrategioilla on erilaiset

seuraukset riippuen kéytetysté tavasta. Jotkin strategiat ovat yksil6lle hyvinkin vahingollisia.

4.1 Minan defenssikeinot

Minédn defenssikeinot liittyvat seka psykodynaamiseen ettd kognitiiviseen ajatteluun. Tassa
luvussa pyrimme esittdméaan yksilon tarkeitd defenssikeinoja kayttden lahteend seka
psykodynaamista ajattelua edustavia Vuorista ja Téhk&a ettd kognitiivisen suuntauksen Ahoa
ja Lainetta. Luvun tarkoituksena on kuvata yksilon siséisid puolustuskeinoja ja sitd milloin
yksilo turvautuu niihin. Defenssikeinojen kuvaaminen on lahtoisin psykodynaamisesta
ajattelusta. Psykodynaamisessa ajattelussa defenssikeinot liittyvat ennen kaikkea yksilén
tiedostamattomaan sisdiseen maailmaan sekd minuuden saatelyyn. Kognitiivisessa ajattelussa

korostetaan yksiloa aktiivisena tiedon kasittelijana.

Vuorisen (1995) mukaan defenssikeinot ovat mindn keinoja, joiden avulla yksil6 voi kasitella
sisdista eheyttd uhkaavia kokemuksia. Yksilé turvautuu defenssikeinoihin tiedostamattomista
syistd ja defenssit liittyvat aina dynaamisesta tiedostamattomasta nousevaan uhkaan.
Defenssikeinoissa on kysymys siitd, ettd mind annostelee defenssien avulla tunteiden
voimakkuutta tehden niista yksilolle hyvéksyttavia tai edes siedettdvid. Defenssikeinot
edistavat persoonallisuuden toimivuutta, mutta tullessaan kiintean sitomisen valineiksi ne

voivat kapeuttaa sisaistd mielikuvamaailmaa. Minuutta voidaan myo6s yllapitédd sellaisten
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mielikuvien avulla, jotka vaaristavét todellisuutta suuresti. Vaikka ymparistd osallistuu usein
tiedostamattoman uhkan ilmaantumiseen, defenssikeinot eroavat esimerkiksi coping -keinoista
jyrkasti siing, etta defenssikeinot kohdistuvat nimenomaan sisaisen uhkan hallintaan, kun taas

coping -keinoilla pyritaan hallitsemaan ulkoisia tilanteita. (Vuorinen, 1995, 248-250.)

Tahka puhuu yksilon puolustusoperaatioista defenssimekanismien sijaan. Puolustusoperaatiot
ovat toimenpiteitd, joiden avulla yksilo pitdd itsekokemusta mahdollisimman lahelld
ihannettaan. Niiden avulla yksild6 muuntaa kokemusmaailmaansa itsekokemuksen
séilyttamiseksi. Puolustusoperaatio suuntautuu sellaista kokemusta vastaan, joka uhkaa minaa
siten, ettei sitd silld hetkelld voida kasitellda pitkdn t&htdimen parannusten avulla.
Puolustusoperaatiot toimivat vélittdbména suojana ja voivat mahdollistaa lisdrakentumista, joka
tekee puolustusoperaatiot my6hemmin tarpeettomaksi tai héatatilanteessa kaytettaviksi.
Kehityksen hairiintyessa puolustusoperaatiot tuottavat itse- ja objektikokemuksen
vadristyneitd muotoja. (Téhka, 1996, 142-146.)

Kun ihmisen minadkasityksen ja ympadriston vélilld on ristiriita, ihminen kokee minénsa
uhatuksi. Minda uhkaava ristiriita voi olla joko objektiivinen tai subjektiivinen. Yksilon mina
on uhattuna, kun hén saa ymparistoltddn minakasitykselleen vastakkaista informaatiota,
ympariston odotukset ovat ristiriitaisia hdnen mindpyrkimystensd kanssa tai kun yksilo
tulkitsee virheellisesti muiden késitykset itsestddn. Ihminen pyrkii selviytym&an nopeasti
stressaavan tilanteen aiheuttamasta ahdistuksesta. lhmisen selviytymiskeinot pyrkivat
poistamaan ahdistusta ja palauttamaan yksilon psyykkisen tasapainon. Selviytymiskeinot
kuvaavat yksil6lle ominaista tapaa ratkaista eteen tulevia eldmantehtdvia ja ongelmia. (Aho &
Laine, 2004, 35.) Tassa tyossa kuvaamme lyhyesti tarkeimpid minén suojaamisessa kéytettyja
defenssimekanismeja. Mindd uhkaavat tekijat vaikuttavat ihmisen eldmanhallinnan

kokemukseen, jonka ihminen pyrkii palauttamaan kohdattuaan uhkaavan tilanteen.

Ahon ja Laineen mukaan ihmiselld on kaytdssadn toimintastrategioita, joilla ihminen muuttaa
ahdistusta aiheuttavan tilanteen, ja kognitiivisia selviytymisprosesseja, joiden avulla ihminen
muuttaa ahdistusta aiheuttavan tilanteen tulkintaa ja siitd aiheutuvia tunteita. Minén

suojelemisessa demenssimekanismit ovat tarkoituksenmukaisia. lhmiselle, jolla on huono
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itsetunto defenssimekanismeista voi kuitenkin tulla tottumuksia, joiden avulla selviytya
hankalista tilanteista. (Aho & Laine, 2004, 35.) Joidenkin defenssimekanismien kaytto voi olla
yksilon kannalta hyvinkin haitallista. IThmisella on suuri tarve kokea hallinnan tunnetta ja
mindd uhkaavassa tilanteessa defenssikeinot ovat tehokas tapa saada ahdistusta luova asia
omaan hallintaan. Mindn suojaamisessa kaytetyt puolustuskeinot ovat kognitiivisia keinoja,
joiden avulla yksil6 ikdan kuin huijaa itseddn muuttaessaan tilanteesta tekemansa tulkinnan

mieluisammaksi.

Minén defenssit kehittyvat eri ikdkausina. Mindn varhaiset puolustusmekanismit ovat pienen
lapsen keinoja suojautua pelolta ja siséiseltd pahalta ololta. Pienen lapsen eréds téarkea
puolustusmekanismi on lohkominen, jonka avulla psyyke jaetaan hyvien ja pahojen
kokemusten alueiksi, aluksi suuntaamalla tarkkaavaisuus tyydytyskokemuksiin. Myos
aikuinen saattaa pyrkid lohkomiseen tormatessadn vaikeaan asiaan, aikuinen voi pyrkia
pitdimaan sitd loitolla etddnnyttavien ajatusten avulla. Kun mind ryhtyy etsim&éan asian
hyvaksymistd helpottavia nakokohtia, ndin sailytetty hyvanolontunne kuitenkin rakoilee.
Kieltdminen on torjunnan varhainen muoto, jossa ahdistusta tuottava tapahtuma pyritddn
tekemaan olemattomaksi. (Vuorinen, 1995, 250-251.) Repressiossa eli kieltdmisessa ihminen
torjuu tai kieltdd tapahtuneen arvon tai unohtaa joko aktiivisesti tai tiedostamattomasti koko
tapahtuneen. Jos ihminen joutuu turvautumaan usein torjuntaan, hanen keskeisié tunne-eldmén

osa-alueitaan saattaa jadda kokonaan kehittyméttd. (Aho & Laine, 2004, 35)

Muita  ihmisen  varhain  kehittyvid  defenssimekanismeja  ovat  projektio ja
omnipotenssifantasiat.  Yksil0 saattaa siirtdd sellaiset omat ominaisuutensa tai
kayttaytymisensd, jota ei hyvéksy, toisiin ihmisiin projektiossa. Tallgin ihminen ei kykene
kohtaamaan omia halujaan, vaan syyttdd niistd muita. Uhkaava tilanne muuttuu tallgin
ulkopuoliseksi vaaraksi, joka on helpompi kohdata. (Aho & Laine, 2004, 35-36.)
Kaikkivoipaisuuskuvitelmat eli omnipotenssifantasiat ovat lapselle luonnollista suojautumista
oman avuttomuutensa tiedostamiselta. Harha aidin olemassa olosta vain lasta itsedan varten on
osa lapsen mindkokemusta. Patologinen turvautuminen téhan defenssiin mydhemmin liittyy

suuruuskuvitelmiin, joita eréilld narsistisesti hairiintyneilla on. (MVuorinen, 1995, 253.)
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Minan aloittaessa vaikean kokemuksen tydstamisen tervekin aikuinen voi turvautua varhaisiin
defensseihin. Seuraavaksi esittelemme lyhyesti keskeisid kehittyneitd puolustusmekanismeja.
Regressio on defenssimekanismi, jota ihminen saattaa kayttad kaikkina ikdvaiheinaan minéaa
uhkaavassa tilanteessa. Regressiossa yksilo palaa aikaisempiin kayttdytymismalleihin eli hén
taantuu ja toimii samoin kuin lapsena. Regressiossa ihminen kayttdd apunaan muita ihmisié,

joilta hakee turvaa pahaan oloon, esimerkiksi syliin tulemalla. (Aho & Laine, 2004, 34-35.)

Fiksoitunut ihminen takertuu siihen, mika hanelle on tuttua ja turvallista. Fiksoitumisessa on
kysymys siitd, ettd ihminen pelkéad, ettei selvid uusista tilanteista ja ahdistuu. Ihminen
turvautuu rutiiniin ja pitéa sinnikkaéasti kiinni totutusta, jopa niin ettd se saa muissa ihmisissé
aikaan yha enemmaén torjuntaa. Rationalisoidessaan ihminen jalkiselittelee epdonnistumistaan
ja syyttaa siitd ulkopuolista tekijad. Ahdistusta helpottaa, kun tapahtuneelle 16ytyy "jarkeva”

syy itsen ulkopuolelta. (m.t., 36.)

Puolustusmekanismi reaktionmuodostusta kaytetdan silloin, kun ihminen asennoituu, tuntee,
kayttaytyy tai ajattelee eri tavoin kuin todellisuudessa tekisi. Tallgin ihminen peittad todellisia
tunteitaan. Reaktionmuodostus on usein liioiteltua tai paniikinomaista kayttaytymista ja ndin
eroaa aidosta kayttaytymisestd. Kompensaatio on keino, jolla ihminen korvaa toisen alueen
puutteita toisella osa-alueella. Kompensaation riskind on, ettd yksilén kehitys kapeutuu ja
tietyt tunne-eldmén ja kayttdytymisen alueet eivat kehity jaddessédén toisten jalkoihin.
Sublimaatio eli ylevoittdminen tarkoittaa, ettd omat ahdistavat halut, kdyttdytyminen ja toiveet

muokataan sosiaalisesti hyvéaksyttdvaan muotoon. (m.t., 37.)

Ihminen k&yttdd mindnsd suojaamiseen myods muita keinoja. Yleinen puolustuskeino
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa on eristaytyminen, joka voi olla fyysistd syrjdanvetaytymisté,
fantasoihin pakenemista tai pdihteiden kéayttda. Syrjaanvetdytyvan sosiaaliset taidot voivat
kehittyd puutteellisesti. (m.t., 37.) Ihminen kayttda puolustautuessaan myds aggressiota, joka
voi olla suoraa tai epasuoraa. Aggressio ilmenee seka verbaalisesti esimerkiksi vahéattelyna tai

ivaamisena ettd nonverbaalisesti esimerkiksi toiseen kohdistuvana vékivaltana. (m.t., 38.)
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Edelliset puolustusmekanismit edellyttavat kompromissikykyistd mindéd. Yksilon pystyesséa
kasittelem&&n halujaan ja niihin liittyvia ristiriitoja, hén voi kohdata vaikeita asioita ja tyostaa
nithin liittyvid tunteitaan. Yksilon on helpompaa el&a tassé maailmassa, mikali tydstdmisen
lopputuloksena on yksilon kannalta siedettava tulos, joka on riittdvan yhtépitava ulkoisten
realiteettien kanssa. (Vuorinen, 1995, 255.)

Satunnaisesti kéytettyind edelld kuvatut puolustusmekanismit ovat normaaleita eivétka tuota
erityistd haittaa kayttajalleen. Ne ovat mentaalisia keinoja yll&pitdd omaa minékasitysta seka
jasentaa epamieluisia tapahtumia, ja néin luoda kokemusta eldmanhallinnasta. Kuten aiemmin
totesimme, joihinkin defenssimekanismeihin turvautuminen jatkuvasti ja pitk&aikaisesti
aiheuttaa vahinkoa vyksilolle ja voi kapeuttaa joidenkin eldménosa-alueiden kehitysta

huomattavasti.

4.2 Ajattelu- ja toimintastrategiat

Epé&onnistuminen on erds arkielaman psykologian kiinnostavista ilmidistad. Tassa luvussa
kuvaamme joitakin erilaisia ajattelun ja toiminnan strategioita Nurmen ja Salmela-Aron
artikkelin pohjalta. Erilaisten ajattelu- ja toimintastrategioiden kayttdminen luo erilaisia
mahdollisuuksia toiminnan onnistumiselle. Toimintastrategian valinta liittyy kiintedsti yksilon
muuhun persoonallisuuteen. Kaikkien strategioiden tavoitteena on kyeta hallitsemaan tilanne,
mutta strategiat ovat hyvin erilaisia siind, millaisen lopputuloksen ne yksilon kannalta luovat.
Strategioille yhteista on, ettd ne kaikki pyrkivét pitdmaan ylla yksilon omaa kasitysta itsestaéan.
Nurmi ja Salmela-Aro ovat artikkelissaan esitelleet tietynlaiset tyyppiesimerkit ajattelun ja
toiminnan strategioista. Aina strategiat eivét ole aivan yhta helposti tunnistettavissa, niissa voi

olla useamman strategian piirteita ja niiden kayttaminen vaihtelee tilannekohtaisesti.

Ihmisen eldmassa on paljon tilanteita, joita voidaan pitdd haasteellisina ongelmatilanteina.
Onnistuminen tai ep&onnistuminen néissé tilanteissa nayttéisi tutkimusten mukaan olevan

kasautuvaa, ei sattumanvaraista. Taman vuoksi epdonnistumisen psykologisten syiden
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etsiminen on mahdollista. Toistuva epaonnistuminen vaikuttaa toimintaymparistéon, muiden
odotuksiin ja ihmisen omiin ké&sityksiin. N&in vastaavanlaisessa tilanteessa epdonnistumisen

todennakoisyys kasvaa. (Nurmi & Salmela-Aro, 1992, 20.)

Psykologiassa ihmisten toimintaa kuvataan usein ajattelu- ja toiminta strategioiden avulla.
Tallaisessa kuvaamistavassa perimmaéinen ajatus on, etté tietynlainen ajattelu- tai toimintatapa
lisdd onnistumisen tai epdonnistumisen todenndkoisyyttd ja myos tulevaisuuden tendenssia
toimia samalla tavalla. Strategia voidaan maaritell& yksilon ajattelu- ja toimintatapoina, joita
ihminen kéyttda ulkoisen tilanteen arvioinnin pohjalta syntyneen uhan ratkaisu yrityksessa.
Strategiat siséltavat useita toiminnallisia yksikoitd, kuten ennakointeja, arviointeja,

toimintasuunnitelmia, tunteita ja tulkintoja. (m.t.,20.)

Ymparistostd tulevat haasteet motivoivat yksilod asettamaan tavoitteita ongelmien
ratkaisemiseksi. Yksilo pyrkii tavoitteisiin luomalla erilaisia suunnitelmia ja keinoja niiden
ratkaisemiseksi. Se ettd yksilo ennakoi ja arvioi omia mahdollisuuksiaan on keskeinen osa
prosessia. Yksilo ennakoi onnistumismahdollisuuksiaan tehtdvan vaatimusten ja omien
kykyjensa vertailun avulla, jo ennen kuin hédn sitoutuu tavoitteeseen. Toiminnan jalkeen
ihminen miettii  lopputulokseen johtaneita syitd. Koko tatd prosessia kutsutaan
attribuutioprosessiksi. (m.t.,20-30.) Attribuutioprosessi vaikuttaa oleellisesti yksilon tulevaan
toimintaan. Yksilon toimintastrategioiden tutkimuksessa mindan liittyvat ké&sitykset ovat

merkittavia.

Ihmiselld on tarve ymmartdd ympadristossddn tapahtuvia asioita sekd omaa ja muiden
kayttaytymista. Ihmiset etsivat kausaalisia selityksia tapahtumille, koska tapahtuman syiden
tietdminen ja ympariston ymmaértaminen tuo ihmiselle hallinnan tunnetta. Attribuutioteoriat
tarkastelevat juuri syyselityksid, joita ihminen tekee ymmartaakseen itseddn ja ymparoivaa
maailmaa. Sosiaalinen attribuutio on prosessi, jonka avulla ihminen pyrkii kausaalisesti
selittdmaddn ja ymmartamaan itsensd ja muiden sosiaalista kdyttaytymistd. IThminen jasentaa
sosiaalisia tapahtumia syysuhteiden avulla. Attribuutioteoriassa avainajatuksena on, etta

yksilon onnistuminen ja epaonnistuminen kaynnistad syiden pohdinnan. Paattely saa aikaan
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tunnereaktion ihmisessd, mika saa taas aikaan toiminnan. (Aho & Laine, 2004, 86-87.) Télla

toiminnallaan ihminen pyrkii yllapitdmééan kokemustaan eldmansé hallinnasta.

Siihen kuinka ihminen selittdd tapahtumien syitd vaikuttavat hanen 1) aikaisemmat
kokemuksensa 2) sosiaaliset normit 3) toisten ihmisten reaktiot 4) tilannetekijat 5)
attribuoitavan tapahtuman seuraukset ja 6) se attribuoidaanko omaa vai toisten kayttaytymista.
Kaikissa vaiheissa ihmisen itsetunto ja minakésitys ovat oleellisia osia. (Aho & Laine, 2004,
87.) Itsetunto liittyy Kiintedsti yksilon eldaménhallinnan kokemukseen, mitd kasittelimme
aiemmin tassd tydssd. Itsetunto liittyy Kkiintedsti myds erilaisiin syy-selityksiin, jotka
vaikuttavat siihen, millaisia keinoja ihmiselld on kaytossédan eldmanhallinnan kokemuksensa

yllapitdmiseksi.

Syy-selityksia tarkastellaan usein dimensioina. Perustavanlaatuisia attribuutiodimensioita ovat
syyn sijainti, syyn pysyvyys, syyn kontrolloitavuus ja tekijan vastuullisuus. Syiden sijainti
madrittdd, onko tekijé itse syyllinen tilanteeseen. lThminen voi tulkita kayttdytymisen syyn
olevan sisainen, jolloin syy on toimijassa itsessadn, tai syy voi olla ulkoinen. Tyypillisia
sisdisia syitd ovat luonteenpiirteet, kyvyt tai yrittdminen. Tyypillisid ulkoisia syita taas ovat
ennakkoluulot, olosuhteet tai sattuma. Kayttdytymisen syy voi vaihdella eri tilanteissa tai olla
suhteellisen vakaa. Tyypillisid pysyvia syitd ovat persoonallisuuden piirteet, krooninen sairaus
tai ennakkoluulot. Tyypillisia tilapéisia syita taas ovat sattuma, vasymys tai mieliala. Syiden
kontrolloitavuuden méarittely liittyy siihen kuinka paljon ihminen voi itse vaikuttaa
toimintaan. Mitd enemman ihminen voi itse vaikuttaa tapahtuman kulkuun, sitd enemman han
on siitd myos vastuussa. Tyypillisia kontrolloitavissa olevia syita on yrittdminen, ahkeruus tai
tahallisuus. Tyypillisid kontrolloimattomia syitd taas ovat vamma, onni tai sattuma.
Attribuutioprosessin tuloksena voi ilmetd myos eradnlaisia valimuotoisia syité silloin kun ei
ole selkedsti osoitettavissa, onko toiminnan syiden sijainti ulkoinen vai sisainen, pysyva vai

tilapdinen tai kontrolloitavissa oleva vai kontrolloimaton. (m.t., 88-91.)

Yksilon itsetunnolla on suuri merkitys siihen, kuinka hén attribuoi asioita. Ihminen, jolla on
hyva itsetunto, attribuoi helpommin onnistumisen johtuvaksi siséisista ja pysyvistd syisté ja

epdonnistumisen johtuvaksi ulkoisista ja tilapdisistd syistd. Huonon itsetunnon omaava
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ihminen attribuoi epéonnistumistaan siséisilla ja pysyvilla syilla, kun taas onnistumistaan
ulkoisista ja tilapéisista syisté johtuvaksi. (Aho & Laine, 2004, 92-93.)

Erilaisten toimintastrategioiden kdyttdmisen motiivina voidaan pitédé joko ihmisen taipumusta
yllapitdd myonteistd nédkemystd itsestddn tai ihmisen halua etsid yhtenevaistd tietoa
mindkasityksestd ja omasta toiminnasta. Strategiatutkimuksessa yleisesti on keskitytty juuri
myonteisen mindkuvan sdilyttdmiseen. lhmisen taipumus yll&pitdd positiivista mindkuvaa
tulee esille ihmisen taipumuksessa ottaa kunnia menestyksestddn, mutta siirtdd vastuu
attribuutioerheeksi. Kiinnostavaa on, ettd attribuutioerhneen on huomattu puuttuvan
ahdistuneilta ja depressiivisilta henkiloiltd, jotka ndyttéisivatkin tekevan todenmukaisempia
arviointeja itsestdan ja muista ihmisista kuin niin sanotut normaalit henkil6t. Syy, joka selittaa
naiden henkildiden toimintaa, ei niinkddn ole siing, etta he pitdisivat ylla positiivista
nakemystd itsestddn vaan siing, ettd he yllapitavat ylipadtdan kasitysta itsestddn. (Nurmi &
Salmela-Aro, 1992, 25.)

Siihen, millaisia strategioita ihminen kayttdd vaikuttavat yksilon itsetunto, attribuutiotyyli ja
mieliala. Strategian valintaan vaikuttavat myds yksilon kasitys maailmasta ja kasilla olevan
haasteen ominaisuudet. Haasteen ominaisuuksia eli sen kontekstuaalisia tekijoitd ovat
esimerkiksi tehtdvan henkil0kohtainen téarkeys, toimintatuloksen varmuus, tilanteen julkisuus,
ulkoiset houkuttimet ja elaménala. Kontekstuaaliset piirteet vaikuttavat nimenomaan ihmisen

omien tulkintojen kautta. Niinpa tulkintaan vaikuttavat yksilon ominaisuudet. (m.t., 25.)

Optimistista strategiaa kéyttavalla ihmiselld on vahva usko omaan menestykseen, joka
pohjautuu hanen aikaisempaan menestykseensd ja hyvaan itsetuntoon. Optimistista strategiaa
noudattava ihminen keskittyy tehtdvan ratkaisemiseen konstruoimalla tavoitteen ja sitd
vastaavat suunnitelmat. Tastd johtuen hdn myo6s todennékdisesti onnistuu tehtévassaan.
Riippumatta lopputuloksesta optimistista strategiaa kayttavd ihminen arvioi lopputulosta
mindé tukevan attribuutioerheen avulla. Onnistumisen tulkitseminen omasta kyvykkyydesté
johtuvaksi ja epaonnistumisen tilannetekijoista johtuvaksi vahvistaa aikaisempaa positiivista

mindkuvaa ja uskoa omiin vaikutusmahdollisuuksiin. Optimistista strategiaa kayttava ihminen
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siis onnistuu tulkitsemaan sekd onnistumisen ettd epdonnistumisen positiivisesti. (Nurmi &
Salmela-Aro, 1992, 26.) On selvdd, ettd ihmisen eldménhallinnan kokemista tukee

optimistisen strategian kdyttdminen toiminnassa.

Defensiivis-pessimistisessa toimintastrategiassa on ominaista epdvarmuus tulevan toiminnan
onnistumisesta, mika perustuu heikompaan itsetuntoon. Defensiivis-pessimistinen henkil0
muodostaa tehtdvadn suuntautuneen tavoitteen ja konstruoi vastaavan suunnitelman.
Defensiivis-pessimistisen strategian ero optimistiseen on siind, ettd defensiivis-pessimistista
strategiaa noudattavat asettavat alempia tavoitteita ja ovat ahdistuneempia kuin optimistit.
Tama valmistaa heitd uhkaavaan epdonnistumiseen ja motivoi yrittdmaan kovasti tehtavén
aikana. Defensiivis-pessimististd strategiaa kayttavalla on korkea todennakdisyys onnistua
tehtdvassédan. He eivat kdytd mindd tukevaa attribuutioerhettd arvioidessaan toimintaansa,
mutta kayttdvat epdonnistuttuaan suhteellisen alhaisia tavoitteitaan defenssind. Saatu
positiivinen palaute kuitenkin yll&pitdd olemassa olevaa itsetunnontasoa, jolle strategia
perustuu. (Nurmi & Salmela-Aro, 1992, 26.) Defensiivis-pessimistisen strategian kayttdminen
tukee yksilon elaménhallinnan kokemusta tietylla tapaa, mutta koska siihen liittyy ahdistuksen
vuoksi asetetut alhaisemmat tavoitteet, eldméanhallinnan kokemuksen yllapitdminen on

vaikeampaa.

Itsed vahingoittavaa strategiaa kayttavalla on epastabiiliin itsetuntoon pohjautuva pelko siit,
ettd toiminta epdonnistuu. Itsed vahingoittavaa strategiaa kayttava ihminen ei niink&an kiinnita
huomiotaan tehtavéan suunnitteluun vaan keskittyy luomaan hyvaksyttavan tekosyyn tehtavan
epéonnistumiselle. Etuk&teen tuotettavat selitykset ovat toimintatapoja, jotka eivat kuulu
tehtdvan toimintaan. Téllaisia voivat olla epaasiallinen kayttdytyminen, alkoholin kaytto tai
suoritustilanteen valttdminen. Nama toimintatavat lisddvat tehtdvan epdonnistumisen
todennakoisyytta. Vaikka yksilon kasitykset omista kyvyistaan ovat epastabiileja, yksilo pyrkii
yllapitdméén positiivista kasitystd itsestddn. Epdonnistuttuaan itsed vahingoittavan teorian
kayttajalla on luotettu syy valmiina selityksend. Onnistuttuaan yksilo tulkitsee sen omaksi
ansiokseen ja positiivista kasitysta vahvistaa entisestaan se, ettd olemassa oli tarkeé syy miksi
kaikki olisi voinut menna vikaan. Itsed vahingoittava strategia johtaa vaihtelevaan

menestykseen ja ndin yllapitdd myods epastabiilia itsetuntoa. (m.t., 27.) Itsed vahingoittavan
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strategian kayttaminen ei tue yksilén elaménhallinnan kokemusta, koska siihen sisaltyy

yksilon jatkuvaa epdvarmuutta.

Ihminen joka noudattaa ns. opittua avuttomuutta odottaa Kielteisid tapahtumia uskomatta
voivansa vaikuttaa niihin itse. Heikkoon itsetuntoon perustuen avuttomaksi oppineet ihmiset
ennakoivat epdonnistuvansa tehtivassa. Avuttomaksi oppineet asettavat alhaisia tavoitteita
itselleen ja keskittyvat omaan itseen liittyva&n pohdiskeluun, mika vie aikaa tehtdvakeskeiselta
suunnittelulta ja toiminnalta. Keskittyminen asioihin, jotka eivat liity tehtdvaan, lisaa
epaonnistumisen todennédkodisyyttd. Kun avuttomaksi oppinut ihminen epéonnistuu, hén
tulkitsee tdman johtuvaksi omaan itseensé liittyvista pysyvista syistd. Onnistuminen on taas
riippuvainen ulkopuolisista ja véliaikaisista tekijoistd. Avuttomaksi oppineilta kokonaan
puuttuva mindéd tukeva attribuutioerhe johtaa epdonnistumisen ja onnistumisen jalkeen
negatiiviseen palautteeseen, joka yllapitdaa alhaista itsetuntoa ja masennusta. (Nurmi &
Salmela-Aro, 1992, 27.) Avuttomaksi oppineella on hyvin hankalaa yll&pitd4 elamanhallinnan
kokemustaan, koska asiat vain ikddn kuin tapahtuvat hénelle, eikd hén pysty niihin itse

vaikuttamaan.

Ihmisen kayttdmén strategian onnistuneisuus tavoitteen kannalta nayttad olevan se, kuinka
paljon henkild suuntautuu tehtdvakeskeiseen toimintaan. Tehtdvakeskeinen toiminta véhentaa
epdonnistumisen mahdollisuutta, kun taas itsed vahingoittavan strategian ja opitun
avuttomuuden tehtavaan liittyméton toiminta lisdd epdonnistumisen mahdollisuutta. (m.t., 27.)
Eldmanhallinnan ja minakasityksen kannalta toistuvalla epdonnistumisella on hyvin
negatiivinen merkitys. Toiminnan tulosten lisaksi toiminnasta saatavan palautteen kannalta on
keskeista my0s syiden tulkinta. Optimistiseen, defensiivis-pessimistiseen ja itsed
vahingoittavaan strategiaan liittyy jokin minda tukeva selitysmekanismi epdonnistumisen

jalkeen. Tdman mekanismin vuoksi toiminta jatkuu epaonnistumisen jalkeenkin.

Toimintastrategioihin perustuva lahestymistapa eroaa esimerkiksi coping-mekanismien
tutkimuksista. ~ Strategioiden tutkimuksessa toimintatapoja kuvataan kompleksisena

osatekijoiden jatkumona seka kokonaisuuksina, joilla on taipumusta uusintaa itseaan. Palaute
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strategian kayton jalkeen nadyttaisi vahvistavan sellaisia piirteitd, joihin tdman strategian kaytto
liittyi. (Nurmi & Salmela-Aro, 1992, 27-28.)

Kuvaamamme ajattelu- ja toimintastrategiat voidaan nahda eréénlaisina keinoina yllapitéa
elaménhallinnan tunnetta. Ne voidaan ndahda myds tapana kuvata joitain eldmanhallinnan
tunteen yllapitdmisen keinoja. Elaménhallinnan kokemuksen yllapitdmisessa on tarkeda, etta
ihmiselld on kaytossaan monia erilaisia keinoja. Ajattelu- ja toimintastrategiat voidaan nédhda
hallinnan tunteen yll&pitdmisen keinoina muiden joukossa tai niitd voidaan tarkastella

erddnlaisena nakokulmana elaménhallinnan kokemuksen yllapitamiselle.

4.3 Emootion saately ja elaméanhallinta

Tunteista on olemassa monenlaisia maarittelyja, mutta yleensa ne ymmarretddn monitasoisiksi
reaktioiksi yksilolle tarkeisiin arsykkeisiin, mika on behavioristisen ihmiskasityksen mukaista.
Yksilot reagoivat arsykkeisiin eri jérjestelmilla. Arsykkeisiin reagoidaan biologisen
jarjestelman, motoris-ekspressiivisen jérjestelmén ja subjektiivisen kokemuksen kautta.
Biologisen jarjestelmén kautta tapahtunut reagointi vaikuttaa esimerkiksi sydédmen
lyontitiheyteen ja Kkortisolin lisdantymiseen syljessa stressaavassa tilanteessa. Motoris-
ekspressiivinen reagointi sisaltdd kasvojen ilmeet, &inen painot, eleet ja asennot.
Subjektiivinen kokemus arvioidaan tavallisesti tunnetilojen kielellisen kuvauksen perusteella.
Psykoanalyysi ja humanistinen psykologia on sitd mieltd, ettd emootiot ovat subjektiivisia
kokemuksia, kun taas kognitiivisen psykologian teoreetikot sisallyttdvat tdhan vahvan
kognitiivisen osan, joka siséltdd mielikuvia, késitteitd, muistoja, informaation prosessointia ja
tietoisuutta. (Pulkkinen, 1994, 405.) T&ssa luvussa kasittelemme emootion saatelya pohjautuen
Lea Pulkkisen artikkeliin Emootion saately kehityksesséa ja Marja Kokkosen artikkeliin
Tunteiden kokemisesta tunteiden kohtaamiseen. Kiinnitimme huomiota myds Mira Hannilan
ja Virpi Kalakosken kasitykseen tilannekohtaisten tunteiden merkitykseen suorituksessa. Se,
kuinka ihminen s&atelee emootioitaan, on tarkedd elaménhallinnan kokemuksen kannalta.

Tunteiden aarimmaéinen kontrolli voi johtaa psyykkisiin ongelmiin.
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Tunteiden saatelyd voidaan tutkia kolmesta erilaisesta nakokulmasta. Tunteiden
kehityksellisen n&kokulman mukaan tunteet ovat sosialisaation ja kypsymisen tulosta.
Ongelmakeskeisessé lahestymistavassa keskitytddn emootion sédatelyn puutteisiin ja niiden
negatiivisiin  seurauksiin.  Persoonallisuuspsykologisesta  nakokulmasta tarkastellaan

persoonallisuuden ja tunteiden saatelyn valisia yhteyksia. (Kokkonen, 1997, 193.)

Emootion s&itelyssd perusta muodostuu varhaislapsuudessa lapsen  kypsymisen,
temperamentin ja ympariston vuorovaikutuksessa. Suhtautumistapa tunteita herattaviin
tilanteisiin muodostuu yksil6lliseksi. (Pulkkinen, 1994, 416.) Varhaislapsuudessa merkittavaa
on vauvan ja hoitajan vélinen suhde. Kiintymyssuhde on yhteydessa yksilon my&hempiin
tunnereaktioihin. Turvallinen kiintymyssuhde edistdd yksilon positiivisia tunnekokemuksia.
(Kokkonen, 1997, 194.) On todettu, ettd kahdeksan vuoden ikddn mennessé
kayttaytymisstrategiat erottuvat ainakin ahdistuneisuuden, aggressiivisuuden,
konstruktiivisuuden ja mukautuvuuden suuntaan. Aikuisen persoonalliset tyylit reagoida
tunteisiin palautuvat ainakin osittain lapsuuden kayttaytymiseen. Tunteiden saételysséd on
erotettavissa erilaisia persoonallisia tyyleja ja sukupuolten vélilla tunteiden saatelyssa on
eroja. (Pulkkinen, 1994, 416.) Emootion saatelyssa tarkeintd on onnistuminen tunteiden
hillinndssa, muokkaamisessa ja suuntaamisessa. Talloin yksilo voi kéyttaytyd joustavasti ja
vastuuntuntoisesti, mutta on myds oppinut hyvaksymaan ja sallimaan omat tunnereaktionsa.
(Kokkonen, 1997, 194.) Kun yksilé onnistuu tunteidensa séatelyssd, se tuottaa mielestamme

hanelle kokemusta omasta elamanhallinnastaan.

Tunteet subjektiivisina kokemuksina jaetaan tilannekohtaisiin ja yksilon luonteelle ominaisiin
tunnekokemuksiin. Lyhyen ajan sisalla kehittyvét tilannekohtaiset tunteet, jotka syntyvat
jonkun tapahtuman ollessa yksildlle merkityksellinen. Hannola ja Kalakoski tutkivat tunteiden
vaikutusta suoritukseen opiskelijoilla. Tilannekohtaisissa tunteissa seka positiivisilla etta
negatiivisilla tunteilla on suoritusta hyddyntévia ja haittaavia vaikutuksia. Tdmé johtuu siitd,
ettd esimerkiksi opiskelija saattaa olla jo valmiiksi niin tyytyvéinen tietotaitoonsa, ettei
opiskele tenttiin uutta, mik& huonontaa hénen koesuoritustaan. Tilannetekijat vaikuttavat

tunnekokemuksiin ja tunteet voivat myds muuttua tilannetekijoiden vuoksi. Opiskelijoiden
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odotukset ja kokemukset muokkaavat tunnekokemuksia. Tama vaikuttaa opiskelijan
tiedonprosessointiin ja ponnisteluihin. (Hannola & Kalakoski, 2008, 444.) Emootion saatelyll&
on siis keskeinen merkitys myo6s tapahtumissa, jotka herattdvat tilannekohtaisia tunteita.

Hyvéna esimerkkind tasté ovat opiskelijoiden koetilanteet.

Yksilon erilaisiin keinoihin hallita tunteitaan kuuluu emotionaalisen reaktion neutralisointi,
emotionaalisen reaktion voimistaminen, kdyttaytymisen tukahduttaminen ja kayttaytymisen
aktivaatio. Nama ovat eréénlaisia ehkéisevia ja vahvistavia kombinaatteja. Emotionaalisen
reaktion neutralisointi tarkoittaa yksilon keskittdmista huomionsa tilanteen niihin puoliin,
jotka auttavat hantd sddtelemddn emootionaalista viridmistd ja sen tulkintaa. Emootion
neutralisoimista helpottavat temperamentti, jolle on ominaista vahva reaktiivisuuden saately,
hoito ja kasvatus, joka tukee kehitystd, hetkellinen tila, kuten hyva mieli ja havainnot, jotka
lisadvat tilanteen ymmartamistd sekd Kkypsyys. Emotionaalisen reaktion voimistamisessa
yksilon tarkkavaisuus keskittyy niihin asioihin, jotka voimistavat emootiota, kuten suuttumista
tai pelkoa. Havainnot valmistavat elimist6d toimimaan uhkaavassa tilanteessa. Emotionaalista
reaktion voimistamista lisdavat temperamentti, jolle on ominaista reaktiivisuuden heikko
séately, hoito ja kasvatus, joka ei tue emootion sadtelyn kehitystd, hetkellinen tila, kuten

vasymys, havaintojen rajoittuneisuus ja kypsymattomyys. (Pulkkinen, 1994, 408.)

Kayttaytymisen tukahduttaminen tarkoittaa, ettd toimintaimpulssi ehkaistaan. Kayttaytymisen
ehkaisemistd lisdd yksilén vahan reaktiivinen temperamentti, kontrolloiva hoito ja kasvatus
seka tilanteen vaatimukset. Kayttaytymisen aktivaatio ilmenee matalana toimintakynnyksena,
latenssi-ajan lyhyytend sekd toiminnan intensiteetissd. Aktivoitumista lisdd reaktiivinen

temperamentti, salliva kasvatus ja motivoivat tilannetekijat. (m.t., 408.)

Tunteiden hallitsemista voidaan kuvata ehkdisevien ja vahvistavien kombinaattien avulla.
Tallainen malli siséltdd kaksi strategiaa kuvaamaan vahaistd emootion sdatelyd ja kaksi
strategiaa kuvaamaan vahvaa itsehallintaa. N&m& kuvaukset ovat dimensioiden &&ripéita,
mutta antavat hyvan kuvan erilaisista kasittelytavoista. Molempien voimistavien prosessien
ollessa aktiivisia ja jos kumpikaan ehkéiseva prosessi ei aktivoidu ilmenee toimintastrategia A.

Talloin sek& emootiot ettd kayttdytyminen on intensiivistd ja my6s aggressiivisen
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kayttdytymisen todennédkoisyys lisdantyy. Mikali molemmat ehkaisevédt prosessit ovat
aktiivisia, esiintyy toimintastrategia C. Talloin yksilo vélttad tunnetilankokemuksia ja ehkaisee
emootion ilmaisun. Yksilo voi valttaa tietoisuuttaan emootiostaan kognitiivisella arvioinnilla,
torjunnalla, rationalisoimisella tai muilla defenssimekanismeilla tai yksinkertaisesti

pakenemalla tilanteesta tai keskittymélla muuhun. (Pulkkinen, 1994, 408.)

Samanaikaisesti neutralisointi ja aktivointi tarkoittavat yksilon tarkkaavaisuuden keskittdmisté
tilannetekijoihin, jotka muuttavat emotionaalista tilaa ja toimintaa tilannetekijéiden
mukaiseksi. Téllainen B -tyypin toimintastrategia yrittdd loytda ulospéédsyn tavalla, joka
huomioi eri osapuolten tarpeet. Samanaikaisesti emootion voimistaminen ja kayttdytymisen
tukahduttaminen saa aikaan D -tyyppisen toimintastrategian. T&allGin yksilo havaitsee tilanteen
emotionaalisesti Kiihottavaksi, mutta kayttdytyminen on estynyt. Tunneviritys on talldin
sitoutunut uhkaavan asian aiheuttamaan pelkoon ja oman kyvyttémyyden aiheuttamaan
ahdistukseen. Kayttaytymistyypeilld A-D on yhteyksi& varhaisia kiintymyssuhteita koskevaan
luokitteluun. (m.t., 408-409.)

Emootioiden  séatelyyn liittyvid hairiditda voidaan luokitella niiden rakenteen,
esiintymisajankohdan ja keston perusteella. Jos tunteiden séately epdonnistuu véliaikaisesti,
kyseessd on ohimenevéa hairio, esimerkiksi uhmakohtaus lapsella. Ahdistus tai agressiivisuus
ovat hyvid esimerkkeja siitd, jos tunteen sadtelyssé on ongelmia jatkuvasti. (Kokkonen, 1997,
197.) Tunteiden saatelyssé on hairiéita myos silloin, kun yksilo ei saétele tunteitaan tarpeeksi
tai sitten tukahduttaa niita liikaa. Yksilolle ongelmallisinta emootioiden saatelyn hairidissa
eldaménhallinnan kannalta on, jos koetun tunteen ja tunneilmaisun valilla on ristiriita. Talléin
yksil6 haluaisi ilmaista tunteensa, mutta ei tdhan pysty tai han ilmaisee tunteensa, mutta joutuu

katumaan sitd my6hemmin.

Eldmanhallinnan yllapitdmisen kannalta emootioiden sadatelylla on paljon merkitysta.
Emootioiden sadtely liittyy muihin eld&ménhallinnan yllapitdmisen keinoihin ja erityisesti
defenssimekanismien kayttdmiseen. Tunteiden hallinta auttaa pitdmaan eldamanhallinnan
kokemusta ylla tilanteissa, joissa ulkoisten olosuhteiden muuttaminen ei ole mahdollista.

Erilaiset kayttaytymistyypit hallitsevat tunteitaan eri tavoin ja tdmé& aiheuttaa myos erilaisen
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vaikutuksen heidan elaménhallinnan kokemukselleen. Mielestamme tunteiden hallitsemisessa

on tarked4 omien tunteiden ymmartdminen ja niiden sopiva saately.

4.4 Coping- eli selviytymiskeinot

Minan puolustuskeinojen lisaksi elamanhallinnan tunnetta voidaan pyrkid yllapitdmaan
selviytymiskeinojen avulla.  Selviytymiskeinot edustavat kognitiivista psykologiaa.
Psykoanalyysista lahtdisin olevat minan puolustuskeinot ovat enemman sisasyntyisid ja ne
kytkeytyvét paalle automaattisemmin. Selviytymiskeinoja joudumme enemman etsiméaan,
kokeilemaan, kehittdmaan ja harjoittelemaan lapi elaman. Tarkkaa rajaa puolustuskeinojen ja
selviytymiskeinojen vélille on kuitenkin mahdoton vet&d. Joissakin tilanteissa puolustuskeinot
voivat toimia selviytymiskeinoina ja péainvastoin. Rajan vetdminen naiden valille ei myoskaan
hallinnantunteen kannalta ole edes olennaista, vaan olennaisempaa on, ettd molempia keinoja
on ihmiselld kaytossé ja niita osataan kdyttad ja soveltaa tilanteen mukaan. (Heiskanen, 1997,
286.)

Selviytymiskeinojen avulla voidaan pyrkid joko ongelman ratkaisuun tai siitd aiheutuvien
tunteiden tydstamiseen ja sitd kautta oman psyykkisen tilan helpottamiseen. Ongelman
ratkaisuun pyrkivissd selviytymiskeinoissa on oleellista, ettd ihminen tietdd mité tilanteelle
hénen omasta mielestddn pitdd tehdd ja kykenee pohtimaan ja harkitsemaan vaihtoehtoja.
Taman kautta voidaan muodostaa selked suunnitelma, asettaa tavoitteita ja tehda paatoksia
siiti miten ongelma pyritddn ratkaisemaan. Kéytannon toimintaan perustuvaan
selviytymiskeinoon siséltyvat erilaiset muutokset, joiden avulla ihminen pyrkii haluamaansa
paamadradn. Kaytdnnossad se tarkoittaa sitd, ettd kokeilun avulla pyritddn luopumaan

toimimattomista keinoista ja I0ytdmaan niiden tilalle uusia. (m.t., 286-288.)

Myo6s odottaminen ja malttaminen ovat ongelman ratkaisuun pyrkivéd selviytymiskeino.
Tallgin ihminen kayttdd harkintaa, valttdé lilan hataisia johtopaatoksia ja toimii jarjen eika

vaiston varassa. Ongelmasta pyritddn talléin luomaan kokonaiskuva, jonka kautta sen
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ratkaisemiseen voidaan ryhtyd. Tassd, kuten muissakin ongelman ratkaisuun pyrkivissa
selviytymiskeinoissa, voidaan kayttdd apuna sosiaalista tukea. Sosiaalisella tuella tarkoitetaan
vaikeuksista ja ristiriidoista puhumista jonkun kanssa, jolloin ihminen pyrkii saamaan
ongelmastaan uutta tietoa ja saamaan palautetta omasta ajattelustaan. Sosiaalisen tuen
kayttdmista edellyttaa se, ettd ihminen uskaltaa pyytéé ja ottaa apua vastaan ja hyvéaksyy myos

kaytannon avun. (Heiskanen, 1997, 288.)

Tunteiden selvittdmiseen perustuviin selviytymiskeinoihin ihminen turvautuu yleensa silloin,
kun itse ongelmaan ei pystyta suoranaisesti vaikuttamaan. Tunteiden hallintaan voidaan pyrkia
purkamalla tunteita, johon kuuluu muun muassa vihan ilmaiseminen ongelman aiheuttajaa
kohtaan. Tadman liséksi tapahtuneeseen voidaan ottaa etéisyyttd, jolloin tapahtuman merkitysté
pystytddn vahentdmaan. Tarkednd selviytymiskeinona pidetddn myds itsekontrollia, jolloin
ihminen pyrkii kontrolloimaan itseddn ja kaytostdan. Omat todelliset tunteet pyritdan
peittdma&n muilta ja ndin tilanteen uhka vahenee. Ongelmia kohdatessa ihminen voi turvautua
my06s pakenemiseen, jolloin ongelman vélttdminen ja kieltdminen perustuu toiveeseen, ettd
ongelma katoaisi itsestdan. Talloin ihminen pyrkii valttelemd&n muita ja vetdytyy omiin

oloihinsa toivomaan ihmettd, jolla ongelma korjaantuisi. (m.t., 288.)

Eldmanhallinnan tunteen kannalta merkittdvimmat tunteiden selvittdmiseen liittyvéat
selviytymiskeinot ovat oman vastuun hyvaksyminen ja myonteinen uudelleen arviointi.
Hyvéksyessddn omaan vastuunsa ihminen suhtautuu Kriittisesti myos itseensd ja myontéa
olleensa itsekin vastuussa tapahtuneesta. Talléin on mahdollista korjata tilanne vastaavissa
tapahtumissa myohemmin, eika turvautua vain muiden syyttelyyn. Myonteisessad uudelleen
arvioinnissa ihminen hyvéksyy tilanteen tai tapahtuman, pyrkii 16ytdméan myo6s positiivisia
puolia siitd ja ottaa sen osaksi itsedadn. Uudelleenarviointi ja tilanteen hyvaksyminen kasvattaa

ihmisena ja sitd voidaan kdyttaa voimavarana kohdattaessa uusia ongelmia. (m.t., 288.)

Erilaisia selviytymiskeinoja on edelld esitettyjen lisdksi useita. Selviytymiskeinojen
arvottaminen hyviksi ja huonoiksi on ongelmallista ja oleellisempaa onkin niiden toimivuus
juuri kyseessa olevassa tilanteessa. Kaikki selviytymiskeinot eivédt ole toimivia kaikissa

tilanteissa ja kaikilla ihmisilla. Téarkeintd on siis ihmisen subjektiivinen kokemus
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selviytymiskeinon sopivuudesta hanelle itselleen juuri siind tilanteessa. Ongelmaksi ne
muodostuvat siind vaiheessa, kun ihminen ei osaa valita tilanteen kannalta toimivaa

selviytymiskeinoa, vaan jumittuu kayttamaan epéoleellisia keinoja tilanteen korjaamiseksi.
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5 NUORUUS ELAMANHALLINNALLE MERKITTAVANA
ELAMANVAIHEENA

Nuoruutta voidaan pitdd eldmanvaiheena, joka voi aiheuttaa sille tyypillisid haasteita
elaménhallinnan kokemukselle. Nuoruuteen saattaa liittyd erilaista kuohuntaa sek& erilaisia
odotuksia ja valintoja, jotka voivat aiheuttaa ainakin tilapaisesti ongelmia elamanhallinnan
yllapitdmisen ja kokemuksen suhteen. T&ssé luvussa esittelemme nuoruutta eldméanvaiheena
sek& siihen liittyvid haasteita niiltd osin, kun se eldmanhallinnan kokemuksen kannalta on
oleellista. Kasittelemme nuoruutta eldmanvaiheena tydssdmme, koska tydn empiirisessa
osuudessa tutkimme nuorten kokemusta Pulinapajasta. Ensin esittelemme nuoruutta yleisesti,
ja sen jalkeen keskitymme nuoruuteen liittyviin kehitystehtdviin Robert J. Havighurstin
teorian pohjalta. T&ss&d luvussa olisimme voineet perehtyd myos Erik H. Eriksonin
psykososiaalisen kehityksen kriiseihin (ks. Erikson 1980, 1983), mutta tdman tyon puitteissa
emme pitdneet sitd oleellisena. Havighurstin valitsimme, koska se toi sopivan tiiviin
katsauksen  nuoruusian  haasteisiin.  Havighurstin  kehitystehtdvat voidaan ndhda
elaméanhallinnan tunteen yllapitdamisen kannalta merkittaving, silla niiden onnistunut
lapikdyminen tukee eldméanhallinnan tunnetta. Epdonnistuminen vastaavasti voi aiheuttaa

hammennysté ja sitd kautta hallinnan tunteen menettamisté.

5.1 Nuoruus elaméanvaiheena

Nyky-yhteiskunnassa nuoruus on pitkd ajanjakso, joka jaetaan usein varhais- (11-14
ikdvuotta), keski- (15-18 ikdvuotta) ja myohdisnuoruuteen (19-25 ikavuotta). Siihen, ettd
nuoruutta pidetdan pitkana ajanjaksona vaikuttaa vahvasti yleinen, kaikille pakollinen ja pitka
koulutus. Koulutuksen piirissd oleva ihmisryhmé& madritelld&n usein  nuoruuden
elaménvaiheeseen kuuluvaksi, silld he eivat osallistu vield tyfelamaan tai perheen
hoitamiseen. (Nurmi, 1998, 3.) Pitkda nuoruutta voidaan pitdd myds siirtymané lapsuudesta
aikuisuuteen, silla tané aikana yksild kehittyy fyysisesti aikuiseksi, oppii keskeiset yhteisdssa

ja yhteiskunnassa tarvittavat taidot ja valmiudet sek& itsendistyy omista vanhemmistaan.
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Néiden liséksi nuoruuteen kuuluu mydhempien aikuisuuden roolien etsintdé ja valintaa seka
naiden tapahtumien kautta muodostuvan mingkasityksen ja itsetuntemuksen kehittymista.
(Nurmi, 2003, 256.)

Nuoruusvaiheen alkua toisen elinvuosikymmenen alussa luonnehtii puberteetti ja siihen
liittyvat fyysiset ja henkiset muutokset. Kehossa tapahtuvat muutokset ja sukupuolikypsyyden
saavuttaminen aiheuttavat muutoksia yksilon suhteessa omaan itseensa sekd ymparistoon.
(Nurmi, 2003, 256.) Eldmanhallinnan kannalta tdm& voi aiheuttaa hammennystd, sill&
muutokset eivat ole yksilon itsenséd hallittavissa. Oleellista tassé vaiheessa mielestimme on
ajattelun kehittyminen sek& oikeiden ja toimivien eldménhallintaa yllapitavien keinojen ja
ajattelustrategioiden valinta ja kayttd. N&itd olemme kasitelleet tarkemmin aikaisemmissa

luvuissa.

Puberteetin aikana tapahtuva biologinen kypsyminen aiheuttaa osin myo6s aikuisen ajattelulle
tyypillisten ajattelumuotojen kehittymisen. T&llGin yksilolle usein kehittyy sellainen ajattelun
abstraktisuuden ja loogisuuden taso, joka on tyypillistd hénen ajattelulleen aikuisena. (Nurmi,
2003, 256.) Tama ajattelun kehitys voi tukea eldménhallinnan kokemusta, sill4 se mahdollistaa

toimivampien elamanhallinnan yllapitdmisen keinojen kayttoa.

Nuoruuteen liittyy myos useita roolimuutoksia, joista yksi tarkeimmista on itsendistyminen ja
irrottautuminen lapsuuden perheestd. Nuoren itsendisyys lisaantyy vahitellen ja nuori pystyy
paattamaan ja héneltd usein odotetaankin kykya paattdd omaan elamaansa liittyvista asioista.
Samalla nuori alkaa valmentautumaan aikuiseldmén rooleihin, mik& tarkoittaa erilaisia
valintoja koulutukseen, ammatinvalintaan ja eldméntapaan liittyen. (m.t., 256.) Tdma vaihe voi
olla elaménhallinnan kokemuksen kannalta haasteellinen, silla tassé vaiheessa tehdyt valinnat
vaikuttavat usein pitkaan ja suunnan muutos myéhemmin voi olla hankalaa, jos ei joskus jopa
mahdotonta. Oleellista tdssa vaiheessa mielestimme on realististen tavoitteiden asettaminen
sekd tulevaisuuden suunnittelu ndiden tavoitteiden saavuttamiseksi. Realistiset tavoitteet ja
niiden saavuttaminen tukee eldménhallinnan kokemusta, silla silloin yksilé kokee voivansa

vaikuttaa oman eldmansa kulkuun.
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5.2 Nuoruuden kehitystehtavat

Robert J. Havighurstin teorian mukaan yksil6illa on erilaisia kehitystehtavia eri ikdvaiheissa.
Tassa yhteydessa ei ole oleellista esitelld niitd kaikkia, vaan keskitymme nuoruuden ajan
kehitystehtaviin. Havighurst madarittdd nuoruuden 12-18 ikdvuoteen, joka Nurmen
madritelman mukaan ké&sittdd varhais- ja keskinuoruuden. Havighurstin mukaan tét4
ikdvaihetta maarittdd fyysinen ja emotionaalinen kypsyminen, johon liittyy muun muassa
sukupuoliroolien omaksuminen ja emotionaalisen itsendisyyden saavuttaminen vanhemmista.
Havighurst huomauttaa myos, ettd vaikka nuoruudessa tapahtuvat muutokset ovat padosin
sisdisia kehon ja persoonallisuuden muutoksia, on ymparoivélla yhteiskunnalla paljon
vaikutusta tahdn. Siksi kehitystehtavéat eivat ole kaikilta osin universaaleja, kaikissa
kulttuureissa ja historiallisissa ajoissa tapahtuvia. (Havighurst, 1972, 43.) Téssa yhteydessé
voidaan pohtia myds elaménhallinnan kulttuurisidonnaisuutta, kuten olemme tehneet aiemmin
luvussa 2.5. Havighurstin kehitystehtdvid ei voida pitdd universaaleina, mutta myds siihen
mik& katsotaan eldmanhallinnaksi, vaikuttaa se kulttuuri ja historiallinen aika, jossa sit4

pyritdédn maarittelemaan.

Nuoruuden ensimmaisena kehitystehtdvand Havighurstin mukaan on uusien suhteiden
luominen kumpaakin sukupuolta oleviin ikatovereihin. Tah&n kehitystehtavaan liittyy
sukupuoliroolien eriytymisté ja yhdessa toimimisen opettelua. Nuoret kypsyvat seksuaalisesti
ja alkavat osoittaa kiinnostusta toiseen sukupuoleen. T&han kehitystehtavédan kuuluu myos
aikuisena olemisen opettelua, joka tapahtuu ensin oman sukupuolen edustajien kanssa ja
myodhemmin aikuisten sosiaalisia taitoja harjoitellaan vastakkaisen sukupuolen kanssa. (m.t.,
45.) Nuorilla voi olla kova halu tutustua vastakkaiseen sukupuoleen, mutta samalla se voi
aiheuttaa epavarmuutta, etenkin seksuaalisuuden osalta. Tama epdvarmuus voi ainakin

hetkellisesti heikentaa nuoren kokemusta omasta elamanhallinnastaan.

Toisena kehitystehtavand on sukupuoliroolien omaksuminen ja sitd luonnehtii sosiaalisesti
hyvaksyttyjen maskuliinisten ja feminiinisten roolien hyvéksyminen ja naissd rooleissa

toimimisen opettelu. Havighurstin mukaan tdma tarkoittaa muun muassa tytoilla sen
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hyvaksymista, ettd heista kasvaa naisia ja heiltd odotetaan valmistautumista vaimon ja &idin
rooliin. (m.t., 49.) Mielestdamme néin jyrkka sukupuoliroolien omaksuminen ei ole ainakaan
pohjoismaisissa kulttuureissa endd oleellista. Monet naiset esimerkiksi tekevét pitkid tyQuria,
toimien samalla &itind ja vaimona. Miehetkaén eivat ole enédé niin selkeésti perheen elattdjia,
vaan osallistuvat myds lasten kasvatukseen ja muuhun ennen naisten rooleihin kuuluneisiin

tehtdviin. Nain ollen sukupuoliroolit ovat sekoittuneet hieman.

Kolmas kehitystehtdvd nuoruudessa on oman fyysisen olemuksen hyvéaksyminen. Nuoren
tulisi hyvaksya oma vartalonsa ja olla jopa ylpea siitd, jotta hdn voi kéyttad ja suojella sita
tehokkaasti tuntien henkil0kohtaista tyytyvaisyyttd. Nuoren keho muuttuu paljon puberteetin
aikana ja ndiden muutoksien hyvéksyminen on tarke&é. Fyysinen kehitys on hyvin yksilollista
ja tapahtuu eri aikaan, mika voi aiheuttaa huolta ja epétietoisuutta, kun yksilét vertaavat
itseddn ikatovereihin. (m.t.,, 51-53.) Etenkin kehon nopeat muutokset voivat aiheuttaa
hammennystd, silld ne eivat ole yksilon hallittavissa. Taman kehitystehtdvan onnistunut
lapikdyminen edellyttdd sisdisten psyykkisten hallintakeinojen kayttamistd, silld kehon
muutokset eivat ole ulkoisesti hallittavissa. Nuoren on siis siséisesti hyvéksyttava tapahtuneet

muutokset ja oma muuttunut vartalonsa.

Emotionaalisen itsendisyyden saavuttaminen vanhemmista ja muista aikuisista on
Havighurstin teorian neljas nuoruuden kehitystehtdva. Tamén kehitystehtavén tarkoituksena
on vapautua lapsellisesta riippuvuudesta vanhempia kohtaan ja kehittdd kunnioittava, mutta ei
riippuvainen suhde muihin aikuisiin. Tama vaihe voi olla monelle nuorelle hdmmentava
kokemus. Nuoret haluavat itsendistyd vanhemmistaan, mutta aikuisten maailma voi kuitenkin
nayttaytyd outona ja monimutkaisena ja tdma saa nuoret toivomaan totuttua turvallisuutta ja
vanhempien suojelua. Myds vanhemmat haluavat lastensa itsendistyvan, mutta saattavat
samalla pelatd tatd. Tamd saattaa aiheuttaa riitoja, kapinointia ja epajohdonmukaista
kayttaytymista. (Havighurst, 1972, 55.)

Viidentend kehitystehtdvdnd on valmistautuminen avioliittoon ja perhe-elamaan, jonka
paamaarana on positiivisen asenteen kehittdminen perhe-elamaa ja lapsien saamista kohtaan.

(m.t., 59.) Kuudentena kehitystehtavénd on valmistautuminen ty6eldmaan, jonka pddmaarana
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on sellaisten tulevaisuuden suunnitelmien tekeminen ja energian suuntaaminen ndiden
suunnitelmien toteuttamiseksi, jotka tukevat myothempdd tydeldmadn siirtymistd. Muun
muassa koulutusvalintojen tekeminen on tallaista tulevaisuuden suunnittelua. (Havighurst,
1972, 62-64.) Tulevaisuuden suunnittelu nuoruudessa voi olla vahvasti elaménhallinnan
tunteeseen vaikuttava vaihe. El&ménhallinnan tunteen kannalta oleellista on realististen
tavoitteiden tekeminen ja ndihin tavoitteisiin paasyd edistavien véylien l0ytaminen.
Onnistuminen tassa vahvistaa yksilon kokemusta oman elaman hallinnasta, silla yksilo kokee,

ettd han voi vaikuttaa omaan elaméénsa ja hénelle tapahtuviin asioihin.

Maailmankatsomuksen ja ideologian Kkehittdminen on Havighurstin teorian seitsemas
nuoruuden  kehitystehtdvd. Talla tarkoitetaan sosio-poliittis-eettisten  ideologioiden
kehittdmista. Havighurstin mukaan monet nuoret ovat kiinnostuneita filosofisista, poliittisista
ja uskonnollisista kysymyksista ja pohtivat niitd. Han kuitenkin huomauttaa, etta tama ei koske
aivan kaikkia nuoria. Tassa vaiheessa nuoret alkavat kuitenkin rakentaa omaa

arvomaailmaansa siten, ettd arvoista tulee hierarkkinen kokonaisuus. (m.t., 69-70.)

Viimeisend nuoruuden kehitystehtdvand on sosiaalisesti vastuullisen kayttaytymisen
omaksuminen. Talla Havighurst tarkoittaa sosiaalisen ideologian kehittdmista ja vastuullisena
aikuisena yhteison, alueen ja kansakunnan toimintaan osallistumista sekd yhteiskunnan

arvomaailman huomioimista omassa toiminnassa. (m.t., 75.)
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6 TEORIAOSUUDEN POHDINTAA

Tydssamme olemme kasitelleet eldménhallinnan ké&sitettd ja sithen liittyvid asioita
psykologisesti, eli olemme pyrkineet lahestymdan eldmanhallintaa yksilon kokemuksen
nakokulmasta. Tehtédva ei ollut helppo, silld psykologisen tiedon I6ytdminen elamaéntaito-
oppaiden joukosta oli haastavaa, eikad kaikissa psykologian nimissa Kirjoitetuissa teoksissa
ollut psykologinen ote, mutta mielestimme onnistuimme asettamassamme tehtdvassa hyvin.
Kéyttamamme ldhteet olivat relevantteja tutkimusongelman kannalta ja yleisesti
tiedeyhteisossd hyvaksyttyjad. Teoriaosassa pyrimme luomaan katsauksen psykologiassa
tarkasteltuun elamanhallinnan kasitteeseen, elaménhallinnan tunteen muodostumiseen ja sen
yllapitdmiseen. Aiheen kasittelemisen puolesta tyon tekeminen oli antoisaa yhdesséd ja
mahdollisti aiheen laajemman Kkasittelyn. Tydssamme me olemme kuitenkin joutuneet
tekemdan jatkuvasti erilaisia rajauksia aihesisélloisséd. Tyon edetessa oma ndkemyksemme
elaménhallinnasta, nimenomaan yksilon kokemuksena, vahvistui ja nousi esille

l&hdekriittisyyden kautta.

Kuten aiemmin totesimme, eldménhallintaa kaésittelevdd psykologista Kirjallisuutta on
suhteellisen véhan. Tydssamme kdytdmme paljon Liisa Keltikangas-Jarvisen tuotantoa, koska
olemme kokeneet hdnen ajatuksensa tutkielmamme kannalta sopiviksi. Keltikangas-Jarvisen
teoksista saimme aluksi hyvan kuvan siitd, mitd elaménhallinta on, ja mitk& seikat siihen
liittyvat. Taman pohjalta rakensimme tydéllemme rungon. Olemme kuitenkin pyrkineet
elaménhallinnan laajempaan ymmaértamiseen ja tdman vuoksi selvittaneet elaménhallintaan
liittyvid seikkoja mahdollisimman laajasti hyodyntéen erilaista lahdekirjallisuutta. Ty6tamme
rajaa ne puitteet, joissa pro gradu -tutkielma tehddan ja nédin olemme pyrkineet esittdmaan
asiat suhteellisen tiiviisti. Olemme tydssdmme tarkastelleet eldmanhallinnan kasitetta
psykologisesta nakokulmasta seka kasitelleet eldmanhallinnan tunteen muodostumista ja
tunteen yllapitdmisen keinoja. Mielenkiintoista olisi ollut tarkastella my6s elamanhallinnan
tunteen menettdmisen seurauksia sekd tuoda vield enemman esille psykoanalyyttistd

nakemystd, joka jaé tassé tyosséd mielestimme hieman liian pieneen rooliin. Laajempi tutkimus



71

ei kuitenkaan ollut mahdollista tdman tyon puitteissa, mutta tulemme toivottavasti tutkimaan

lisa4 jatkossa.

Olemme tyémme teoreettisessa osuudessa kayttdneet suomenkielisia lahteitd, mika toisaalta on
ollut tydmme kannalta hyva, koska tarkoituksemme on ollut kasitella elaménhallintaa omasta
kulttuuristamme ké&sin. Sen ymmartamiseen, mita elamanhallinnalla tarkoitetaan, vaikuttaa se
kulttuuri, josta kasin sitd tarkastellaan. Pelkédstddn suomenkieliset l&hteet voidaan kuitenkin
nahda tydomme heikkoutena, koska ne voivat kapeuttaa aiheen kasittelyd. Englanninkielinen
elaménhallintaa kasitteleva kirjallisuus keskittyy pitkasti coping -keinojen késittelyyn. Coping
-keinot ovat kuitenkin vain pieni osa tyotdmme, joten emme katsoneet oleelliseksi perehtya
naihin lahteisiin tarkemmin. Tydssamme Keltikangas-Jarvisen liséksi pidimme myds Vuorista
arvokkaana lahteend. Vuoriseen tutustuminen rikastutti tyomme siséltoa antamalla
psykodynaamista perspektiivida elamanhallinnan kasittelyyn. Roos lédhteend auttoi meita
hahmottamaan eldaménhallinnan kasitettd laajamittaisemmin ja antoi tyéllemme myds pohjaa.
Lahteemme pohjautuvat eri psykologisiin suuntauksiin, joiden ké&sitteleminen samassa tydssa
on haasteellista. Kayttdmissdmme lahteissa ei selkedsti eroteltu eri psykologian suuntauksia,

joten niiden hahmottaminen oli tydssamme eréénlainen haaste.

Yhteenvetona ensimmaiseen teoriaosuuden tutkimuskysymykseemme, mitd eldmanhallinta
on?, voimme todeta, ettd yhtendista nakemystd psykologiatieteessa siitd ei ole mahdollista
esittdd. Sen ymmartamiseen, mitd elamanhallinta on, vaikuttaa se tieteenala, jonka piirissa sita
kasitelladn. Psykologiassa korostetaan muita tieteenaloja enemmaéan elaménhallinnan
kokemuksellista puolta, eli yksilon kokemusta siitd, ettd han hallitsee eldméénsa.
Eldmanhallinnan kokemuksellinen puoli edustaa myos meidan ndkemystamme, silla pidamme
hallinnan tunteen kannalta merkittdvampand yksilon omaa kokemusta hallinnasta kuin
ulkopuolelta tulevia méarittelyja. Psykologian sisalla on eroavaisuuksia siind, miten
elamanhallintaa mééritell&dén ja kasitelld&n, koska siihen vaikuttaa se ihmiskasitys, jota vasten
sitd tarkastellaan. Edelld mainittujen liséksi elaméanhallinnan ymmartamiseen vaikuttaa se
kulttuuri, jonka piirissd sitd kasitelldadn. Esimerkiksi ldnsimaisessa kulttuurissa voi olla

erilainen nékemys eldmanhallinnasta ja sen merkityksestd kuin muissa kulttuureissa.



72

Lansimaisessa kulttuurissa arvostetaan enemmaén ulkoisia menestymisen merkkeja kuin

esimerkiksi alkuperdiskansojen keskuudessa.

Toiseen teoriaosuuden tutkimuskysymykseen, miten eldmanhallinnan tunne muodostuu?,
voimme todeta, ettd elamanhallinnan tunteen rakentuminen on pitkaaikainen prosessi, joka saa
alkunsa jo varhaislapsuudessa. Eri kehitysvaiheiden onnistumisen lisdksi eldménhallinnan
tunteen rakentumiseen liittyy temperamentti ja itsetunto. Erilaiset temperamenttipiirteet
asettavat haasteita seké yksilon elaménhallinnan kehitykselle ettd kasvattajille, jotka pyrkivat
tatd kehitystd tukemaan. Temperamentti liittyy muun muassa onnistumisen kokemusten
kertymiseen sekd esimerkiksi sosiaalisiin tilanteisiin. Itsetunto liittyy elamanhallinnan tunteen
kehittymiseen rajaamalla yksilon keinoja eldménhallinnan yll4pitdmiseen. Hyva itsetunto,
verrattuna huonoon itsetuntoon, voi mahdollistaa yksilolle tarkoituksenmukaisempia

toimintatapoja hanen pyrkiessaan yllapitaméaan ja rakentamaan eldaménhallinnan tunnettaan.

Kolmatta teoriaosuuden tutkimuskysymystd, millaisin keinoin eldménhallinnan tunnetta
yllapidetdan?, olemme lahestyneet defenssimekanismien, coping-strategioiden, ajattelu- ja
toimintastrategioiden sekd emootioiden saatelyn kautta. N&issa esitetyt keinot ovat osittain
paallekkaisia ja ne voidaan nahda erilaisina tapoina tarkastella ihmisella kaytettavissa olevia
keinoja, h&nen pyrkiessddn hallitsemaan eldmaansd. N&kemyksien erot voivat johtua
esimerkiksi taustalla olevasta ihmiskasityksestd. Mielestimme ndissa oleellista on
nimenomaan se, ettd ihmiselld on kaytossaan erilaisia keinoja eldménhallinnan tunteen
yllapitdmiseen, eika niinkaan se mistd nakodkannasta niitd tulkitaan. Ndemme tydssémme
vahvana puolena sen, ettd olemme kuvanneet eldméanhallinnan yll&pitdmisen keinojen
yhteydessé eri suuntausten tapoja selittéda erilaisia defenssi- ja selviytymistrategioita. Olemme
huomioineet alun perin psykodynaamista suuntausta edustavat defenssimekanismit sek&

kognitiivisen psykologian coping-strategiat.

Tyomme punaisena lankana olemme pitdneet ndkokulmaamme siitd, ettd elamanhallinnan
kokemuksen kannalta psyykkiset prosessit ovat merkittavimpid. Ulkoisia olosuhteita ei ole
aina mahdollista hallita, joten siséiset prosessit ovat yksilolle hyvin tarkeitd. Tydssamme

olemme ndhneet eldmanhallinnan ennen kaikkea yksilon subjektiivisena kokemuksena, joka
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on ollut tydmme lahtokohtana. Mielestimme eldmanhallinnan ulkoiset merkit, etenkin
millaisena ne l&nsimaisessa kulttuurissa on ymmarretty, eivat anna oikeaa kuvaa elamén-
hallinnasta. Kuten aikaisemmin olemme todenneet, eri tieteenaloilla madritellaén
elaménhallintaa eri tavoin. Psykologiassa yksilon subjektiivisella kokemuksella on suuri
merkitys ja siihen eivat periaatteessa liity ulkoiset maaritelmét siitd, kuka hallitsee elaménsa.
Yksilon kannalta se, kuinka yhteiskunta méérittelee elaménhallinnan, voi nimenomaan hanen
oman psyykkisen kokemuksensa kautta vaikuttaa elamanhallinnan tunteeseen. Tdma kuitenkin
vaatisi mielestdamme lisatutkimusta, siitd kuinka voimakas merkitys ulkoisilla méarittelyilld on

elaménhallinnan kokemukseen.

Tyon tekemisesséd keskeisia ongelmia olivat relevanttien ldhteiden I0ytaminen ja oma
nakokulmaeromme lahteisiin verrattuna. Nakemyksemme muotoutui tydn edetessa osin hyvin
erilaiseksi kuin aloittaessamme ja isoinkin osin eroavaksi lahteiden kanssa. Jos aloittaisimme
nyt tyon tekemisen uudelleen, se luultavasti muotoutuisi hieman eri tavalla. Keskittyisimme
enemman  psykoanalyyttisiin  l&hteisiin  ja rakentaisimme entistd analyyttisemman
kokonaisuuden. Tyota tehdessamme pohdimme usein, miksi kayttdmissdmme lahteissa ei ollut
eroteltu eldménhallintaa ja keinoja elaménhallinnan tunteen yllapitdmiseksi ja palauttamiseksi.
N&ma olemme pyrkineet omassa tydssamme erottamaan toisistaan. Olemme pohtineet myods
eldaménhallintaan liittyvan tutkimuksen vahyyttd. Mielestimme eldménhallinnan tutkimus on

tarkedd ja mietimme eivatkd muut koe sitd tarkeéksi.

Koimme eldménhallinnan kokemuksen tutkimisen hyvin mielekkddna ja aihe vaatisi
mielestdamme lisshuomiota ja enemmén tutkimusta. Eldménhallinnan kokemuksen
ymmartdminen on tarkeéd, etenkin nykyisen kaltaisessa nopeasti muuttuvassa yhteiskunnassa,
jossa riski hallinnan tunteen menettdmiseen on suuri. Muuttuva maailma luo ihmiselle
jatkuvasti uudenlaisia haasteita, joista selviytyakseen ihminen tarvitsee elaménhallinnan

taitoja.

Teoriaosuutemme toimii pohjana myds empiirisen osuuden suunnittelussa ja toteutuksessa.
Teoriaosuudesta saimme hyvan ymmarryksen ja nakemyksen siitd, mita elaménhallinta on,

miten eldmanhallinnan tunne muodostuu ja millaisin keinon eldménhallinnan tunnetta voidaan
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yllapitdd. Taman tietdmyksen kautta suunnittelimme empiirisen osan tutkimuskysymykset,
haastatteluteemat seké yksittaiset haastatteluissa esitettavat kysymykset. Teoriaosuudesta saatu
nékemys toimii myods analyysimme tukena, silla sen avulla me pyrimme [0ytamaéan
haastatteluaineistosta nuorten eldménhallintaan liittyvia kokemuksia. Seuraavaksi esittelemme
tarkemmin tutkimuksemme empiirisen osuuden suorittamisen vaiheet ja tulokset seka niiden

yhteydet teoriaosuuteemme.
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7 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN

Tyomme téssd osiossa keskitymme tarkastelemaan tekemddmme empiiristd tutkimusta
peilaten sitd aikaisemmin késiteltyyn teoriaosuuteen. Suoritimme empiirisen tutkimuksen
Oulun  kriisikeskuksen  tilaamana.  Tutkimus  kasittelee  Oulun  kriisikeskuksen
ennaltaehkéisevan Pulinapaja- hanke, mielenterveys projektin  merkitystd, siihen

osallistuneiden nuorten elaméanhallinnan kokemukselle. Tutkimuksessa selvitdamme:

1)Pulinapajan merkitystd siella kayneiden nuorten elaménhallinnan kokemukselle,
2)Pulinapajan merkitysta siella kayneiden nuorten eldmanhallinnan tukemisessa ja
3)Pulinapajan merkitysta elamanhallinnan yllapitamisen keinoja lisdavana tekijana.

Tutkimuksen tarkoitus on tavoittaa nuorten kokemuksia pulinapajasta, mutta kuten
johdannossa totesimme, tutkimuksessa on vdistamattda mukana analyysimme kautta myos

tulkintamme nuorten kokemuksesta.

7.1 Tutkimuksen tausta

Pulinapaja -projektin tarkoituksena on antaa nuorille tietoa Kriiseista, niiden yli padsemisestéa
ja siit4, mistd he voivat tarvittaessa hakea apua. Pulinapaja -projektissa tehd&én siis
ennaltaehkéisevaa kriisityotd nuorten parissa. Ylakouluikéiset oppilaat voivat tulla
Pulinapajaan kertomaan asioistaan  ja nain pyritddn ennaltaehkdisemaan Kkriisien ja
mielenterveysongelmien  kehittymistda. Pulinapaja -projekti  pyrkii myds sellaisten
yhteisOllisten verkostojen rakentamiseen, joihin nuori voisi tarvittaessa hakeutua. Pulinapaja -
projektin tavoitteet ovat nuorten mielen hyvinvoinnin edistdminen, eldmanhallinta- ja
ongelmanratkaisutaitojen lisdédminen, syrjaytymisen ehkaisy ja yhteisollisyyden tukeminen.
(Juote ym. 2009, 3-7.)
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Pulinapaja -projekti on valtakunnallinen Suomen mielenterveysseuran ehkaisevéan kriisityon
hanke. Oulun Pulinapaja-projekti on alueellinen osaprojekti, jossa otetaan huomioon Oulun
alueelliset erityispiirteet. Oulun alueen erityispiirteind projektissa ndhdéan vahva vaeston
kasvu ja kaupungin sisdinen muuttoliike. Oulussa on myés korkea nuorisoty6ttémyys ja monet
nuoret ovat syrjaytymisuhan alla. Perheiden pahoinvointi lisdd nuorten mielenterveysongelmia
ja lastensuojelullisia toimenpiteitd. Myds paihdeongelmat leimaavat aluetta. (Juote ym. 2009,
3.) Téssa tutkimuksessa tutkimme nimenomaan Oulun alueen Pulinapaja -projektin merkitysta

nuorten hyvinvoinnille ja elamanhallinnan kokemukselle.

Projektiin on valittu vuonna 2007 mukaan nelja pilottikoulua ja ne on valittu yhteisty0ssé
Oulun kaupungin opetustoimen yhteistyokumppaneiden kanssa. Oulussa pilottikouluina
toimivat Kaakkurin yhtendiskoulu, Karjasillan ylédkoulu, Laanilan ylédkoulu ja Pateniemen
koulu. Vuonna 2009 pilottikoulut lisdantyivat vield yhdelld, Maikkulan ylédkoulun tullessa
mukaan. Kouluilla tapahtuva toiminta on muovautunut koulun tarpeisiin sopivaksi ja tdma
onkin valttamatontad koulujen erilaisten toimintakulttuurien vuoksi. Esimerkiksi alueelliset
erityispiirteet nakyvat nuorten hyvinvoinnin eroina. Pulinapaja -projekti koostuu
oppilaskeskusteluista, teemallisista oppitunneista, teemapdivistd, ryhmaytyksista ja
vanhempien kanssa tehtévasta tyostd. (m.t., 9-11.) Tassd tekemdssdmme tutkimuksessa
keskitymme oppilaskeskusteluiden merkitykseen ja Pulinapajassa kayneiden oppilaiden
kokemuksiin pulinapajasta ja sen merkityksestd heidan eldmanhallinnan kokemustaan

lisddvana tekijana.

Pulinapajan oppilaskeskustelut toimivat siten, ettd paivystyksid jarjestetddn kouluissa
viikoittain sovittuna aikana. Oppilaat voivat tulla keskustelemaan Pulinapajaan varaamatta
aikaa. Oppilaskeskusteluja on valilla kayty myds siten, ettd oppilas, vanhempi tai koulun
henkilokunta on varannut hénelle ajan paivystysaikojen ulkopuolelta. Pulinapajassa kdyneet
nuoret olivat suurimmaksi osaksi tulleet Pulinapajaan oma-aloitteisesti, mutta joitakin sinne

oli ohjannut myds terveydenhoitaja, erityisopettaja ja opettaja. (m.t., 11-12.)
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7.2 Fenomenologinen kokemuksen tutkimus

Ihmisen psyyke rakentuu kokemuksista, havainnoista, ajatuksista, mielipiteistd, kuvitelmista,
tunne-elamyksistd ja uskomuksista. Mieltd voidaan tutkia vain, jos tutkittava kertoo tai
ilmaisee kokemuksiaan. Psyyken tapahtumia voidaan ymmartdd ainoastaan silloin, kun
ymmarretddn niiden merkityssiséltd. Silloin kun tutkitaan subjektiivista kokemusta, on hyvin
perusteltua lahestyd sitd ymmartdvana psykologiana, tieteenteoreettisesti rekonstruktiivisena
tieteend. (Latomaa, 2005, 17.) T&ssd luvussa kasittelemme tutkimuksemme tieteenteoreettista
ja metodologista pohjaa. Koska tutkimme eldméanhallinnan kokemusta ja haluamme selvittda
pulinapajassa kaymisen merkitysta siella kayneille nuorille, on luontevaa, ettd metodimme
perustuu ymmartavaan psykologiaan. Tutkimusotteemme on hermeneuttinen ja pyrimme myos

syvahermeneuttiseen tulkintaan aineistomme sen salliessa.

Psykologinen ymmartdminen on yksi nakdkulma ymmartamiseen. Muita nakékulmia voi olla
esimerkiksi sosiologinen tai oikeustieteellinen ymmartaminen. Psykologisella ymmartamisella
voidaan tavoittaa mielen siséisia ilmi6ita tai subjektiivisen kokemuksellisen ulottuvuuden
ilmioitad. Ymmartava psykologia tarkoittaa tiettya kasitysta psykologiasta tieteend késittden sen
tutkimuskohteen ja menetelmat. Ymmartdva psykologia perustuu késitykseen, ettd
psykologian tutkimuskohde on olemukseltaan sellainen, ettd se voidaan tavoittaa
rekonstruktiivisella menetelmélla. (m.t., 18-19.) Tutkimuksessamme on pyrkimyksena
tavoittaa ja ymmartada nuorten kokemuksia Pulinapajasta ja Pulinapajan merkitysta nuoren

elaménhallinnan kokemukselle.

Jotta kokemuksen tutkiminen voi olla empiiristd, edellyttdd se tutkijan tutkimuksellista
kiinnostusta myds muuhun kuin omaan eldmaén. Toisin sanoen kiinnostusta muista ihmisistéa
ja heidan kokemuksistaan. Empiirisyys tdssé tarkoittaa siis toisten kokemusten tutkimista,
jotka ovat olemassa ja ovat tutkittavalle tosia ilman tutkijaakin, mutta tutkinnallinen ymmarrys
kohteesta voi muodostua vain tutkijan tajunnalle. (Perttula, 2005, 134-135.) Nuorilla on siis
olemassa kokemuksia Pulinapajasta ja télla tutkimuksella me pyrimme tavoittamaan ne. Tama
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edellyttad meilta kiinnostusta tutkimukseen osallistuvien kokemuksista seké kykyd muodostaa

tutkinnallinen ymmarrys ndista kokemuksista.

Tutkittaessa kokemusta on térkedd, ettd tutkija 10ytdd subjektin kokemukselle antaman tai
tarkoittaman merkityksen. Kun jokin asia alkaa tarkoittaa jollekin jotakin, tapahtuu
merkityksen antoa ja syntyy merkityssuhteita. Nama merkityssuhteet voidaan valittaa toiselle
esimerkiksi sanojen avulla. Ymmartavassé psykologiassa pyritddn ymmartdmaan subjektiivista
merkityksenantoa ja tuomaan se julki. Psykologinen ymmartdminen edellyttdd subjektin
kokemushistorian tuntemusta ja tietoista pyrkimystda ymmartdmiseen (hermeneuttis-
emansipatorinen intressi) sekd kasitystd merkityksenannon rakentumisesta. (Latomaa, 2005,
27, 29, 32.) Tassé tutkimuksessa me pyrimme 16ytdmaan tutkittavien Pulinapajalle antamat ja
tarkoittamat merkitykset sellaisena, kuin ne tutkittavien mielessa ovat. Tatd pyrkimysta tukee
se, ettd toteutamme haastattelut kahdessa vaiheessa, jolloin toisella haastattelukerralla me
voimme tarkentaa edelliselld kerralla esiin tulleita asioita ja ndin varmistaa, ettd olemme

ymmarténeet tutkittavan kokemukselle antaman merkityksen.

Rekonstruktiivinen tiede voidaan jakaa hermeneuttiseen ja syvahermeneuttiseen tieteeseen.
Eksplikoidessa symbolisen ilmauksen merkityssiséltda pintatasolla puhutaan hermeneuttisesta
tieteestd. Vastaavasti pyrittdessd merkityssisallon syvatason eksplikaatioon puhutaan
syvéhermeneuttisesta  tieteestd. =~ Hermeneuttinen  tiede  perustuu  fenomenologis-
eksistentiaaliseen perinteeseen ja syvdhermeneuttinen psykoanalyyttiseen perinteeseen.
Hermeneuttinen tiede pyrkii tavoittamaan sen, mitd on ilmaistu eli tietoisen kokemuksen.
Syvahermeneuttinen tiede puolestaan pyrkii 16ytdméaan syvemman todellisen merkityksen eli
tiedostamattoman kokemuksen. Tamé& edellyttdd psykologista yksilon kokemushistoriasta
lahtevaa tulkintaa ja olettamusten tekemisté ilmauksen piiloisesta merkityksesté. (m.t., 34-38.)
Tutkimuksessamme kaytdmme padsaantdisesti hermeneuttista tulkintaa, mutta joiltain osin

tutkimus l&hestyy syvéhermeneuttista tulkintaa.

Tutkimuksemme on siis fenomenologinen psykologinen tutkimus. Fenomenologinen
psykologia pohjautuu Edmund Husslerin fenomenologiseen filosofiaan, jonka pyrkimyksena

on puhdas ilmién kuvailu. Fenomenologisen psykologian tarkoituksena on tutkia erityyppisia
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kokemuksia ja aineistona kaytetaan tutkittavan symbolisia merkityksia sisaltdvia kokemuksen
ilmauksia. Tutkimuksessa tavoitellaan tutkittavan tietoista kokemusta eli merkityksen
pintarakennetta. (Latomaa, 2005, 46-47.) Fenomenologisessa tutkimuksessa pyrkimyksené on
ymmartdd kokemuksellinen ilmid sellaisena kuin se on. Tutkimuksessa on tarke&é sailyttéa
tutkittavan merkitysyhteydet ilman, ettd ne muuttuvat tutkijan merkitysyhteyksiksi. Taman
vuoksi tutkijan on pyrittdva tietoiseen ennakko-oletuksettomuuteen ja pidéattaydyttava
teoreettisesta tutkimusasenteesta. (Lehtomaa, 2005, 163.) Tieteellisyyden l&htokohtana
kokemuksen tutkimisessa on objektiivisuus, eli kohteenmukaisuus. Kohteenmukaisuudella
tarkoitetaan sitd, ettd tutkittava asia on pyrittdvad tavoittamaan sellaisena kuin se
todellisuudessaan on olemassa. Tamé edellyttdd tutkijan ajattelemisen taitoja sekd tahtoa
toteuttaa tutkimus johdonmukaisesti. (Perttula, 2005, 136.) Olemme pyrkineet sulkemaan
ennakko-olettamukset pois, jota voimme tavoittaa haastateltavien nuorien kokemukset
sellaisena, kuin ne heille nédyttaytyvat. Emme ole tehneet mitdén tutkimuksia ohjaavia
ennakko-olettamuksia sen suhteen, millaisia kokemuksia nuorilla on Pulinapajasta ja sen

merkityksestd heidan elamanhallinnan tunteelle.

Fenomenologiseen tutkimukseen kuuluu haastattelu, analyysi ja ymmartdminen. Haastattelun
on pyrittava siihen, ettd tutkittava voi kuvailla kokemuksiaan mahdollisimman
moniulotteisesti tutkijan ohjatessa mahdollisimman vah&n. Haastattelu on hyva pitaa
mahdollisimman avoimena ja haastateltaviksi tulisi valita sellaisia, joilla on kokemuksia
ilmiosta. Analyysivaiheessa muodostetaan seké yksilokohtainen etté yleinen merkitysverkosto.
Analyysin avulla tutkimuskohteesta muodostetaan kokonaisndkemys, joka johtaa

fenomenologiseen ymmaértamiseen. (Lehtomaa, 2005, 167-193.)

7.3 Aineiston hankinta

Tekemamme tutkimus on Oulun kriisikeskuksen tilaama. Tutkimuksessa on tarkoitus selvittaa
Pulinapaja -projektin merkitystd nuorten eldmanhallinnan kokemukselle. Toteutimme
tutkimuksen haastattelututkimuksena. Haastateltavat valikoituivat tutkimukseen sellaisista

nuorista, jotka olivat kdyneet Pulinapajassa. Sovimme, ettd Pulinapajan tyontekijat pyytavat
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Pulinapajassa kadyneitd nuoria mukaan tutkimukseen. Tutkimukseen osallistui yksitoista
nuorta, joista noin puolet oli poikia ja noin puolet tyttdjd. Tutkimuksessa emme erottaneet
sukupuolia toisistaan kahdesta syystd. Ensimmadinen oli se, ettd sukupuolella ei ollut tassa
tutkimuksessa merkitystd puoleen tai toiseen. Toiseksi emme erottaneet sukupuolia toisistaan,

jotta haastateltavat pysyvat helpommin tunnistamattomina.

Kokemuksia ei voi tutkia empiirisesti, elleivat tutkittavat halua kuvata kokemuksiaan. Tutkija
ei ole kiinnostunut néistd ilmauksista sindnsg, vaan kokemuksista. Tutkimusaineiston on
taytettdva ehto, etté siihen on mahdollista palata myéhemmin. Kun tutkija toimii eettisesti han
selvittdd tutkittaville, miksi heiddn kokemuksensa ovat tutkimukselle merkittavié.
Tutkimuksen on oltava vapaaehtoinen osallistujille. Tutkimustilanteessa tutkijan on oltava

lasna kokemuksista kiinnostuen ja haivytettava itsensa sosiaalisesti. (Perttula, 2005, 140.)

Haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina ja haastattelujen kestoaika vaihteli puolesta
tunnista tuntiin. Tutkimuksen eettisyyden vuoksi korostimme jokaisen haastattelun alussa, etta
vastaukset ovat tdysin luottamuksellisia ja tutkimukseen osallistuminen vapaaehtoista ja
mahdollista keskeyttdd misséd vaiheessa tahansa. Haastattelutilanne pyrittiin pitdmaan
mahdollisimman avoimena ja vuorovaikutuksellisena. Tdman vuoksi emme tehneet tarkkaa
haastattelusuunnitelmaa vaan haastattelurungon, jota tarpeen vaatiessa kdytimme tukena (ks.
liitteet).

Haastattelurunkoa suunnitellessamme otimme huomioon teoriaosuudessa kasittelemamme
eldaménhallinnan tunteeseen liittyvéat osatekijat, kuten eldmanhallinnan ké&sitteen maarittelyyn
liittyvat seikat, eldmdnhallinnan tunteen muodostumisen, eldmanhallinnan yllapitamisen
keinot sekd@ nuoruuden elaméanhallinnallisesti merkittdvana elaménvaiheena. Haastattelurunko
muodostui mukaillen teoriaosuuden siséltda ja sen kasittelyjérjestystd, ottaen samalla

huomioon empiirisen osan tutkimuskysymyksemme.

Olemme muodostaneet empiirisen osan tutkimuskysymykset sen ymmarryksen valossa, jonka
saimme teoriaosuudestamme. Tutkimuskysymysten muodostumiseen vaikutti kasityksemme

eldaménhallinnasta yksilon kokemuksena sek& eldmanhallinnan yll&pitdmisen keinojen
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erottaminen eldmanhallinnan tunteesta. Teoriaosuudesta saatu ymmarrys oli vahvasti mukana
myos haastattelurungon ja yksittéisten kysymysten muodostamisessa. Haastattelun teemat,
kuten Pulinapajan merkitys yksilon eldmanhallinnan kokemukselle ja eldménhallinnan
yllapitdmisen keinot muodostuivat teoriaosuuden tarkeimpien tutkimustulosten pohjalle.
Néilla teemoilla pyrittiin selvittdmaan haastateltavien kokemusta omasta elamanhallinnasta ja
Pulinapajan merkitystd tahén sek& heidan elamanhallinnan yll&pitdmiseen kdyttdmié keinoja,
ennen ja jalkeen Pulinapajan. Tdssa nakyy siis myds nédkemys eldménhallinnasta yksilon
kokemuksena sekd elaméanhallinnan yllapitamisen keinojen merkitys. Runkoa ja yksittéisia
kysymyksia muodostettaessa oli huomioitava liséksi tilaajan, eli Oulun kriisikeskuksen toiveet
selvitettdvisté asioista, mutta padasiallisesti ndma toiveet olivat yhtenevéisia teoriaosuutemme

kanssa.

Haastattelut toteutettiin kahdessa vaiheessa, joista ensimmadisessa loimme pohjan analyysille ja
toisessa keskityimme eldménhallinnan kokemukseen ja t&dsmensimme ensimmaiselld
haastattelukierroksella esiin tulleita asioita. Haastattelimme tutkimukseen osallistuneet nuoret
ensimmadiselld haastattelukierroksella loka- ja marraskuussa 2010. Toinen haastattelukierros
pidettiin  tammikuussa 2011. Haastattelut nauhoitettiin digitaalisesti. Taman jalkeen

litteroimme haastatteluaineiston tekstimuotoon.

Tutkimushaastattelu eroaa arkikeskustelusta siing, ettd tutkimushaastattelulla on erityinen
tarkoitus ja erityiset osallistujaroolit. Haastateltaessa tieto on tutkittavalla ja haastattelijaa
voidaan pitéa tietdmattdmanad osapuolena, jolla on tiedon intressi. Haastatteluun ryhdytdan
tutkijan aloitteesta ja tutkijan tehtdvénd on ohjata keskustelua tiettyihin puheenaiheisiin.
(Ruusuvuori & Tiittula, 2005, 22-23.) Haastattelun informatiivista arvoa maéarittdd usein
luottamuksen rakentamisen onnistuminen. Hyvén luottamuksellisen suhteen rakentumiseen
haastattelijan ja haastateltavien vélille vaikuttaa se, ettd haastattelija kertoo totuudenmukaisesti
haastateltaville tutkimuksen tarkoituksesta ja korostaa tutkimuksen luottamuksellisuutta ja
anonymiteetin séilyttdmistd. (m.t., 41.) Tutkijalta odotetaan myds tiettyd neutraaliutta, eli
tutkijan ei tule esittda haastattelussa omia mielipiteitadn eika ryhtya véittelyyn haastateltavan
kanssa. Tutkijan ei tule mydskdan hdmmastellda haastateltavan vastauksia, vaan hénen tulisi

pidattaytya neutraaleissa kommenteissa. (m.t., 44-45.) Nama periaatteet olivat vahvasti esilla
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my06s omassa haastattelututkimuksessamme. Halusimme tavoittaa haastateltavien kokemukset
ja olimme kiinnostuneita siitd tiedosta, jota haastateltavilla oli. Haastattelujen alussa
kiinnitimme runsaasti huomiota luottamuksen rakentamiseen, kertomalla tutkittaville
tutkimuksen tarkoituksen ja korostimme vastausten luottamuksellisuutta ja anonyymia

kasittelya jatkossa.

Haastattelumenetelmdnd meilld oli teemahaastattelu tai puolistrukturoitu haastattelu.
Teemahaastattelun periaatteena on, ettd haastattelu kohdennetaan tiettyihin teemoihin, joista
keskustellaan. Menetelméd eroaa strukturoidusta haastattelusta siind, ettd siitd puuttuu
kysymysten tarkka muoto ja jarjestys. ( Hirsjarvi & Hurme, 1985, 36.) Pyrimme pitdmaan
haastattelun mahdollisimman avoimena. Olimme tehneet haastattelutilannetta ohjaamaan
kysymyksia (ks. Liitteet), mutta emme noudattaneet niitd orjallisesti. Pyrimme reagoimaan
haastateltavan vastauksiin esittamélla tarkentavia lisakysymyksia. Lisaksi tavoitteenamme oli
keskusteleva  ilmapiiri, jolloin  kannustimme haastateltavaa  kertomaan hénelle
merkityksellisista asioista liittyen Pulinapajan merkitykseen hdnen oman eldmé&nhallinnan

tunteen osalta.

Tutkimukseen osallistuneiden ika vaihteli kolmentoista ja kuudentoista ikdvuoden valilla siten,
ettd kolmetoistavuotiaita oli yksi, neljatoistavuotiaita kolme, viisitoistavuotiaita kuusi ja
kuusitoistavuotiaita yksi. Suurin osa haastatelluista oli kdynyt Pulinapajassa puolesta vuodesta
vuoteen, mutta muutama oli kdynyt jo parin vuoden ajan. Kéayntikerrat vaihtelivat muutamista
kayntikerroista useampaan kymmeneen kéyntikertaan. Osa haastatelluista kévi Pulinapajassa
sédannollisesti viikoittain, osa muutaman kerran kuukaudessa ja osa satunnaisemmin. Suurin
osa haastatelluista ké&vi Pulinapajassa edelleen tutkimuksen ajankohtana. Osa ké&vi edelleen
sédannollisesti ja osa satunnaisemmin. Vain muutama haastateltava ilmoitti, ettd ei kdy enda

Pulinapajassa, koska eivat kokeneet talla hetkella tarvetta siihen.
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7.4 Aineiston analyysi

Lehtomaan mukaan, joka soveltaa Perttulan (2000) esittam&& fenomenologista menetelmaa,
fenomenologisessa aineiston analyysissa kukin tutkimukseen osallistunut on aluksi oma
kokonaisuutensa ja analyysin etenee yksilé kerrallaan kohti tutkittavan yksilokohtaisia
merkitysverkostoja. Talloin pyritadn l6ytamédan ja kuvaamaan yksilon kokemusmaailmaa.
Taman jélkeen analyysia jatketaan yleisen merkitysverkoston tavoittamiseksi, jossa
tarkoituksena on 16ytdd  kaikille  yksilokohtaisille  merkitysverkostoille  yhteisia
ydinmerkityksid. Talla ei tarkoiteta yleistdmistd, sen perinteisessa merkityksessd, vaan tietoa,
joka koskee kaikkia tutkittavia. Analyysin kautta saatavan yleisen tiedon on oltava kattavaa, ja
sen on sisallettdva kaikki yksilokohtaisesti oleellinen tieto, mutta se ei saa sisaltad
ristiriitaisuuksia yksilokohtaisen tiedon kanssa. (Lehtomaa, 2005, 182-186.)

Aineiston analysointi tapahtui etsimalla ja poimimalla tekstinmuotoisesta aineistosta asioita eri
kategorioihin ja alakategorioihin, ensin yksilotasolla ja sen jalkeen yleisell& tasolla. Aloitimme
analyysin tutustumalla huolellisesti tekstimuotoon muutettuun aineistoomme. Luimme
aineiston 1&pi useaan kertaan ja pyrimme hahmottamaan kokonaisuuden. Sen jélkeen
poimimme tekstistd yksilotasolla erottuvat merkityssuhteet ja merkitsimme ne tekstiin eri
vareilld. Varit osittivat meille sen, mista asiasta haastateltava millakin hetkelld puhui, eli mihin
kategoriaan teksti kuului. Yksilotasolla kategorioita oli kuusi, ja ne olivat 1) Taustatiedot, 2)
Pulinapajassa kaynnin syyt, 3) El&manhallinnan tukemisen keinot, 4) Pulinapajan merkitys 5)
Eldmanhallinta, 6) Temperamentti, itsetunto ja sosiaaliset taidot ja 7) Pulinapaja, muu kuin
merkitys. Tamén kategorisoinnin jéalkeen ldhdimme sijoittamaan yksilotason analyysissé

poimittuja asioita yleisten kategorioiden alle.

Tutkimuksessa osoittautui olevan yleiselld tasolla neljd péakategoriaa, jotka olivat 1)
Pulinapajassa kdynnin syyt, 2) Pulinapajan merkitys, 3) Pulinapajan merkitys eldménhallinnan
tukemisessa ja 4) Pulinapajan merkitys eldménhallinnan yll&pitdmisen keinoille. Né&iden
paakategorioiden alle sijoitimme yksilotason kategorisoinnit ja ndin saimme hahmotettua
yleiset merkityssuhteet. Naistd kategorioista Pulinapajassa kdynnin syyt, ei ole alun perin
gradututkielman kysymysasettelusta juontuva kategoria, mutta kriisikeskukselta haluttiin
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selvitystd myos tahén asiaan. Kuitenkin Pulinapajassa kdynnin syyt, on hyva selvittdd myds
thssa tyossd, koska se luo pohjaa tutkimuksen tuloksille ja helpottaa tutkimuksen tulosten
ymmartamista. Naistd padkategorioista muodostuu myds seuraavassa paéluvussa esittdamamme

analyysi.

Tutkimuksen analyysivaiheessa tekstimuotoisesta aineistosta esiin nousi myods sellaisia
kategorioita, joilla ei tdmén tutkimuksen kannalta ole informatiivista arvoa. Tallaisia olivat
esimerkiksi sosiaalisista suhteista, temperamentista ja itsetunnosta kertovat kategoriat. Tassa
tutkimuksessa olemme rajanneet nédma tyén ulkopuolelle, koska ne eivat vastaa
tutkimuksemme tavoitteita. Olimme kuitenkin varautuneet jo tyon aloittaessa siihen, etta
aineistosta kertyy paljon erilaista informaatiota, koska pidimme haastattelut fenomenologisen

tutkimusmetodimme mukaisesti mahdollisimman avoimena ja keskustelevana.

Fenomenologiseen tutkimukseen kuuluu haastattelu, analyysi ja ymmartaminen, kuten
aiemmin totesimme (ks. s. 74-75). Haastattelussa pyrimme siihen, ett4 haastateltava saattoi
kuvailla kokemuksiaan mahdollisimman moniulotteisesti meidén ohjatessa mahdollisimman
vahan. Analyysivaiheessa muodostimme seka yksilokohtainen etta yleisen merkitysverkoston.
Muodostimme lopulta analyysin avulla tutkimuskohteesta kokonaisndkemyksen, joka on
parhaimmillaan johtanut fenomenologiseen ymmartdmiseen. Tulosten tulkinnassa k&ytdmme
pohjana tdman pro gradu -tutkielmamme teoriaosuutta ja peilaamme empiirisen osion tuloksia

teoriaosuuteen.
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8 TULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

Tassa luvussa kasittelemme tutkimuksemme tuloksia ja pohdimme olemmeko onnistuneet
vastaamaan tutkimuskysymyksiimme. Kasittelemme ensin tutkimus havaintoja neljan
tutkimuksessa esille tulleen paéakategorian kautta. Lahdemme liikkeelle tutkimusta pohjustaen,
kuvaamalla Pulinapajassa kdymisen syitd, jotka eivat vield yksistadn vastaa sellaisenaan
esittimiimme tutkimuskysymyksiin. Sen jalkeen késittelemme Pulinapajan merkityst,
Pulinapajan merkitystd elamanhallinnan yll&pitdmisen keinoille ja lopuksi Pulinapajan
merkitystda  eldmanhallinnan  tunteelle.  Johtopaatoksissd vastaamme  esittdmiimme

tutkimuskysymyksiin ja pohdimme niiden merkitysta teoriaosuutemme kautta.

8.1 Tutkimushavainnot

Tassa alaluvussa keskitymme kuvaamaan tutkimushavainnot esimerkein. Kuvaamme
havaintoja jasentden ne neljan paakategoriamme mukaisesti. Esitimme tutkimushavainnot
puhtaasti sellaisenaan kuin ne tutkimuksessa ilmenivat ilman, ettd niitd sen enempad
tulkitsemme. Mukana on alkuperéistd haastatteluaineistoa (kursiivilla) illustroimassa nuorten

kokemuksia.

8.1.1 Pulinapajassa kaynnin syyt

Nuoret olivat hakeutuneet Pulinapajaan useista erilaisista syistd. Osalla nuorista oli monia
syitd Pulinapajassa k&dymiseen. Osa nuorista oli kaynyt Pulinapajassa keskustelemassa kouluun

liittyvista ongelmista, kuten omasta koulumenestyksesté ja luokan siséisista asioista.

’No oikeestaan ennen pulinapajaa oli koulun kanssa silleen ongelmia™

?Joo siis yhtena kertana juteltiin koulusta ja mulla meni sillon vaha heikosti nii

koulumenestys ja oli vaha opettajien kans haslinkia™
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kaikista vaikka luokan asioista on heleppo puhua”

luokkaan ja kaikkeen luokkahenkeen ja tuota itteenki semmosta tuota pienta

pari kertaa mutta padasiassa niinku luokkaan”

Osa nuorista oli k&dynyt Pulinapajassa keskustelemassa kotiin liittyvistd ongelmista.

’joo mulla oli aika paljon ongelmia sillo kotona ja sitte kylla maa puhuin mun

koulun kaynnistaki kun mulla oli huonontunu se mut paéosin kotiasioista™

’oli perheessa tAmmdosia ikavia juttuja mulla ja ne paino mielta nii etta ei koulu

ennaa oikeen sujunu ja tallain™

’mulla oli tosi paljo ongelmia sillon kotona meién &itin kanssa ja iskan kanssa
ja sitte ma halusin puhua jollekki ja sit se kuulosti niin kivalta ettd maa aattelin
et maa kayn sit siella ainakin yhen kerran kokkeilee sita sitte se oli silleen niin
kiva et maa menin enemmanki sinne”

Osalla nuorista oli ollut tarve puhua kaverisuhteista ja sosiaalisista suhteista ylipdansa.

’ollu niin pahojakin ongelmia et siin voi olla niinku oma henkiriepu vaarassa ku

taalla liikkuu kaikennékosta porukkaa siel on sellasia ongelma ihmisia valilla”

"aina ihmetelly tuota vastaista sukupuolta nii ni tota noin ku ei oikein tajua™

”No kouluun ja kavereihin ja sitte kaveripiirin asioihin ja semmosiin vaha

laiasta laitaan mita on yleisesti ottaen sillon ollu mielen paalla™

Monilla nuorista oli ollut suuri tarve puhua monenlaisista mieltddn vaivaavista asioista.

Pulinapaja néyttaytyi siten, ettd se vastasi tahén tarpeeseen ja monet nuoret kokivatkin, ettd
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eivét halua tai kykene keskustelemaan kaikista asioistaan vanhempien, opettajien, ystavien tai
muiden laheisten ihmisten kanssa. Pulinapaja tarjosi mahdollisuuden keskustella ulkopuolisen

aikuisen kanssa.

ettd sillon jos on ollu oikein vaikiaa niin sillon puhuttu niinku niista oikein

kunnolla”

’ollu jotain asioita mistd oon halunnu puhua jonku kans ja sitte ei kuitenkaan

minnekaan kuraattorille™

’no tutuille ei valttdmatta silleen viitsi niitd kaikkia huonoja asioita kuitenkaan

sitte nayttaa itesta”

’mua kotonaki kuunneltiin mutta ei niinkd musta ei tuntunu jotenki etté niista ois

niinkd apuu”
”mul on niinku niinku tasséhan iassa muutenki on niinku teineilléd on niinku tosi
paljon nditd semmosii huolenaiheita ja sitte muutenki on niinku itell& niinku

hirveesti semmosta kysyttavaa etté onko tavallista ja kaikkee tallasta™

Muutama nuori kertoi kayneensd Pulinapajassa juttelemassa masennuksestaan tai

ahdistuksestaan.

’no alun perin me mentiin kavereitten kanssa puhuman sinne Kkaikista

ongelmista mutta nyt ma kayn siella niinku mun masennuksen takia”

>on ollu tosi ahistunu olo mul on ollu omia ongelmia”

ainaki kerran viikossa tulee illalla sit se semmonen 66 hmm vaikee olo ja

semmonen pelottava olo™
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Nuoret kokivat Pulinapajassa kdymisen aivan erilaisena asiana kuin koulukuraattorin luona
kaymisen. Useimmat nuoret sanoivat, etteivat he haluaisi mennd puhumaan kuraattorille.

Nuoret kokivat kuraattorin etaisend, ehka hieman pelottavanakin hahmona.

’No! en oo kylla kayny siella kuraattorilla en oikein semmosista tykk&a mutta

kylla tama pulinapaja on musta ihan eri asia ku semmonen kuraattori”

’No tuntuu ku sielld (pulinapajassa) on usiamman kerran kayny ja emmaa tasta
tii4 tasta kuraattorista mita&an ma en tiia ees mitéa se tekkee ma oon vaan kuullu
nailla joillain joilla on menny tdm& koulu ihan surkiasti niin ne on joutunu
kuraattorille ja kuraattorin puheille ja ku mulla ei mee mikkaan koulu tai
mikkaan huonosti nytte tullee ihan kelepo numeroita niin ei mulla oo mittdan

niinku asiaa sinne”

’No tuntuu se jo se nimiki kuulostaa ankialta etta siella oottaa semmonen piru

keppi kéessa... Etta tervetuloa™

Osa nuorista koki myds, ettd Pulinapajassa voi puhua helpommin ja avoimemmin itsedédn
vaivaavista asioista kuin kuraattorilla. Pulinapajaan oli helpompi mennd ja Pulinapajan
tyontekijat eivat tuntuneet koulun henkilokunnalta. Monen nuoren mielesta kuraattorille ei
voisi puhua kaikista asioista, vaan ettd ongelmien tulisi olla isoja ja kouluun liittyvid. Osa koki

mya0s, ettd kuraattorille joudutaan eiké sinne menna omasta tahdosta.

”ehkd ajattelisin ettd kuraattorille niinku jostaki semmosista tosi isoista

asioista ja sitte sinne pulinapajaan voi menna mista vaan”

’no ei kuraattorille voi puhua sellasista toi.. tai no emma tiid pulinapajassa voi

puhua paljon avoimemmin niinku niista asioista”

’joo ku se ei oo silleen emma vois menn&d millekkdan opettajallekkaan ja se

kuraattori kummiski tuntuu silleen koulun henkilokunnalta™



89

“Emmaa tiia emmaa oo vissiin koskaan kayny kuraattorilla emmaa oikein
ossaa verrata sité... No mulla tullee kuraattorista mieleen semmonen mielikuva
ettd se ois niinku semmonen pakonomanen ja semmonen ettd ois niinko

epamukavampi puhua etté tuntuu ettd *** ois niinko paljo helpompi puhua”

Nuoret kokivat tarkeédksi sen, ettd Pulinapajassa oli ulkopuolinen aikuinen, jolle pystyi
juttelemaan. Moni haastatelluista nuorista koki, ettd kaverille juttelemisesta ei ollut heille

samanlaista apua kuin pulinapajassa kaymisesté.

’ylleensé aikuiset ossaa neuvoo paljo paremmin niissa ku kaverit”

varmaan se on ettd se on aikuinen ja kaverit on aina kavereita ja se on

ulkopuolinen niist& asioista niin varmaan helpompi sillain™

’no ne kaverit ei ehka niin sillai ehka oo niin kiinnostuneita asiasta tai niinko
etté sillai ehkd@ se on niille ei 0o niin helppo puhua ku ei niita sillai hirveesti

kiinnosta tammoset asiat™

Nuoret olivat ka&yneet Pulinapajassa useista erilaisista syistd. Jotkut nuorista kokivat

kaivanneensa jutteluseuraa niin vaikeista kuin iloisistakin asioista.

ilosiakin asioita puhuttu™

’sillain ilostaki joo ja sitte semmosta niinku semmosia asioita niinkd etta jos on

joku ollu vaikee tilanne tai semmonen ja silleen surullisiaki’

Pulinapajaa oli jonkin verran aluksi kaytetty myos syyksi olla tunnilta pois, mutta naissékin
tilanteissa nuoret kokivat, ettd he olivat keskustelleet tdrkeista asioista ja siksi jatkaneet
Pulinapajassa kayntid. Muutama nuorista oli tullut alun perin Pulinapajaan vanhempien

aloitteesta.
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’tai jonku kaveriporukan kans menty aluksi sinne silla mielella ettéd paastaan
tunnilta pois mutta sitte siind aletaan kylla juttelemaan ihan niinku
taysverisesti jostain huumeista tai alakoholihommista tai paihteista niin kylla

siella niinku niiséa on apua”

’No periaattessa se oli meidn aitin idea etté ois hyva keskustella jonku kanssa

nii sitte maki olin sitéd mielta etté ois se ihan hyva”

8.1.2 Pulinapajan merkitys nuorille

Nuoret kokivat, ettd Pulinapajassa oli rakentunut luottamuksellinen vuorovaikutussuhde

pulinapajan tyontekijaan. Nuoret kokivat myds pystyneensé juttelemaan avoimesti asioistaan.

“emma ehk& heti ensimmaisilla kerroilla pystyny avautuu ihan kaikkee mutta

pikkuhiljaa”

“meikd vaan niinku sano et terve ja sit ma alkoin palattaa ettd (naurua) etta

aika helposti se kylla alko taytyy myontaa™

“ainaki luottaa siihen”.

Pulinapajassa kéyneet nuoret kokivat, ettd heitd on aidosti kuunneltu Pulinapajassa.

““joo kyll& se tuntuu ettd niink6 oikeasti otetaan tosissaan ne jutut siella™.

Nuoret kokivat saaneensa Pulinapajasta apua ongelmiinsa ja heitd vaivaaviin asioihin. Avun

saamisen kokemus tuli esiin kaikilla haastateltavilla.
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“On siis sillain niinko auttanu ettd sehdn auttaa jos jolleki puhuu vaikeista

asioista niin se ainaki minua auttaa”

“mulle oli tosi paljon hyotya siitd et maa kavin siella”

hyva sillai et helpompi ell4d kouluki on ihan kunnossa ja sillai et se autto

hyvin paljon”.

Nuoret kokivat saaneensa Pulinapajasta neuvoja ja erilaisia ratkaisumalleja, joiden avulla

saivat ongelmatilanteita ratkaistuksi.

’joo oon niinku aina niinku saa...ma vaan kerron jotain juttui ja sit hdn antaa
vastauksen mut jos mulla on joku kysymyskin ni maa saan ihan hyvii neuvoja
néin ettd on helpottanu ja sit mulla on aina tosi hyva olo sen jalkeen ett& on
siita paljon apua”

’se autto mua tosi paljon on ne asiat mistd ma oon puhunu selvinny ja

helpottunu™

”mmh no siis just ne ongelmat mitd on ollu sillon niin sitte niitten

selvittdmisessa ja just ollaan mietitty niihin kaikkia ratkasuja ja silleen”

Osa nuorista koki saaneensa myods pysyvampid toimintamalleja sekd apua esimerkiksi

tunteiden hallintaan ja itsetunnon ongelmiin.

’no mé& oon oppinu niinku ehk& hallitsemaan véahan enemman tilanteita ja
siindhan on ollu niinku kaikessa mulle apua ku m& oon vahan niinku puhunu

ihan kaikesta niin ma oon saanu apua ihan kaikkeen laajasti”’
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’no siis kylla ma silleen niinkd opin ja jotenki musta tuntu ettd ma kasvoin
vahan sisalta ku ma kavin siella tai siis ku ma kuuntelin mité se sano se nainen

siella niin kylla mé& niinku ehka jopa sisalta vahan kasvoin siella”

’nykyaan entistd enemman (itsevarma) en oikeestaan niinku ennen pulinapajaa
ollu oikeen ma oli vahan semmonen ettd aina myo6tailin kaikkea etté ei ollu

ommaa mielipidetta uskaltanu ikind sannoo mut nykyaan on ihan eri meininki”

ehka siihen niinku ettd mitd mun paan sisalla tapahtuu et méaa niinku jotenki
eritavalla saatoin ne niinku kasitella mun paassa mut emmaa silleen niinku mut

mitenkaan ulkosesti se ei varmaan nakyny sitte etta”

Pulinapajassa kéyneet nuoret kokivat puhumisen olevan heille tarkeda ja helpottavan heité.
Monet my0s kokivat, etteivat he olleet aikaisemmin puhuneet Pulinapajassa lapikéymistaan
asioista tai eivat olleet voineet puhua niista kenellekdan. Monet nuoret sanoivat miettineensa

asioita vain omassa paassaan ennen kuin hakeutuivat Pulinapajaan.
“kylla se helepottaa ja saa juteltua mista tahansa kylla se helepottaa”
“Ei koska emmaa puhu niista muiden kans taalla pulinapajassa kdyn mutta en
puhu muiden kans ettd omassa paassa mietin niita”

“oli mul niinku helpompi olla ku mé& olin saanu puhua jollekki niista asioista™

Moni haastattelemamme nuori koki Pulinapajan heille tarkedksi paikaksi. Osa nuorista koki,

etté asiat olisivat jadneet ratkaisematta ilman Pulinapajaa.

“tad kylla tosi tarkia paikka ja tiian etta tosi tarkia paikka koko koululle ja ma

tiian ettd taalla kayaan ja... Etta kylla kaikilla on hyva tulla tdnne puhumaan”

“ihminen tarvii tukea ja ndin niin se on kiva et se on koulussakin nain hyvin

tarjolla tosi mahtava juttu™.
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’no jotku asiat ois varmaan jaany puhumatta tai ma en ois puhunu niita asioita
ollenkaan ma oisin vaan aatellu ne itteni kans ja onhan se ollu silleen kiva et
on ollu joku juttu tai niinko joku paikka mihin on voinu menna puhumaan

silleen niin™

’no varmaan ois jaany ehka puhumatta tai selvittamétta ettd oisin varmaan
jonku parhaan ystavan kanssa jutellu vaan niitd asioita lapi ettd ku loytyy
kuitenki semmosii kavereita jotka vahan kuunteleeki niin ni varmaan mutta seki
on pieni lisa ettd paadsee ja vield jonku aikuisen kanssa niinkd juttelee et
aikuisen nakokulma ku se voi vdhan sannoo omaa mielipidettéa ja tdmmdosta

ehké& vahan antaa neuvoaki... no on se ollu tarkea ja hyodyllinen™

8.1.3 Eldamanhallinnan yllapitdmisen keinot

Pulinapajan merkitysta késittelevassa luvussa sivusimme jo eldméanhallinnan yllapitdmisen
keinoja. Tassd luvussa tarkastelemme tarkemmin niitd erilaisia keinoja, joita nuorilla oli
kaytosséan ennen ja jalkeen Pulinapajassa kdymisen, eli tarkastelemme Pulinapajan merkitysté

elaménhallinnan yllapitamisen keinoja lisdavana tekijana.

Nuoret kayttivat erilaisia keinoja ongelmatilanteiden ratkaisemiseksi ja elaméanhallinnan
kokemuksen yllapitamiseen. Usealle nuorelle kavereille puhuminen oli ollut ja oli edelleen
tarked keino.

“kavereitten avulla oli se tilanne”

“mul on tosi hyva bestis tai semmone tosi téarkee mulle niin niin aikalailla

samanlaista sit sen bestiksen kans.”
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Kavereiden kanssa puhumista ei kuitenkaan aina pidetty riittdvand, vaan kaivattiin aikuisen
neuvoja ja tukea. Keinona tahén oli Pulinapaja, jossa nuorilla oli mahdollisuus puhua aikuisen

kanssa.

’ma puhhuin niistd aika paljon mun kavereille ja mutta eihdn ne silleen
tietenkadn osannu tilanteeseen silleen niin hyvin auttaa ja sitte mua seki alko
ettd ku ma aina purin niille ni musta tuntu et niilla on niska tdynnd mun

ongelmia”

kylla maa niista tietenki kavereillekki puhhuin mutta se oli jotenki erilaista

puhua sille pulinapajan naiselle”

’ylleeensd aikuiset ossaa neuvoo paljo paremmin niissa ku kaverit™

Kavereille puhumisen liséksi jotkut nuoret puhuivat myods kotona.

“niinku isallekki jonku verran juttelee niin kylla se auttaa ja papan kans ja

jotka on jo elamaa nahany.”
Nuorten mielestd heidan eldménhallintaansa tuki se, ettd Pulinapajassa sai yhdessa miettia
asioita ja puhua niista jonkun kanssa. He kokivat saaneensa Pulinapajasta myos neuvoja ja
ohjeita erilaisten tilanteiden ratkaisemiseen.

“Tuntuu ettd pulinapajassa niinku edesautetaan sité ite ratkasee sen sitte™

“ku paasee tanne jutteleen nii ei tarvi niita ite sitte miettia.”

’no siis me mietittiin sita tilannetta siin sen pulinapajan kanssa siis silleen

yhessd ja se kysy et miltd musta tuntuu ja mita ma haluaisin niinku teh& asioille

ja sitte se anto vinkkeja ja silleen aika laajasti et molemmat vahan mietti”
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’Noo sillain *** on ollu hyvia neuvoja ja silla on vahd semmonen erilainen
nakokanta ja kaikkia ettd sillain voi sitte tajuta itekki tai ettd sen ois voinu

sillain tolleenki aatella tai etta tuo ois olluki vaha fiksumpi tapa™

Nuoret olivat ratkaisseet elamdsséan vastaan tulleita ongelmia Pulinapajan avulla ja monet
kokivat alkaneensa ratkaista aktiivisesti eldmdssddn vastaan tulleita ongelmatilanteita

Pulinapajassa k&dymisen jéalkeen.

“No silleen jo oppinu ettd ku on muutaman ongelman ratkaissu ite niin se on
vaha tullu jo niinku selekaytimeen ossaa jopa iteki ratkasta niitd hommia ettei

aina tarvi sinne pulinapajaan menna”’

“lahin (ennen) siita tilanteesta silleen pois... mutta sitte sen pulinapajassa ku
ma olin kayny ni sitten m&a niinku yritin niinku siind tilanteessa ma en lahteny
niinku karkuun siitd vaan ma yritin saaha sen niinku ratkastua siind

tilanteessa.”

’no maa osaan nykyaan ehka ajatella vahan monipuolisemmin asioita ennen
ku teen jotaki tyhmaa ennen se oli silleen ettd ma mietin vasta sen jalkeen ku
ma olin tehny (naurahtaa) etta oliko tdssa mitaan ideaa tietenki onhan siita

ollu semmosta apua etta hyotyny siitd™

Osa nuorista ei ollut ennen Pulinapajassa kdymista yrittanyt aktiivisesti ratkaista elaméssaan

vastaan tulleita tilanteita, vaan koki aiemmin siirtdneensa ongelman vain sivuun.

“mé& oon koittanu unohtaa asioita vaan... loppujen lopuksi mulla on se ongelma

kokoajan mukana”

“kaytanndssa mitenkdan oon vaan niinkd ollu hiljaa ja pitany sisalla kaiken
sillai tai en oikeestaan ennen osaannu niitéa silleen ratkasta en tienny mité pitas

teha ni”.
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Vaikka nuoret olivat saaneet Pulinapajassa kdydessa jonkin verran suoria neuvoja, niin suurin

osa koki, ettd Pulinapajassa puhuminen oli tukenut heitd oivaltamaan itse kuinka toimia.

“sielld sai neuvoa ni ossaa niinkd aatella ettd mitd kannattaa sanoa tosa ja

tosa tilanteessa”.

“jutella asioista ettd on oppinu vaha niinku ratkaseen jo iteki ettei aina tarvi

menna hakkeen apua joka paikasta™.

8.1.4 Elamanhallinta

Tutkimuksessa tuli ilmi useita seikkoja haastattelemiemme nuorten eldménhallintaan liittyen.

Pulinapajalla oli ollut merkitystd nuorten eldmanhallinnan kokemukselle. Useimmat nuoret
kokivat hallitsevansa omaa eldméénsa. Monet heistd myds kokivat, ettd Pulinapajalla oli ollut
merkitysta heidan eldmanhallinnan kokemuksensa tukemisessa. Eldmanhallinnan kokemusta
tuki se, ettd nuoret saivat puhua mieltd vaivaavista asioistaan ja sitd kautta etsid ratkaisuja

niihin.

’no kylla ma mielestéani hallitten sitd tai silleen ettd niink0 ettéd tai ei 0o

ainakaan tuntunu koskaan silta et en hallittis™

”Ei ehk& nyt justiinsa oo (pulinapajalla merkitystd oman eldméanhallinnan
kokemuksen tukemisessa) kun on kaikki hyvin niin kylla silla muuten olis jos eli

kaikki olis niinku ei sillon ollu™

’hmm kai se voi olla osittain sillalailla ettd jos ma oon saanu puhuttua niista se

on helpottanu™
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’joo oli et siella niinku pysty puhumaan niin niin sitte niin oikein niinku tajus
kunnolla ettéa mité kannattaa teha jos oli ollu joku mietinta et mita tekis niinku
just jossain tilanteessa ja sitte niin niin sen padsee kattomaan eri kulmasta ku on
puhunu ton *** kanssa niin sitte ymmartaa sen tilanteen itekki paremmin sen

oman tilanteen sitte ossaa teha oikean ratkasun asioihin”

Kylla mé nyt™ (viitaten siihen, etta koki ettei hallinnut aiemmin niin hyvin)
Useimmat haastattelemamme nuoret kokivat voivansa ainakin jossain méarin vaikuttaa heille
tapahtuviin asioihin. Nuorten vastaukset tdhédn olivat linjassa sen kanssa, kuinka he vastasivat
aiempaan eldmanhallintaa koskevaan kysymykseen.

’pystyn... vaikia kysymys mutta tottakai silleen jos on silleen joku oma ongelma

niin tietenki sitte pystyy siihen ite vaikuttaa jotenki emmaa oikein o0ssaa

sannoo... kylla niihin pystyy sitte ite kuitenki”

’voin kai tietenki vaikuttaa omalla kaytoksella™

’mun mielesté kaikkeen voi vaikuttaa silleen omalla tekemisella™
Suurin osa nuorista ei ollut suunnitellut tulevaisuutta. Samat nuoret kertoivat Kkuitenkin
omaavansa erilaisia haaveita ja toiveita tulevaisuuden suhteen, mikd kuvaa ainakin eréénlaista
tulevaisuuden suunnittelua.

’no emmaa silleen oo mulla on talla hetkelld oikeestaan kaikki aika auki m& en

ees tiia vield ettd mihin m& niinku meen opiskeleen tai mittddn emmaa oikein

tiia”

’no viidentoista minuutin paastd menen sydomaan (naurahtaa) en enempaa”
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’no varmaan just se ettd sahkomieheksi paasisin ja semmosta etta eipd mulla
oikeestaan muita ettd hyvan palakan sais ja paikan missa asua ni ei tarvis asua

oman aitin tai isan nurkilla sitte™

’mmh no ne nyt liittyy ehk& johonki ettd paasis hyvvaan kouluun ja johonki

semmoseen kivvaan tyOpaikkaan ei muuta”

’joo ma oon sanonu tan parille ihmiselle et ma haluun oikeesti normaalin
elaman normaalin se ettd maa kayn toissa ma asun jossaki mulla on sita rahhaa

et ma pystyn sydmaanki vield jotaki ssmmonen normaali elam&”

Suurin osa nuorista ei ollut puhunut tulevaisuuden suunnitteluun liittyvistd asioista
Pulinapajassa. Osa nuorista koki kuitenkin, ettd Pulinapajasta voisi olla apua tulevaisuuden
suunnittelussa. Yksi koki Pulinapajasta olleen jo apua tulevaisuutensa suunnittelussa ja

muutama koki ettei Pulinapajasta ole apua tulevaisuuden suunnittelussa.

hmm no emmaa ei ehka siihen sillain emmaa ossaa sité aatella etté sité vois

olla hyotya”

’joo ku mulla mé& en oo hirveesti 0o niinku puhunu *** kanssa tulevaisuudesta
mutta niin niin mutta kyll& se tietty ku tassa ku tekkee tassa hetkessa tekee niita
valintoja niin tiettyhan ne vaikuttaa niinku ihan tulevaisuutenki ni siind sitte on

sanonu”

kylla siitéd varmaan voi hyotyaki olla™

Suurin osa nuorista koki, ettd heilld ei ollut ongelmia suhtautua ympariston heihin
kohdistamiin odotuksiin. Muutama nuori kuitenkin koki ulkopuolelta, esimerkiksi kotoa tai
koulusta tulevat odotukset heille hankalina tai ahdistavina. Nuoret kokivat heihin kohdistuvan
odotuksia paasaantoisesti kotoa, koulusta ja kavereiden suunnalta. Useimmat nuoret kokivat,

etta he voivat my0s vaikuttaa itse ympariston heille asettamiin odotuksiin.
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”No en kylla valilla tullee silleen jottain paineita koulun suhteen mutta ei

ylleensa... Ei oo ylitsepddsemattdmia liian suuria paineita”

’Joo (kokee odotukset hankalina)... No kaikkia niinku ettd mun pitais osata
kaikkia kokkeita ja™

’No tota aika kaikenlaisia etta joskus tuota pitas niinko valilla teha asioita jotka

tuntuu itesta ettei niinko ois siihen™

’no kylla méaa silleen tietenki joissaki maarin ettad niinkd mun omilla tekemisilla
ja sanomisilla niinko silleen etta tai silleen niinko ettd kylla ma niinku omilla

tekemisilla pystyn niihin mun mielesta vaikuttaa™

Suurin osa nuorista vastasi pohtivansa tapahtumien syitd ja seurauksia paljon. Muutama

nuorista pohti tapahtumien syy-seuraussuhteita vain joskus.

’joo pohdin ma& méa oon semmonen hirvee pohtija tyyppi ettd mietin hirveesti

kaikkia asioita™

’No kylldhan niita miettii... No tietenki miettii ettd mik& meni huonosti ja mita

olis voinu teha toisin™
Nuorista osa koki, ettd Pulinapaja oli auttanut heita kasittelemaan heidén tunteitaan.
ehké siihen niinku ettd mitd mun paan sisalla tapahtuu et maa niinku jotenki

eritavalla saatoin ne niinku kasitella mun paassa mut emmaa silleen niinku mut

mitenk&an ulkosesti se ei varmaan nakyny sitte etta”
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on se just et en hauo niita sillai... tai ainakaan niin paljoo ku ennen... et se on

auttanu™

”Niin ennen ma pittiin sisalla niinku kaiken mutta kylla m& niista nyt voin

puhua™

Monet haastattelemistamme nuorista kokivat heilld jollain osa-alueella olevalla ongelmalla
olleen merkitystd my6s muihin osa-alueisiin. Muutama nuorista ei kokenut ongelman

vaikuttaneen muuhun.

ainaki niinku nukkumisseen ainaki vaikutti mutta kylla mulla koulu meni silleen

ihan hyvin sillon senki aikana”

’oli perheessa tAmmosia ikavia juttuja mulla ja ne paino mielté nii etta ei koulu

ennaa oikeen sujunu ja tallain™

’siis jossakin maarin ne joo vaikutti ja olihan mulla ku ma mietin niita
kotiasioita niin valilla tosi hankalaa niinko keskittyd koulussa ja kylla ne
oikeestaan vaikutti ettéd niinko ettd kylla mulla ois varmaan menny paremmin

koulu jos mulla ei ois ollu niinko ongelmia kotona™

’no ei se muuhun oo vaikuttanu™

8.2 Johtopaéatokset

Kuten aiemmin totesimme, tutkimuksessamme erottui selvasti nelja paakategoriaa, jotka olivat
eldméanhallinta, keinot eldmanhallinnan yllapitamiseksi, Pulinapajan merkitys ja syyt Pulinapajassa
kdymiseen. Tutkimuksessamme tarkeimpand teemana nakisimme eldménhallinnan yll&pitdmisen

kokemuksen tutkimukseen osallistuneilla nuorilla. Tutkimuskysymyksemme olivat siind mielessa
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hieman pé&allekkaisid, ettd eldmanhallinnan ké&sitteen eri osa-alueet liittyvat Kiintedsti toisiinsa.
Esimerkiksi Pulinapajan avulla saadut eldmanhallinnan yll&pitdmisen keinot voidaan ndhdd myds
elaméanhallinnan tunnetta tukevina toimina. Tutkimuksesta voidaan paatella Pulinapajalla olleen
kolmenlainen merkitys nuorille. N&ma merkitykset ovat eldmanhallinnan kokemuksessa,

elaménhallinnan tunteen tukemisessa ja elamanhallinnan yll&pitdmisen keinojen tukemisessa.

Ensimmadiseen tutkimuskysymykseemme Pulinapajan merkityksesta siella kayneiden nuorten
elaménhallinnan kokemukselle saimme monipuolisen vastauksen. Pulinapaja tuki sielld kéyneiden
nuorten eldmanhallinnan kokemusta monella tapaa. Pulinapaja voidaan siis ndhda eldmanhallinnan
kokemusta ylldpitdvana elementtind. Pulinapaja itsessaan oli myds yksi elaméanhallinnan tunnetta
tukevista elementeistd. Pulinapajan avulla saaduilla eldaménhallinnan yll&pitdmisen keinoilla oli
merkitys myds eldménhallinnan tunnetta yllapitavana tekijana ja ndain ensimmainen, toinen ja kolmas
tutkimuskysymys olivat osittain p&éllekkaisid. Nuoret kokivat, kuten aiemmin kirjoitimme, Pulinapajan
tukeneen heidan elaméanhallinnan kokemustaan. Pulinapaja helpotti nuoren elinolosuhteita, koska
nuori sai sen avulla mieltd&n vaivaavat asiat ratkaistua ja nain Pulinapaja tuki ja edisti nuorten
elaménhallinnan kokemusta ja mahdollisuutta tasapainoiseen elaméanhallinnan kokemukseen.
Yleisti ottaen nuoret kokivat tutkimushetkelld hallitsevansa elamaansé hyvin ja Pulinapaja oli
tukenut heita tassa.

Toinen tutkimuskysymyksemme oli Pulinapajan merkitys siellda kayneiden nuorten
elamanhallinnan tukemisessa. Tutkimuksesta k&vi ilmi, ett4d Pulinapajalla oli moninainen
merkitys nuorten eldménhallinnan tukemisessa. Ulkopuolisen ammattilaisen kanssa keskustelu
auttoi nuoria ratkaisemaan paremmin erilaisia heidan eldméssaan vastaan tulleita ongelmia.
Nuoruus on monenlaisten muutosten ja kehityksen aikaa ja nuoret péhkéilevat, mita
erilaisempien sisdisten ja ulkoisten ongelmien kanssa. Pulinapaja tuki eldmanhallinnan
tunnetta nimenomaan auttamalla nuorta ké&sittelem&én ongelmiaan psyykkisesti. Tdmad on
elaméanhallinnan tunteen kannalta ensiarvoisen térkedd, koska aina ei ahdistusta aiheuttavia
ulkoisia olosuhteita voida muuttaa. Emootioiden saatelylld on osuutta ihmisen
elaménhallinnan yllapitdmisen kokemukselle ja osa nuorista oli sitd mieltd, ettd Pulinapaja oli
auttanut heitd myos tassd. Tutkimuksessa huomattiin myds, ettd nuoret kokivat tulleensa
aidosti kuunnelluiksi, mika edistdd luottamuksellisen suhteen syntymistd ja mahdollistaa
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elaménhallinnan tukemiselle hedelmallistd ilmapiirid. Nuoret kokivat myds saaneensa apua
ongelmiinsa Pulinapajasta ja tdmd voidaan ndhd& nuorten eldmdnhallinnan kokemusta
tukevana. Silld kokeeko voivansa vaikuttaa itselleen tapahtuviin asioihin on merkitysta
elaménhallinnan kokemukselle. Eras elamanhallinnan kokemukseen vaikuttava tekija on myaos
se, kuinka ihminen kokee ulkopuolelta hdneen kohdistuvat odotukset ja kokeeko hén voivansa
vaikuttaa niihin. Suurin osa nuorista koki voivansa vaikuttaa heille tapahtuviin asioihin ja vain

muutama koki ulkopuolelta tulevat odotukset haastavina tai ongelmallisina.

Kolmas tutkimuskysymyksemme oli Pulinapajan merkitys elamanhallinnan yllapitamisen
keinoja lisaavana tekijana. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd Pulinapajassa kdyminen oli lisdnnyt
nuorten eldménhallinnan ylldpitdmisen keinoja. Nuoret olivat saaneet Pulinapajasta
konkreettisia neuvoja tilanteiden ratkaisemiseksi. He olivat oppineet myds kokonaan uusia
toimintastrategioita elamassd vastaan tulevien ongelmatilanteiden ratkaisemiseksi.
Tutkimuksesta voidaan n&hda, ettd monet nuoret kokivat avoimen juttelun Pulinapajassa
elaménhallintaa tukevana keinona. Tdma keino taas tukee nuoren eldmanhallinnan kokemusta.
Nuoret olivat saaneet Pulinapajasta neuvoja ja ohjeita ja nédin saaneet kayttoonsa erilaisia
tilannekohtaisia elaménhallinnan yllapitamisen keinoja. Nuoret oppivat myds pysyvampia
elaménhallinnan tunteen yllapitdmisen keinoja, kuten ajattelu- ja toimintastrategioita, coping-
keinoja seka tunteiden hallintaa, erilaisten ongelmatilanteiden ratkaisemiseksi. Ennen
Pulinapajassa kéyntid monet nuoret olivat kayttaneet erilaisia defenssimenetelmi& sulkeakseen
mieltddn vaivaavan ratkaisemattoman asian pois. Talldin nuorella ei ollut ollut keinoja
ratkaista ongelmaa itse. Pulinapajassa kdymisen jalkeen nuoret alkoivat aktiivisesti ratkaista
vastaan tulevia ongelmia. Pulinapaja oli siten edesauttanut pysyvampien eldmanhallinnallisten
toimintamallien l0ytamistd ja kayttoonottoa. Puhuminen nayttaytyi tutkimuksessa térkedna
elaménhallintaa tukevana keinona ja Pulinapaja nuorten eldménhallinnan keinoja tukevana
toimintana. Aiemmin osa nuorista oli kayttdnyt esimerkiksi defenssikeinoja siirtdessaan
ongelman sivuun, muiden keinojen puuttuessa. Pulinapaja oli lisdnnyt heidédn keinojaan
ratkaista eldméssa vastaan tulevia ongelma- ja kriisitilanteita. EI&manhallinnan kokemukseen
liittyy myos paattelyyn perustuvat hallintastrategiat ja tapahtumien syy-seuraussuhteiden
pohtiminen. Suurin osa nuorista vastasi miettivansa useinkin syy-seuraussuhteita ja Pulinapaja

tarjoaa hyvat puitteet myds tahan.
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Yksi eldaménhallinnan kokemuksen osatekijoistd on tulevaisuuden suunnitteleminen ja
tulevaisuutta koskevat toiveet ja haaveet. Tutkimuksessa halusimme selvittdd myds, olisiko
Pulinapajasta apua tulevaisuuden suunnittelussa. Suurin osa nuorista vastasi tulevaisuuden
suunnittelua kysyttéessa, ettd he eivat olleet suunnitelleet tulevaisuuttaan. Samat nuoret
kertoivat kuitenkin, ettd heilla on erilaisia toiveita tai haaveita tulevaissuden suhteen. Suurin
osa nuorista koki, ettd Pulinapajasta ei ole ollut heille hy6tyéd tulevaisuuden suunnittelun
suhteen, johtuen siitd, ettd he eivét ole juurikaan puhuneet tulevaisuuttaan koskevista asioista.
Samat nuoret olivat kuitenkin sitd mieltd, ettd Pulinapajasta voisi olla heille hy6tyd myos
t&ss, jos he ottavat sen puheeksi.
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9 POHDINTA

Tutkimuksessa toteutetut kaksi haastatteluvaihetta onnistuivat hyvin. Ensimmaéisessa
haastattelussa saimme analyysillemme perustan ja toisessa haastattelussa keskityimme
elaménhallinnan kokemukseen sekd esitimme tasmentdvia Kkysymyksid ensimmaisten
haastattelujen pohjalta. Suurin osa haastattelun kysymyksista oli onnistuneita, mutta jotkut
kysymykset osoittautuivat epdinformatiivisiksi. Tutkimuksemme edetessé opimme paljon
haastattelututkimuksen tekemisestd ja kysymysten laatimisesta. Haastattelujen edetessé
huomasimme reagoivamme nopeammin haastateltavien erilaisiin vastauksiin ja esittdvamme
spontaanimmin tdsmentavid kysymyksid. Kysymysten laatimisessa epéonnistui kysymykset,
joilla oli tarkoitus tuoda esille teoriaosuuden temperamentin merkitysta eldménhallinnalle.
Huomasimme, ettd tdman selvittdmiseksi olisimme tarvinneet laajemman temperamenttitestin,
eikd kysymystemme pohjalta voinut tehdd tulkintoja. Laajemman temperamenttitestin

tekeminen ei tdmén tydn puitteissa kuitenkaan ollut mahdollista.

Haastattelujen edetessd olimme positiivisesti yllattyneitd siitd, kuinka avoimesti nuoret
puhuivat haastatteluissa asioistaan. Nuoret vastasivat kysymyksiin paasaantoisesti laajasti ja
kerronnallisesti, mikd oli meilla alusta asti tarkoituksena. Analyysivaiheessa huomasimme,
ettd haastatteluista oli kertynyt Kiitettdvd maard aineistoa. Tutkimuksessamme onnistui
mielestimme hyvin neljan péaikategoriamme tutkiminen ja analyysi. Analyysimme oli
hermeneuttista tulkintaa. Koimme syvéhermeneuttisen tulkinnan téssd tutkimuksessa
sellaiseksi vaihtoehdoksi, joka olisi tulkinnut liikaa sellaisia merkityksia, joita ei valttdmatta

olisi ollut olemassa.

Onnistuimme  vastaamaan  tutkimuskysymyksiimme  suhteellisen  hyvin.  Hieman
ongelmalliseksi kysymyksiin vastaamisen teki se, ettd kasitteet ovat osittain paallekkaisia ja
Kiintedssd suhteessa toisiinsa. Tutkimuksemme reliabiliteettia heikentdvanad tekijana voisi
nédhdd sen, ettd tutkimukseen haastateltaviksi oli valikoitunut Pulinapajassa kéyneitd,
Pulinapajan tyontekijoiden valitsemia nuoria. Toisaalta tutkimuksemme tarkoituksena oli

selvittad Pulinapajan merkitysta juuri ndille nuorille, joita haastattelimme, joten emme née tata
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meiddn tutkimustamme heikentdvana tekijand. Jatkossa Pulinapajan merkitysta olisi
mahdollista tutkia esimerkiksi sellaisten Pulinapajassa kdyneitten nuorten ndkdkulmasta, jotka
eivat ole kokeneet Pulinapajaa niin merkittavaksi. Toisaalta emme voi tehd4 oletusta sellaisten
nuorten varmasta olemassaolosta, silla omassa tutkimuksessamme Pulinapaja nayttaytyi

merkittavana paikkana siella kdyneille nuorille.

Sen lisdksi, ettd Pulinapaja ndyttaytyi tutkimuksessa merkittdvanéd paikkana nuorille, muita
paékohtia, joita tutkimuksessamme kavi ilmi, olivat mielestimme nuorten kokemukset
Pulinapajasta elaméanhallintaa tukevana toimintana ja siitd, ettd nuoret kokivat saaneensa
Pulinapajasta myos keinoja eldmanhallinnan tunteensa yllapitdmiseen. Pulinapajassa kdyneet
nuoret olivat kdyneet sielld hyvin monenlaisista syista ja kertomassa sek& mieltdan painavista
ettd iloisista asioista. Nuoret olivat jakaneet Pulinapajassa sekd isompia ettd pienempia
elaménsa asioita. Pulinapajaan liittyvat kokemukset olivat haastatelluilla nuorilla hyvin
positiivisia ja he kaikki kokivat Pulinapajan auttaneen heitd ainakin jossain maarin.
Pulinapajalla oli mielestdamme ollut ndiden nuorten eldmdassé tukeva ja kriisejd ennalta-
ehkaisevd merkitys. Osalle nuorista Pulinapaja oli ollut niin tarked, ettd he kokivat etteivat
olisi saaneet ongelmiaan ratkaistuksi ilman sitd. Muutamat nuoret ilmoittivat Pulinapajan

vahemman merkittavaksi, mutta kuitenkin merkittavaksi.

Tutkimuksemme tulokset eivat ole ristiriitaisia teoriaosuutemme kanssa vaan tukevat sitd.
Tutkimuksessa saimme mielestamme yllattavankin paljon tietoa nuorten kokemuksista
elaménhallintaan ja Pulinapajaan liittyen. Tamé johtuu siitd, ettd nuoret olivat padsaantoisesti
avoimia vastatessaan kysymyksiin. Kaikkia eldmanhallintaan liittyvid ulottuvuuksia ei ollut
valitettavasti mahdollista tutkia tassa tutkimuksessa, mutta mielestamme tutkimuksemme
vastaa tutkimuskysymyksiimme, koska tutkimuksemme rajautui Pulinapajaan ja sielld
kayneisiin nuoriin. Elaménhallintaan liittyvia asioita olisi kiinnostavaa tutkia paljon lisaa.
Esimerkiksi juuri tdsmallisemmalla eldménhallinnan yllapitdmisen keinojen kartoittamisella
tai tutkimalla itsetunnon ja temperamentin vaikutuksia eldménhallinnan kokemukselle. Muun

muassa tallaisista olisi hyvé jatkaa tutkimusta myéhemmin.
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Tydmme teoriaosuus tuki hyvin empiiristd osuutta ja antoi myds hyvéan pohjan empiiriselle
tutkimukselle Pulinapajassa kdyneiden nuorten eldmanhallinnan kokemuksesta. Empiirisen
osan tulokset olivat linjassa teoriaosuuden kanssa ja omalta osaltaan auttoivat hahmottamaan
elaménhallinnan kokemusta ja elaménhallinnan yll&pitdmisen keinoja sek& niiden toisistaan

erottamisen tarkeytta.

Peruskouluikéiset nuoret ovat sellaisessa elamén tilanteessa, jossa tapahtuu paljon muutoksia
niin  psyykkisesti  kuin fyysisestikin. Pulinapaja osoittautui mielestimme nuorten
elaménhallintaa tukevaksi toiminnaksi. Ndemme Pulinapajan tyyppisen toiminnan hyvin
tarkedksi peruskouluikéisten nuorten tukemisessa. Tallaista toimintaa ei ole talla hetkella
paljon saatavilla, vaan toimenpiteitd kohdistetaan lahinnd peruskoulunsa p&éattaviin nuoriin
sekd toisen asteen koulutuksen keskeyttaviin nuoriin. Pidamme erittdin tarkednd, etta
peruskouluikaisille nuorille lisattaisiin Pulinapajan tyyppisia ennalta ehkaisevia palveluita.
Né&in voitaisiin jo ennakolta saada kuva siitd, ketk& nuorista ovat esimerkiksi vaarassa
keskeyttdd opintonsa myochemmin ja ehk& jopa ehkéistd heidan koulutuksen ja tyon

ulkopuolelle jaaminen.
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LIITE1

1. Haastattelun runko

Kysymykset toimivat keskustelevan tukena. Vastausten mukaan esitetdén jatkokysymyksia,

jos tarpeen.

Tutkimuksen esittely

e Mitd tutkitaan ja miksi
e Tutkimuksen luottamuksellisuus

e Vapaaehtoisuus

1. Laht6tiedot

o lka

e Kauanko olet kdynyt pulinapajassa? noin arvio

e Kuinka monta kertaa olet kdynyt pulinapajassa? noin arvio
o Kaytkd edelleen pulinapajassa?

e Kuinka usein kayt pulinapajassa? esim. kerran viikossa, satunnaisesti tms.

2 Kaynnin syyt
e Kerro omin sanoin, miksi olet halunnut tulla pulinapajaan?
e Misté asioista olet halunnut puhua? yleisesti esim. koti, kaverit...
e Onko asiasi ollut iloinen vai vaikea/surullinen...?

e Oletko pystynyt puhumaan juuri siitd, mista olet halunnut?



e Pystyitkd heti puhumaan niista asioista, joista halusit, vai meniké useampi kéyntikerta
ennen kuin pystyit.

e Onko puhuminen helpottunut mitd enemman olet kaynyt? Miksi?

e Tuntuuko sinusta, ettd sinua on kuunneltu ja olet saanut puhua mista olet halunnut?

e Tuntuivatko asiat, joista olet puhunut isoilta ja sinulle tarkeilt?

e Tuntuiko ettd sinulla oli suuri tarve puhua néisté asioista jonkun kanssa?

e Tuntuuko, etta asia, josta olet kdynyt puhumassa on vaikuttanut muihin osa-alueisiin?

esim. ongelmat kotona vaikuttaneet myos kouluun jne.

3 Pulinapajan merkitys

e Mikaé fiilis sinulla on ollut pulinapajassa kaynnin jélkeen?

e Tuntuiko sinusta, ettd sait pulinapajasta apua?

e Millaista apua?

e Saitko neuvoja tai ohjeita tilanteen ratkaisemiseksi vai tuntuiko puhumisen jalkeen

paremmalta?

e Tuntuiko, ettd sait ongelman/osan ongelmasta (asian) ratkaistua pulinapajan avulla?
Kylla -> Keksitkd ratkaisun/ratkaisut itse vai saitko valmiin ratkaisun
pulinapajasta?Olisitko kaivannut valmiita ratkaisuja?

Ei -> Miksi? Olisitko kaivannut valmiita ratkaisuja?

e Kuinka tarkealtd sinusta on tuntunut, ettd pulinapajassa on ollut aikuinen, jolle olet

kaynyt puhumassa? Miksi?

e Millainen henkild pulinatati on ollut sinulle? (Mika rooli?) Onko h&n ollut esim.

aikuinen, kaverinkaltainen tms.

e Kuinka laheiseltd tai etdiseltd pulinatdti on tuntunut? Esim. onko l&heisempi kuin

luokanvalvoja tai yhté etéinen kuin joku tuntematon henkil6?

e Miten pulinapajassa kaynti eroaa esim. kuraattorilla kdymisesta?

4 Keinot



e Miten olet ennen pulinapajaa koittanut ratkaista/ratkaissut elaméssasi vastaan tulleita
ongelmia?

e Oletko itse yrittanyt ratkaista ongelmaa vai oletko jattdnyt mieltd vaivaavan asian
sivummalle ja keskittynyt muuhun?

e Kerro jostakin aikaisemmasta ongelmasta ja siitd, kuinka olet ratkaissut sen/yrittanyt
ratkaista?

e Oletko saanut ongelmanratkaisukeinoja pulinapajasta? Millaisia?

5 Itsetunto, temperamentti ja sosiaaliset taidot

e Miten itsevarmaksi tunnet itsesi eri tilanteissa, koulussa, ystavien kanssa, kotona jne..?

e Missé asioissa tunnet olevasi hyva/ huono?

e Koetko voivasi vaikuttaa sinulle tapahtuviin asioihin? Miten? Millaisiin?

e Tunnetko itsesi paasaantoisesti iloiseksi?

e Arsyynnytko helposti?

o Naytatkd helposti tunteesi?

e Oletko mieluummin yksin, parin hyvén ystdvan kanssa vai isossa porukassa?

e Tunnetko olevasi ujo?

e Tuntuuko sinusta, ettd joudut usein kahnaukseen esim. vanhempien, opettajien,
ystévien tms. kanssa?

¢ Oletko saanut pulinapajasta keinoja/apua késitella omia tunteitasi?

e Onko sinun yleensé helppoa puhua asioistasi?

Haastattelun lopetus

Onko kysyttavaa haastattelijoilta? Osallistumisesta kiittaminen.



LIITE 2

2. Haastattelun runko

Koetko ulkopuolelta (esim.kotoa, koulusta, yhteiskunnasta) tulevat odotukset sinulle
hankalina/vai onko sinun helppo elda niiden mukaisesti/ pyritkd eldmaan niiden mukaisesti/
vastustatko ulkopuolelta tulevia odotuksia? Miksi

Koetko voivasi vaikuttaa ulkopuolelta tuleviin odotuksiin?

Koetko hallitsevasi hyvin omaa elaméési? Koetko ettd pulinapajasta olisi ollut hy6tya sinulle

oman elamasi hallitsemisessa?

Oletko tehnyt tulevaisuuden suunnitelmia? Onko sinulla haaveita/toiveita tulevaisuutesi

suhteen? Suunnitteletko tulevaisuutta? (esim. Myohempaa opiskelua, perhetta tms.)

Koetko, etta pulinapajasta olisi tulevaisuuden suunnittelun kannalta apua/hyotya?

Yritatkd pohtia tapahtumien syy-seuraus suhteita realistisesti? (Paattelyyn perustuvat hallinta-

strategiat)

Onko elamésséasi mukana aikuinen, johon voit luottaa? Oliko lapsena elamadssési aikuinen,

johon koit voivasi luottaa? (Lapsuuden kasvuymparisto elamanhallinnan kehitysta tukevana)
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