Sisallys

OSA |

PERSOONALLISUUDEN PSYKOLOGIA ... . e 19
Persoonallisuuden MEaritelMia..........ocoov it 20
Persoonallisuuden TUoKat..........ocoiiiii i 22
Kolme persoonallisuuden kuvaustasoa.............cccoiiiiiiiiiiic s 24
Viisi suurta persoonallisuuden piirretta..........cooooiiiiiii e 25
Miten persoonallisuutta tutkitaanT.... ..o 28
Pysyvyyden ja muutoksen ristiriitaiset psykologiset teoriat. ..o 31
PYSYVYYDEN JA MUUTOKSEN JANNITE. ... 33
Voiko luonteestaan poiketa?..........cooouiiiiriiicce.

Pysyvyys persoonallisuuden tutkimuksen lahtokohtana.............cocoooii 36
Muutos persoonallisuuden tutkimuksen lahtokohtana. ... 40
Mika on pysyvyyden ja muutoksen oikea suhde?............ccooiiiiiiiii 45
Muutokseen SURTAULUMINEN. ..o 46



Tilannejoustavuutta laukaisevat tekijat. ...

Persoonallisuuden piirteiden johdonmukaisuus

MITEN ELAMA MUUTTAA MEITA? ..o 61
Kulttuurin vaikutus persoonallisutteen....... ... 62
Kehitysvaiheet ja MUUttUMINEN. ... ..o 64
Elamanmuutosten vaikutus persoonalliSUuteen............coiviiiiiiiiec e 68
Miten vastoinkaymiset vaikuttavat?. ... . ... 80
Kielteisten muutosten KasaUtUmMINeNn..........c.ooiviiiiiie oo 81
Persoonallisuuden vaikutus elamantapahtumien kokemiseen...............ococeiiiicinniccd 84
VAN MUUEOS. ... 85
KIS Ea IS OTEUMIMEN. ..o 92
Mika persoonallisuudessa muuttuu elamanmuutosten seurauksenar..............ocoooioeennl 95
OMAEHTOISET MUUTOKSET ... 99
Miten persoonallisuutta halutaan MuUttaa?............oooi 99
Millaiset keinot edistavat parhaiten omaa hyvinvointia?............oooooiiiiiiiic 103
Voiko MUULOKSEN Valita?. . ..o 107
Tahdon ja hallinnantunteen yhteys muutokseen...............ooiiiiicccc e 109
Tunnistammeko oman MUUtokSeMmMe?. ... ... e 15
Onko MUULOS LAIPEENT. ...ttt 18

OSA Il

Persoonallisuus muutosten kohteena

ULKOISEN VAIKUTTAMISEN KOHTEETJAKEINOT ... 125
Milla persoonallisuuden alueilla muutosta halutaan?..............cooi 126
Sosiaalisen vaikuttamisen KEINOT..........o.iiiiiii e 127
Mihin persoonallisuuden alueisiin sosiaalinen vaikuttaminen kohdistuu?...............cccocoooooni. 130
OSTAMISEEN, ASENTEISIIN JA ARVOIHIN VAIKUTTAMINEN................. 137
Ostamiseen VaKULEAMINEN. ...t 137
Asenteisiin ValKULEAMINEN. ... 142



TERVEYDEN EDISTAMINEN. ... oo 155

T VY SITIBMIA. ...ttt ce ettt 156
Muutostavoitteena litkunnan liS8EMINeN..... ... 158
Luonnon hoitava VaiKULUS. ..o 161
RIPPUVUUKSIEN RAASEE.......i e 164
Yksilon tahto ja vastuullisuus terveydestaan...........c.ooiiiiiri 167
TOttUMUKSEE OVAt SIEKEITA. ... 174
Vaeston terveys paranee, mutta haasteita Mittaa.........cocooiiiiiiiiec e 175
ITSEARVOSTUS PERSOONALLISUUDEN KESKUKSENA. ...................... 177
[t5@arvOStUKSEN LArKEYS. ...t 178
[tsearvostuksen KITEIKKIG. ... ... 179
[ESENSE ArMANTAMINEN. ..ot 182
Itsearvostus hyvinvoinnin ja menestyksen valineena.............c.ooiiiioiiiiiii e 184
Korostetaanko itsearvostusta jo li1kaa?............oiiiiiiiiiiic ] 186
PSYYKKISTA HYVINVOINTIA PSYKOTERAPIALLA ..o 189
Muutoksia tUOLEAVAE TEKIJAL. ... uiuiiiiiiii s 191
Tuloksellisen psykoterapian ehdot....... ..o 193
Persoonallisuuden piirteiden muutos psykoterapiassa...........coovviiirieciieiiiceece e 195
Onko psykoterapia tuloksellista?...... ... 198
Miten psykoterapia muuttaa persoonallisuutta............cocooioiiiiii 200
TAVOITTEENA HYVA ELAMA e 203
Hyveiden vaaliminen. ... ... 204
Miten hyveita tulisi OPEtEAAT.... ... ..o 207
Koettu hyvinvointi ja onnelliSuus. ... 220
Kuinka hyvaa elamaa tulisi edistaaT............cooooiiiiiiiiii 225
MITA HALUTAAN MUUTTAA JA MIKA MUUTTUU? e 229

LAHTEET oo 237



Lukijalle

Lukijalle

Kirjoitin 1970-luvun lopussa satasivuisen kisikirjoituksen otsikolla Pysyvyyden ja
muutoksen paradoksi. Tuon kisikirjoituksen ideana oli kuvata ihmiseldméin kuuluvaa
alituista pysyvyyden ja muutoksen jannitettd. Vaikka usein tuntuu, ettei mitidn muu-
toksia tapahdu, niitd kuitenkin tapahtuu — vieldpd aivan ylldttden.

Kun pari vuotta sitten uudestaan tartuin tihdn aiheeseen, kivin lipi vanhan
kisikirjoitukseni. Persoonallisuuden psykologiassa oli tuon ensimmiisen yrityksen
aikaan ankaria kiistoja siitd, kuinka pysyvdd ihmisen persoonallisuus on. Walter
Mischel ja hdnen kannattajansa korostivat olosuhteiden ja tilanteiden vaikutuksia
ihmisen kiyttiytymiseen. Kriittisimmit tutkijat halusivat luopua persoonallisuutta
kuvaavista kisitteistd kokonaan, koska ihminen on niin erilainen eri tilanteissa.

Tillainen nikemys on arkiajattelun vastaista. Kun tarkkailemme seki itsedimme
ettd muita, persoonallisuudessa niyttdd olevan paljon pysyvid. Jotkut ovat hyvin so-
siaalisia, toiset taas vetdytyvit taka-alalle. Jotkut toimivat vastuuttomasti, toiset taas
ovat aina vastuullisia. Ndemme jatkuvasti tillaista erilaisuutta ymparillimme. Tosin
useimmat meistd ovat jossakin ndiden ddripdiden vilissd, emmeka ole niin johdon-
mukaisia kuin kuvittelemme.

Tutkijoiden kiistat persoonallisuuden olemuksesta ovat viime vuosikymmenini
aika lailla rauhoittuneet ja tasoittuneet. Ihmisend olemiseen kuuluu sekd pysyvyys
ettd muutos. Tiedimme nyt paljon niistd tekijoistd, jotka tuottavat muutoksia per-
soonallisuuteen. Silti muutoksissa on aina paljon arvoituksellista. Joskus muutokset
ylldttivit, ja joskus on syytd ihmetelld ihmisten muuttumattomuutta, vaikka olosuh-

teetkin muuttuisivat.



Voiko persoonallisuus muuttua?

Persoonallisuus on mystinen asia. Kunnioitukseni sitd kohtaan lisddntyy, vaikka
olen 30 vuotta opettanut persoonallisuuden psykologiaa yliopistossa ja kirjoittanut
siitd oppikirjankin. Se on kuin ameba, joka ei suostu mihinkdin muottiin. Lisiksi
ihminen on vield monta kertaa mutkikkaampi olento. My6s ihminen muuttaa ole-
mustaan eliminsi aikana — milloin enemmin, milloin vihemmin.

Kun ameban osia alkaa purkaa aina vain pienempiin fysikaalisiin ja kemiallisiin
osiin, se ei endd ole se elid, jonka niemme luonnossa. Mutta mikd muukaan auttaa,
kun haluaa tutkia, mikd ameba lopulta on? Mitd enemmain persoonallisuutta tutkii,
sitd enemman arvoituksia tulee vastaan. Tami pitee erityisesti pysyvyyteen ja muu-
tokseen. Niin sen mielessini paradoksaalisena 40 vuotta sitten ja olen yhi samaa
mieltd.

Kauppiaat, ohjaajat, kouluttajat, konsultit ja terapeutit haluavat tietdd, miten
muutoksia saadaan aikaan. Milld keinoilla ihmisten tunteet, asenteet ja toiminta
muuttuvat? Joskus olemme innolla muutoksissa mukana ja haluamme muuttua, kun
taas joskus suhtaudumme torjuvasti meihin kohdistuvaan vaikuttamiseen.

Usein tuntuu, ettd nykyajan kulttuuria kuvaa jatkuva muutos. Samalla kun
kulttuuri muuttuu, muuttaako se myds kokemuksiamme, asenteitamme, arvojam-
me ja toimintaamme? Tuleeko meistd yhi joustavampia monine minuuksinemme?
Vai onko my6s timi yksi niisti ominaisuuksista, joiden suhteen ihmiset eroavat
toisistaan?

Missd méddrin kykenemme itse saamaan aikaan muutoksia omassa elimédssimme?
Monissa onnellisuuden oppaissa muutoksen mahdollisuus kuvataan usein lihes ra-
jattomaksi. Kuitenkin jo arkiset havainnot osoittavat, ettd haluttu muutos on usein
kiven takana tai jopa sen alla.

Timin kirjan kirjoittaminen on ollut tavanomaista haastavampaa, silld aina vain
tuntuu loytyvin lisid aiheeseen liittyvid materiaalia. Limmin kiitos puolisolleni

Marketalle tuesta ja kannustuksesta. Sitd on tarvittu tavanomaista enemmdn.

Lempialdssd 21.7.2019
Markku Ojanen



Pysyvyyden ja muutoksen jinnite

Mika on pysyvyyden ja muutoksen oikea suhde?

Onko olemassa jokin ihmisen persoonallisuutta luonnehtiva pysyvyyden ja muutok-
sen optimaalinen suhde? On selvii, ettd ainakin joustavuutta tarvitaan, mutta miké
riittdd? Voiko olla my®s lilan joustava?

Tihin kysymykseen voidaan antaa vain viitteellisid vastauksia. Tdydellisen pysy-
vyyden maailma olisi mahdoton, silld se kieltdisi kaiken kasvun ja kehityksen. Mi-
kddn ei vaikuttaisi pysyvddn ihmiseen. Han olisi kuin kone, jonka toiminnan voi
muuttaa vain sammuttamalla energialdhteen tai rikkomalla sen.

Jos ihminen puolestaan olisi alati muuttuva, maailma olisi hyvin ennustamaton.
Pienetkin asiat muuttaisivat ihmistd radikaalisti. Silloin myés itseymmirrys olisi
mahdotonta. Onko nykyinen muutoksen ja pysyvyyden suhde ihmisen hyvinvoinnin
kannalta optimaalinen? Niin saattaa olla, silli muutokset suuntaan tai toiseen vai-
keuttaisivat elimid. Haluamme, ettd puoliso, ystivit ja tydtoverit ovat siind madrin
samanlaisia, ettd yhteiselimd helpottuu. Silti haluamme, ettd kielteisid persoonallisia
ominaisuuksia voidaan muuttaa. Kyky muutokseen on my6s sopeutumisen kannalta
vélttimiton ominaisuus. Kenties nykyajan kulttuuri vaatii yhd enemmin téllaista
muutosherkkyyttd.

Eivit vain hyvit asiat jatku samanlaisina vaan myds huonot. Jos pysyvyys hal-
litsee, olemme ominaisuuksiemme vankeja. Jos kirsimme ahdistuksesta tai masen-
nuksesta, ne vain jatkuvat ja jatkuvat. Rikolliset pysyvit rikollisina, alkoholistit al-
koholisteina, ilkedt ihmiset ilkeind. On oltava riittivisti joustoa, ettd emme toimi
aivan jarjettomilld tavalla eri tilanteissa. Onneksi me mukaudumme, sopeudumme,
kehitymme ja muutumme tilanteiden ja odotusten mukaan — milloin vain véhin,
milloin radikaalisti.

Pysyvyyden ja muutoksen vililld vallitsee jatkuva jdnnite. Joskus pysyvyytti on
litkaa, joskus muutosta on liian paljon. Joskus haluaisimme pitdd kiinni siitd, mitd
meilld on, ja toisinaan taas haluaisimme muuttua. Ndemme my6s ympirillimme
henkilditd, jotka ovat aina samanlaisia, mutta myos niitd, joiden mielialaa ja toimin-
taa on vaikea ennakoida. Jotkut nauttivat vaihtelusta, toiset vieroksuvat kaikenlaisia
muutoksia.

Kenties elimissi kuitenkin on enemmin pysyvyyttd kuin muutosta. Siitd ker-

too sekin, ettd koemme muutokset usein hyvin ylldttiviksi, oudoiksi ja pelottaviksi.



Voiko persoonallisuus muuttua?

Pysyvyys vahvistaa turvallisuuden tunnetta. Mitd elimistd tulisi, jos asiat eivit ta-
pahtuisi ajallaan ennustettavalla tavalla? Kun menemme kauppaan, tiedimme, ettd
tavaroita on hyllyssi ja ettd ne maksavat koko lailla saman kuin ennenkin. Ostaminen
on turvallista, silld tiedimme, ettd valvonta toimii. Voimme my®ds yleensi luottaa ih-
misten rehellisyyteen. Tydpaikalle mennessimme emme ole varautuneet kaaokseen.

Pysyvyys on perusolettamus, josta lihdetddn liikkeelle, silld pysyvyys helpottaa
kanssakdymistd ja lisid ennustettavuutta ja turvallisuutta. Nimitimme kaaokseksi
olosuhteita, joissa ennakoitavuus romahtaa. Kukaan ei osaa sanoa, miti seuraavaksi
tapahtuu ja onko vastaan tuleva ihminen ystavillinen vai vihamielinen. Kaoottinen
tilanne koetaan hyvin ahdistavaksi. Esimerkiksi tietokoneiden sotapeleji kuvaa en-
nustamattomuus. Kun joku hahmo ilmestyy, onko se ystivi vai vihollinen? Pelin
ympdrist6t ja maisemat vaihtuvat nopeasti. Pelaajan on koko ajan osattava varautua
niihin muutoksiin. Hyvilld pelaajalla on oltava kykyi reagoida nopeasti. Pelaaminen
vaatii harjoittelun tuottamaa taitoa, josta tulee pelaajan hallussa oleva ominaisuus.
Jotakin tallaista on varmaankin tapahtunut oikeissa sotatilanteissa tai kun tutkimus-

matkailijat ovat kulkeneet tihedssd viidakossa. Yllatyksiltd ei ole voinut valttya.

Muutokseen suhtautuminen

Linsimaista kulttuuria on luonnehdittu monilla sanoilla, joista yksi yleisimpid on
muutos. Ndemme omin silmin, ettd muutosvauhti nopeutuu. Tama havainto ei tar-
vitse tuekseen mitédin tilastotietoja. Mitd pidempiin on eldnyt, siti enemmin maa-
ilma ndyttdd muuttuneen. Muuttuuko samalla ihminen? Siind mielipiteet eroavat.
Monen olen kuullut sanovan, etti ei ihminen ole mihinkdin muuttunut. Toiset taas
ovat sitd mieltd, ettd ihminen on aivan toisenlainen kuin ennen.

Milld aikaperspektiivilld tilannetta tarkastellaan, ja mitd asioita tarkoitetaan?
Kun sanotaan, etti mikdin ei ole muuttunut, silloin ehkd tarkoitetaan ihmisen pe-
rusolemusta. Suurin osa ithmisen perusolemukseen kuuluvista taipumuksista hidas-
taa muuttumista. Kun kulttuuri muuttuu nopeasti, silloin ndemme, kuinka sopeutu-
minen muutoksiin on usein vaikeaa ja ahdistavaa. Hitaasti muuttuvassa kulttuurissa

my0s yksilon muutoksiin suhtaudutaan varauksin.





