5 TIEDONKASITTELY JA
MOTIVAATIO TYYPILLISINA
SOPEUTUMISTAPOINA
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TYYPILLISET SOPEUTUMISTAVAT

McAdamsin persooonallisuusmallin toinen taso:
persoonallisuuden osatekijat, joiden avulla ihminen
sopeutuu ja selviytyy

skeemat, toiminta- ja tulkintatavat, motiivit, henkilokohtaiset
tavoitteet, koherenssi, moraali, arvot, tunteiden saately, stressin
sddtelykeinot

Alkavat kehittyd lapsuudessa
taustalla biologisia tekijéita (perimd, temperamentti)

muotoutuvat vuorovaikutuksessa sosiaalisen ja kulttuurisen ympdriston
kanssa
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SKEEMAT OSANA
PERSOONALLISUUTTA

* Skeemat: aiempien kokemusten ja oppimisen pohjalta
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa syntyneitd sisdisid
malleja

* ohjaavat itseen ja toisiin liittyvien havaintojen tekemistd

* Mindskeemat: pitkdkestoisia ja vakiintuneita sisdisia
malleja itsestd, omista kyvyistd ja mahdollisuuksista
* vakiintuvat osaksi persoonallisuutta

* mindkdsitys: tietoinen kdsitys itsestd

* Maladaptiiviset skeemat: itselle vahingolliset
kognitiiviset ja emotionaaliset sisdiset mallit

*Adaptiiviset skeemat: hyodylliset sisdiset mallit
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TOIMINTA- JA TULKINTATAVAT

Psykologisia keinojq, joita kdytetadn kdsiteltdessa tilanteita, joissa yksilolle
tapahtuu jotain

Ennen tilannetta: tulkintatavat (tulkintatyylit), ennakoinnit, yksil6lliset tunteet,
tavoitteen asettelu, toiminnan suunnittelu

Tilanteessa: toimintatavat, esim. tehtdvadn keskittyminen tai sen valttely

Tilanteen jalkeen: toiminnan arviointi, attribuutiot (syypddtelmdat)

Tulkintatyylit, toimintatavat ja attribuutiot ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa
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TULKINTATAVAT

* Tulkintavat (tulkintatyylit): odotuksia ja ennakointeja, joita
ihmiselld on vudessa ja haasteellisessa tilanteessa

* yhteydessd mindkdsitykseen

* aiemmat kokemukset, toisilta saatu palaute, temperamentti ja
persoonallisuuden piirteet vaikuttavat

* Optimismi: yksilon suhteellisen pysyva ja yleistynyt myodnteinen
tulkintatyyli
¢ lisdd motivaatiota ja parantaa suoriutumista tehtdvdssa

* yhteydessd parempaan terveydentilaan

* toisaalta epdrealistinen optimismi ei tuota hyvinvointia

* Pessimismi: tulkintatyyli, jossa ennakoidaan huonointa mahdollista
vaihtoehtoa

* haasteiden vdltteleminen, luovuttaminen
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TOIMINTAVAT JA MOTIHIVIT

* Toimintatavat: keinoja, joiden avulla ihminen selviytyy
tilanteesta

* monet toimintatavat automatisoituvat ja siirtyvat osaksi ei-tietoista
tiedonkdsittelyd

* vakiintuvat osaksi persoonallisuutta

* Motivaatio suuntaa ihmisen kdyttaytymistd
* neurobiologisen pohjan muodostaa aivojen mesolimbinen dopamiinirata

* Motiivit: asiat, jotka saavat ihmisen tekemddn jotain tai vetavat
hdntd puoleensa

* motivaatio muodostuu motiiveista

* Motiivit osana persoonallisuutta: tarkastellaan erityisesti
sisdisen motivaation, itsensd toteuttamisen ja kyvykkyyden
yksilollistad vaihtelua
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ATTRIBUUTIOT

Attribuutio eli syypddtelma: tulkinta, jonka ihminen tekee
toiminnan tuloksesta

Toiminnan tulkinta jalkeenpdin on osittain ei-tietoista

vaikuttaa tulevissa vastaavanlaisissa tilanteissa motivaatioon ja toimintaan

Voivat vahvistaa myonteistd, realistista tai
kielteistd mindkdsitysta

Sisdinen atiribuutio: toiminnan ndhdddn olevan seurausta
yksilon sisdisistd tekijoista, esim. kyvykkyydesta

Ulkoinen attribuutio: toimintaa selitetddn ulkoisilla tekijoilla,
esim. tilanne, toiset ihmiset
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KOHERENSSI

* Koherenssi: melko pysyva eldmdnhallinnan tunne, eldman
suuntaaminen johonkin pdin

* keskeinen yksil6llinen ominaisuus kuormituksesta selviytymisessd

* vahva koherenssi edistdd hyvinvointia
* Muodostuu kolmesta keskeisestd tekijdsta:

1. Ymmadrrettavyys: eldmdntapahtumien ndkeminen ennustettavina
ja selitettdvind

2. Hallitavuus: kokemus siitd, ettd pystyy itse tai muiden
avustuksella vaikuttamaan asioihin

3. Mielekkyys: taipumus tulkita vaikeat tapahtumat mielekkaiksi,
kiinnostaviksi tai haasteellisiksi
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