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ltsetutkiskelua

* Missa asioissa uskot itseesi ja omaan onnistumiseesi?

* Miten omat tavoitteesi vaikuttavat siihen, uskotko omaan
onnistumiseesi?

* Miten ymparisto vaikuttaa siihen, uskotko omaan
onnistumiseesi (esim. perhe ja kaverit)?

* Miten muiden ihmisten mielipiteet ja nakemykset vaikuttavat
mielestasi siihen, millaisia tavoitteita asetat itsellesi?

e Millaiset onnistumisen kokemukset ovat olleet sinulle
merkittavia? Miksi?
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Sisaiset mallit

Yksiloiden valisia eroja voidaan

ymmartaa tarkastelemalla sisaisia
malleja eli skeemoja.

Sisaisten mallien avulla ihmiset

jasentavat todellisuutta ja ohjaavat
toimintaansa.

Nain ollen sisaisilla malleilla on
ratkaiseva vaikutus siihen, kuinka
ihminen toimii. Sisaisten mallien erot

selittavat siis yksiloiden valisia eroja.



Sosiokognitiivinen teoria

 Albert Bandura korosti
tutkimuksissaan mallioppimista
eli kayttaytymisen mukauttamista
muiden toimijoiden saamien
rangaistuksien tai palkkioiden
perusteella.

* Sosiokognitiivisen teorian
perustana on vastavuoroisten
vaikutusten malli, jossa
vmparistotekijat, kayttaytyminen
ja yksilon sisaiset tekijat
vaikuttavat toisiinsa. Tekijoita ovat
mm. tilanteista tehdyt tulkinnat,
emootiot ja fysiologinen tila.
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Vastavuoroisten vaikutusten malli

Keksi oma esimerkki
vastavuoroisten vaikutusten
malliin.
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Pystyvyysuskomukset

* Pystyvyysuskomukset ovat ihmisen
kasityksia siita, miten hyvin han pystyy
saatelemaan omaa toimintaansa,
vaikuttamaan elimantilanteeseensa ja
selviamaan erilaisista haasteista.

 Uskomukset vaikuttavat siihen,
millaisia tavoitteita yksilo asettaa
itselleen ja minkalaisina han nakee
onnistumisen mahdollisuudet.

e Pystyvyysuskomuksiin liittyy myos
toiminnalle annetut selitykset el
attribuutiot, jotka ohjaavat
kayttaytymlsta voimakkaasti.
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Esimerkki matalien

pystyvyysuskomusten
vaikutuksista

1. Tavoitteet asetetaan alakanttiin.
2. Tehtavaan sitoudutaan heikosti.

3. Suoritustilanteessa huomio
kiinnittyy omiin puutteisiin tai
epaonnistumisiin.

4. Mieliala on lannistunut.

5. Kognitiivinen suoriutuminen on
heikentynyt.

6. Kielteiset pystyvyysuskomukset
vahvistuvat.
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Pystyvyysuskomukset

pystyvyysuskomukset _»' tavoitteet

\Odom kset onnstumsestaj
attribuutiot
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Pystyvyysuskomukset

Sovella kuviota tilanteeseen, jossa

abiturientti lukee yliopiston pystyvyysuskomukset tavoitteet
paasykokeisiin. Vertaile kahta W "4
abiturienttia, joista toisella on hyvat ja

toisella huonot pystyvyysuskomukset. odotukset onnistumisesta

a) Miten erilaiset |
pystyvyysuskomukset voivat
vaikuttaa abiturientin ajatteluun
seka kognitiivisiin toimintoihin, toiminta
tunnetilaan ja motivaatioon?

b) Miten pystyvyysuskomukset voivat |
vaikuttaa itse haasteesta (el
padsykokeesta) suoriutumiseen? attribuutiot
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1. Pystyvyyden kokemukset
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Pystyvyysuskomuksiin vaikuttavat tekijat

KOVA TYo
KANNATTI |
TA MAN

JALKEEN

2. Mallioppiminen ja sijaiskokemukset

El MINVA
PELOTA OMAN
YRITY KSEN
re&US’\'ﬁMl NE.ITI.
s‘TRH'AN MEIpAN
sUVUSSA oN
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Pystyvyysuskomuksiin vaikuttavat tekijat

3. Palaute ja kannustus 4. Kehon tila ja affektit

MITEN MINVA
JANNITTAAKIN
' NAIN PALJON!
7~ - TAMA €| TULE
/ MENEMAAN

SA PYSTYT
KYLLA SILHEN/
NYT JATKETAAN
JAAN HARJOITTELVA/
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Opitusta avuttomuudesta tulkintatyyleihin

e 1960-luvulla Martin Seligmanin
johtamissa tutkimuksissa
havaittiin ilmio, joka nimettiin
opituksi avuttomuudeksi.

e Tutkimuksessa koirat jaivat
sahkoistetylle alueelle, vaikka ne
olisivat helposti voineet vaihtaa
paikkaa. Koirat olivat oppineet,

etteivat ne voi vaikuttaa
tilanteeseen.

* Opittua avuttomuutta voi
esiintya myos ihmisilla.
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Opitusta avuttomuudesta tulkintatyyleihin

 Tulkintatyylit ovat sisaisiin
malleihin perustuvia toistuvia
tapoja havainnoida, ajatella ja
selittaa elaman tapahtumia.

 Tulkintatyylit vaikuttavat
ihmisen toimintaan. Tapa
hahmottaa itselle tapahtuvia
asioita ja ennakoida tulevaa
vaikuttavat myos siihen,
miten ihminen toimii eri
tilanteissa.
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Optimistinen ja pessimistinen tulkintatyyli

* Optimistista tulkintatyylia kayttava ihminen turvautuu
kielteisia tapahtumia selittaessaan itsea suojeleviin
attribuutioihin.

e Kielteiset tapahtumat tulkitaan johtuviksi ulkoisista,
valiaikaisista ja rajatuista syista, kun taas myonteiset
tapahtumat selitetaan sisaisilla, pysyvilla ja laajasti
sovellettavilla syilla.

* Optimistiset ihmiset odottavat itselleen tapahtuvan enemman
myonteisia kuin kielteisia tapahtumia. Optimistit myos uskovat
asioiden lopulta jarjestyvan parhain pain.
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Optimistinen ja pessimistinen tulkintatyyli

* Pessimistista tulkintatyylia edustava ihminen kayttaa
painvastaisia attribuutioita kuin optimistinen.

* Pessimistit ennakoivat huonointa lopputulosta ja
ajattelevat yleisesti, etta asiat eivat voi tapahtua heidan

toivomallaan tavalla.
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Suomalaiset sananlaskut

Seuraavalla dialla on joitakin suomalaisia sananlaskuja.
Pohtikaa ryhmassa, minkalaisen tulkintatyylin mukaisia ne
mielestanne ovat. Keksikaa itse lisaa sananlaskuja!
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Suomalaiset sananlaskut

e Paistaa se aurinko
risukasaankin.

e Ken kuuseen kurkottaa, se
katajaan kapsahtaa.

e Ahkeruus kovan onnen voittaa.

e Auta miesta maessa, ala maen
alla.

 "Eteenpain”, sanoi mummo
lumessa.

* kaksi karpasta yhdella iskulla
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Kylla routa porsaan kotiin
ajaa.

Maasta se pienikin
ponnistaa.

Ruoho on vihreampaa aidan
toisella puolella.

Vahingosta viisastuu.
Tekemalla oppii.
ojasta allikkoon
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Palauta mieleen

 Mita ovat pystyvyysuskomukset?

* Selita esimerkin avulla, miten pystyvyysuskomukset vaikuttavat
haasteista selviamiseen.

 Miten myonteisia pystyvyysuskomuksia voi vahvistaa?
 Millaista on opittu avuttomuus?
 Miten pessimistisen tulkintatyylin edustaja selittaa vastoinkaymisia?

* Mita etua optimismista on ihmisen hyvinvoinnin ja tehokkuuden
kannalta?

* Onko pessimismi aina pahasta?
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