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LUENTO I

Tiistai 11.9.2007

Luentosarja käynnistyi kevyesti luennoitsijan kertoessa hieman omasta työurastaan sekä esitellessä useita merkittävinä pitämiään teoksia, jotka tavalla tai toisella käsittelevät tai ainakin sivuavat persoonallisuuden psykologiaa. Luennoitsijan omia kiinnostuksen kohteita mukaillen listan joukossa oli useitakin elämän mielekkyyttä ja ihmisten tavoitteita käsitteleviä teoksia. Kaikkiin teoksiin ei luennolla perehdytty mainintaa syvemmin, mutta muutamia tarkasteltiin yksityiskohtaisemminkin.

Heti luennon alkuvaiheessa nousi esiin logoterapian perustaja Viktor Franklin teos Psychotherapy and Existentialism, jonka tärkeänä teemana on Franklin korostama ajatus ihmiselämän mielekkyydestä. Franklinin mukaan ihminen voi kokea olemisen mielekkääksi vasta, kun on löytänyt oman elämänsä henkilökohtaisen tarkoituksen. Tämän tarkoituksen tukemana on mahdollista säilyttää mielekkyyden tunne vaikeissakin elämäntilanteissa. Tässä asiassa Frankl puhuu keskitysleirikokemusten hänelle suoman vahvan auktoriteetin nojalla. Vaikka Franklilla onkin näkemystensä tukena ja todisteena omia äärimmäisiä kokemuksia, jotkut ovat katsoneet logoterapian toimivuuden perustuvan liiaksi uskonnollisuuteen ja tästä syystä kritisoineet sitä.
Elämän mielekkyyttä koskevista kysymyksistä siirryttiin luontevasti käsittelemään hieman persoonallisuuspsykologian traditiossa vallinneita käsityksiä. 60-luvulla useimmat alan asiantuntijat kannattivat situationistisia selitystapoja, joiden mukaan mitään pysyviä persoonallisuuden piirteitä ei ole, vaan ihmisten käyttäytymistä ohjaavat suurimmassa määrin erilaiset tilannetekijät. Situationismin nousu merkitsikin säälimätöntä kritiikkiä persoonallisuuden piirteitä selvittäviä kyselylomakkeita kohtaan, joiden nähtiin mittaavan pikemminkin erilaisia vastaustyylejä kuin antavan vastauksia persoonallisuuteen liittyviin kysymyksiin. Tutkimuksissa alettiin näin ollen kartoittaa ihmisten vastaustyylejä, joita sitten löydettiinkin pääasiassa kaksi: sosiaalinen suotavuus ja myöntämistaipumus. 
Pysyvän suunnanmuutoksen persoonallisuuspsykologian perinteeseen teki viimein Walter Mischel teoksellaan Personality & Assesment. Mischel oli vakaasti sitä mieltä, että pysyviä persoonallisuuden piirteitä ei ole, ja että persoonallisuuden käsitteeseen liittyy vahvasti aggregaation ajatus: persoonallisuus on jonkinlainen rakenne, joka ilmenee vasta useita erilaisia tilanteita yhdistämällä. Hänen mukaansa persoonallisuuden piirteet ovat myös sikäli käyttökelvoton oletus, että ne eivät edes ennusta yksilöiden toimintaa. Mischel itse suosikin ihmisryhmien tutkimista erilaisissa tilanteissa.

Luennoitsija oli liittänyt kokonaisuuteen kiinnostavasti myös mielenterveyttä koskevia teoksia. Braginsky, Braginsky ja Ring käsittelevät teoksessaan Methods of Madness sitä, kuinka potilaat oppivat mukautumaan mielisairaalaympäristöön ja käyttämään sitä omaksi edukseen omia tavoitteitaan silmällä pitäen. Kyse on erilaisten strategioiden kehittämisestä sairaalaympäristöön sopeutumiseksi. Luennoitsijan mukaan tällaiset strategiat saattavat hyvin olla tiedostamattomiakin, ja ne kehittyvät sen mukaan, mikä potilaan pyrkimys oman tilanteensa suhteen on.
Varsin toisenlainen tarkastelukulma mielenterveyteen ja persoonallisuuteen tuli esiin käsiteltäessä Thomas Scheffin teosta Labeling Madness. Scheff painottaa aivan erityisellä tavalla yhteisön roolia ja normistoa. Hän esittää ns. leimautumisen ajatuksen, jonka mukaan ympärillä olevien ihmisten tulkinta yksilön poikkeuksellisesta käyttäytymisestä määrää yksilön kohtalon. Scheff itse suhtautuu hyvin kielteisesti mielisairaaksi leimaamiseen ja siihen, että poikkeuksellisesti käyttäytyvän yksilön toimintaan puututaan varhaisessa vaiheessa. Thomas Szasz on samoilla linjoilla vastustaessaan jyrkästi yksilön saattamista pakkohoitoon. Lisäksi hän näkee mielisairauden käsitteen ongelmallisena ja toteaa, että vain ihmisen ruumis voi olla sairas.
Luennolla tuli esiin myös se, kuinka psykologian perinteessä on yleisesti ottaen pidetty ihmistä luonnostaan egoistisena ja jopa aggressiivisena olentona. Tällainen ns. mätä omena –tulkinta ihmisluonnosta tulee esiin niin teorioissa kuin terapiamuodoissakin. Altruismia puolestaan on usein yritetty selittää egoismista käsin sen sijaan, että se olisi nähty aidosti ihmisen toisena puolena. Sivuhuomautuksena mainittakoon, että oletus ihmisen itsekkyydestä ei ole vain psykologian piirissä itsestään selvänä pidetty lähtökohta, vaan samankaltainen näkemys vallitsee myös esimerkiksi biologiassa ja taloustieteessä. Teoksessa Habits of The Heart pohditaan individualismin ilmenemistä amerikkalaisten arkielämässä. Sävy on jokseenkin pessimistinen; erityisenä huolenaiheena pidetään individualismin palvomista ideaalina, joka ei jätä tilaa yhteisöllisyydelle. Vaikka ihminen tavoittelee autonomisuutta ja pystyvyyttä, hänellä on kuitenkin myös vahva liittymisen tarve. Näiden eri komponenttien yhteensovittaminen on useinkin hankalaa niin yksilö- kuin kulttuuritasolla.
Ennen lopetusta luennolla käsiteltiin vielä elämän mielekkyyteen ja pyrkimyksiin liittyviä teoksia. Flow-ilmiö nostatti jonkin verran yleistä mielenkiintoa ja keskustelua. Sitä on kuvailtu positiiviseksi ja elämän mielekkyyttä lisääväksi tilaksi, joka syntyy ihmisen työskennellessä jollakin tavalla haasteellisen ja kiinnostavan asian parissa. Tällöin oma minä tuntuu siirtyvän johonkin taka-alalle ja ajantaju hämärtyy. Flow-ilmiöön liittyy kuitenkin monenlaisia –eikä vähiten moraalisia –kysymyksiä. Erilaisten riippuvuuksien yhteydessä flow-ilmiöstä seuraa usein syyllisyyden tunteita ja/tai itsensä moittimista, jolloin ilmiö tavallaan kääntyy itseään vastaan. Lisäksi ihminen voi hyvinkin kokea flow-tilan tehdessään jotakin yleisesti tuomittavaa tai lainvastaista, mikä asettaa kyseisen ilmiön mielekkyyden kyseenalaiseksi. 
Luennon lopulla luennoitsija ehti vielä korostaa irrationaalisuuden positiivisia puolia vastapainoksi sen negatiiviselle maineelle. Mielestäni luento oli hyvä aloitus ja pohja tuleville teemoille, varsinkin kun siinä sivuttiin persoonallisuuspsykologian tradition yleisiä trendejä, jotka tulevat tarkempaan käsittelyyn seuraavalla luentokerralla. Lisäksi haluan vielä todeta, että luentopäiväkirjan kirjoittaminen tuntuu jo näin ensimmäisen kerran jälkeen tenttiä paremmalta ratkaisulta. Tässähän ihan oikeasti oppii.
LUENTO II

Tiistai 18.9.2007

Luennolla käsiteltiin kertauksenomaisesti persoonallisuuden tutkimuksen historiaa Freudin psykoanalyyttisen ja Skinnerin behavioristisen teorian kautta. Pohdimme myös psykologia-tieteen kehittymistä sekä yksilön käsitteen syntyä, jota tämä kehitys vaati. Suurin osa luennon sisällöstä oli tuttua jo peruskurssilta, mutta jokunen uusikin yksityiskohta tuli esiin. 
Psykologia on tieteenalana melko nuori, ja se on joutunut useasti kamppailemaan uskottavuudestaan tieteen piirissä. Voidaan ajatella, että psykologialle ei varsinaisesti ole ollut ihmisyyden tutkimuksessa erityistä tarvetta ennen erillisen yksilön käsitteen syntyä. Ihmisen minää ja sielua koskevat kysymykset ratkottiin pitkään filosofian ja uskonnon avulla, ja myös yhteisöllinen elämä vaikutti osaltaan siihen, että käsitys ihmisestä erillisenä ja yksilöllisenä subjektina kehittyi verrattain myöhään. Toki jo Descartes’n sanotaan luoneen selkeän ajatuksen ihmisestä subjektina, mutta ilmeisestikään tämä ei vielä ollut riittävä sysäys psykologian synnylle aikana, jolloin uskonnolla vielä oli hallitseva ote ihmisten jokapäiväisessä elämässä.

Syntymästään saakka psykologia on joutunut usein puolustelemaan omaa olemassaoloaan ja taistelemaan paikastaan tieteen kentällä. Se ei alkutaipaleellaan päässyt nauttimaan arvostusta ”oikeana tieteenä”, vaan kärsi uskottavuusongelmista. Vaikka psykologiaa voidaan yhä pitää nuorena tieteenalana, se on kuitenkin menestyksellisesti todistanut oman pätevyytensä ja ansainnut paikkansa tieteessä. Sillä on myös –paradoksaalista kyllä –huomattavan paljon yhteyksiä filosofiaan, kaikkien tieteiden äitiin.

Luennolla hypättiin psykologian synnyn taustan kartoituksesta suoraan kahteen suureen teoriaan: psykoanalyysiin ja behaviorismiin. Itse teorioiden sisältöä (joka on jo lukiosta tuttua ja jota ei luennolla juuri käsiteltykään) mielenkiintoisemmaksi koen sen, mistä kyseiset teoriat oikeastaan kumpusivat ja mihin niiden vaikutusvalta perustui. Jälkiviisaana on myöskin aina miellyttävää pohtia sitä, minkälaisiin ongelmiin teorioiden uskottavuus ja selitysvoima lopulta kaatuivat, ja millä ongelmallisiksi havaitut teoriat korvattiin.

Uskoisin, että psykoanalyysin suuri vaikutusvalta perustui ainakin osittain 1900-luvun alkupuoliskolla nousseen antipositivismin suosioon. Ihmiskuva haluttiin irrottaa puhtaasti kokeellisesta kehyksestä, ja yksilön kokemus pyrittiin nostamaan tarkastelun kohteeksi. Freudin kehittelemä psykoanalyyttinen teoria vastasi tähän inhimillisyyden ja subjektiivisuuden tarpeeseen. Teoria edusti jotakin uutta, vetovoimaista ja poikkeavaa, ja sen osaksi saama kritiikki ja myllerrys kaiketi vain lisäsi sitä kohtaan tunnettua mielenkiintoa. Psykoanalyyttinen teoria ihmisen persoonallisuudesta ja sen kehityksestä on myös sangen kompleksinen ja osittain mystinenkin, mikä lienee syynä erityisesti taiteilijoiden pysyvään trendiin käyttää teorian elementtejä töissään.
Psykoanalyysi raivasi tiensä hyvin tehokkaasti myös psykiatriaan. Psykodynaaminen terapia on vielä tänäkin päivänä voimissaan oleva terapiasuuntaus, joskin se on ottanut paljon vaikutteita myös kognitiivisesta ja kognitiivis-behavioraalisesta terapiasta. Suomea on pidetty erityisen ”psykoanalyyttisenä” maana, mutta vielä voimakkaammin Freudin ajatukset ovat juurtuneet Argentiinaan. Siellä psykoanalyyttinen maailmankuva näkyy tänäkin päivänä vahvasti paitsi psykiatriassa, myös lehdissä, kirjallisuudessa ja televisioviihteessä. 
Valtaisasta suosiostaan huolimatta psykoanalyyttinen teoria on ollut alkuajoistaan saakka voimakkaan arvostelun kohteena. Erityistä kauhistusta herätti aikanaan Freudin käsitykset lapsesta seksuaalisena olentona. Lasta oli pidetty viattomuuden ruumiillistumana, ja Freudin teoria oli selkeä uhka tälle käsitykselle. Monelle saattoi myös olla kova paikka olettaa, ettei ihminen olekaan täysin rationaalinen olento vaan häntä ohjailevat monet tiedostamattomat tekijät. Nykyään useat psykoanalyysin oletukset on laajalti todettu kestämättömiksi, mutta tästäkin huolimatta esimerkiksi psykodynaaminen terapia on yhä hyvin elinvoimainen kognitiivisen psykologian suosiosta huolimatta. Lisäksi Freudin ajatukset ovat jättäneet pysyvän jäljen tapaamme ajatella ihmisluonnosta, ja sen, minkä psykoanalyysi kenties onkin hävinnyt psykologian reviirillä –kotikentällään –se on voittanut moninkertaisesti takaisin kirjallisuudessa ja muussa taiteessa. 
Psykoanalyysi sai 40-60-luvuilla rinnalleen todellisen haastajan, kun kokeellisen tieteenihanteen mukainen behaviorismi syntyi. Luonnontieteiden tiukan empiirisestä tutkimustavasta otettiin esimerkkiä myös psykologiassa. Sysäyksen kokeelliselle psykologialle antoi John B. Watson, joka käytti tutkimuksissaan tunnettua ärsyke-reaktio –mallia. Watson innostui melkoisesti ajatuksesta, että ihmisen ulkoiset olosuhteet ja puitteet suuntaavat hänen kehitystään ja ratkaisevat hänen luonteenpiirteensä, kykynsä ja heikkoutensa. Tällainen kehitysoptimismi näkyy melko selväpiirteisenä myös Skinnerin behavioristisissa muotoiluissa. Behaviorismin ja yleisesti koko kokeellisen psykologian ideaalin mukaisesti Skinner halusi puhdistaa psykologian turhasta introspektiosta ja epätieteellisestä spekulaatiosta ja pyrki ihmismielen ymmärtämisen sijaan manipuloimaan muuttujia kontrolloiduissa olosuhteissa. Skinnerin kehittämää väline-ehdollistumista alettiin 50-60-luvuilla soveltaa käyttäytymisen muuttamiseen. Epänormaali käytös nähtiin vain virheellisen tai vääristyneen oppimisen tulokseksi, ja näin ollen se voitaisiin myös oppia pois väline-ehdollistumisen periaatteita noudattaen. Tällä idealla tuli olemaan suuri vaikutus aikansa kliiniseen psykologiaan. 
Behaviorismin ongelmat liittyivät ennen kaikkea sen pinnalliseen ihmiskuvaan. Teoria ei antanut vastausta esimerkiksi siihen, miksi tietyt toiminnot tulevat palkituiksi ja toiset taas eivät, eikä se kyennyt selittämään inhimillistä luovuutta tyydyttävällä tavalla. Luennolla tuli kuitenkin esiin eräs seikka, joka täytyy mainita Skinnerin puolustukseksi: toisin kuin yleensä kuvitellaan, Skinner ei koskaan suosinut rangaistuksen käyttöä toiminnan suuntaamisessa vaan piti palkitsemista tehokkaampana keinona. Tästä detaljista huolimatta behaviorismi joutui lopulta taipumaan kognitiivisten lähestymistapojen ylivoiman alla. Ihmisen kasvattaminen Skinner-boxissa ei ollutkaan menestyksekäs projekti.
Psykoanalyysin ja behaviorismin vastakkainasettelu on osa laajempaa psykologian historiassa tehtyä jaottelua kokeelliseen ja kliiniseen psykologiaan. Myöhemmin tähän jaotteluun lisättiin vielä korrelatiivinen psykologia. Kokeellisessa psykologiassa on pidetty tärkeänä objektiivisuutta sekä  muuttujien manipulointia kontrolloiduissa olosuhteissa, kliininen psykologia sen sijaan keskittyy vahvemmin yksilön kokemusmaailman tutkimiseen. Korrelatiivinen psykologia asettuu kahden edellä mainitun suuntauksen väliin käyttäessään työkalunaan tilastollisia menetelmiä, joiden avulla paljastetaan yksilöiden persoonallisuuden piirteiden välisiä eroavaisuuksia.
On mielenkiintoista tarkastella sitä vaikutusvaltaa, joka psykoanalyyttisellä teorialla on ollut yhteiskunnallisella ja kulttuurisella tasolla. Psykoanalyysi on riisuutunut pelkästä psykologisen teorian roolistaan ja kasvanut suoranaiseksi elämän eri osa-alueilla näkyväksi ilmiöksi. Oman näkemykseni mukaan behaviorismi ei koskaan ole saavuttanut vastaavanlaista suosiota. Koen behavioristisen mallin siinä mielessä kylmänä ja karuna, että siitä ei ole lainkaan helppoa omaksua aineksia esimerkiksi taiteeseen tai oman elämänhistorian ja –tilanteen kartoittamiseen. Psykoanalyysi tarjoaa jotakin mystistä, salattua ja tulkinnanvaraista, josta kunkin on itse tehtävä selko ja löydettävä merkitykset. Ehkä juuri siksi erityisesti taiteilijat ovat ammentaneet psykoanalyysistä paljon omiin töihinsä. Hyvä esimerkki tästä on Salvador Dali, joka käytti maalauksissaan omissa unissaan esiintyneitä symboleita ja tematiikkaa. Juuri unien ja symbolien merkitys on psykoanalyysissa valtavan suuri, koska ne heijastelevat ihmisen tiedostamatonta –Freudin psykoanalyyttisen teorian kivijalkaa. 
Juuri psykoanalyysin valtavan suuri anti taiteelle on toisaalta ollut myös sen kompastuskivi psykologiassa: teoria on monen kritisoijan mielestä enemmänkin taidetta kuin tiedettä. Freudin ajatus tiedostamattomasta kuumana elementtinä on poljettu alas, ja tilalla komeilee nykyään kognitiivisen mallin mukainen kylmä tiedostamaton, mitä ikinä sillä sitten tarkoitetaankaan. Psykoanalyysin alkuperäinen tutkimusote eli kuunteleminen, tulkitseminen ja ymmärtäminen on helppo nähdä enemmänkin taiteenomaisena kuin tieteellisenä toimintana, koska objektiivisia tutkimustuloksia on kyseisellä tutkimusmenetelmällä käytännössä mahdoton saavuttaa. 

Mielestäni psykoanalyysi ei kaikesta kritiikistä ja virheellisistä oletuksistaan huolimatta ole häviäjä. Näen psykoanalyysissä enemmän kuin pelkän psykologisen teorian: se on ilmiö, maailmankuva ja kenties jopa elämäntapa, joka on voitokkaasti murtautunut ulos pelkän teorian kuosista ja onnistunut lävistämään yhteiskunnan jokaisen asteen tavalla tai toisella. 
LUENTO III

Tiistai 25.9.2007

Tämänkertaisella luennolla käsiteltiin kulttuurin ja persoonallisuuden välisiä yhteyksiä. Tarkastelutapana toimi lähinnä useiden tutkimustulosten pohtiminen sekä havainnollistava vertailu eri kulttuurien välillä.

Monissakin eri yhteyksissä usein painotettu ero yksilö- ja yhteisökeskeisten kulttuurien välillä tuli esiin jo luennon alkuvaiheessa tarkasteltaessa tutkimuksia, jotka valottavat ihmisten tapaa kokea oma minä erilaisissa kulttuuriympäristöissä. On esimerkiksi todettu, että länsimaiset ihmiset tukeutuvat stressitilanteissa ensisijaisesti johonkin tiettyyn ihmiseen, kun taas aasialaiset hakevat ongelmatilanteissa apua mieluummin ryhmältä. Tämä tutkimustulos heijastelee osaltaan sitä, kuinka länsimainen yksilökeskeisen yhteiskunnan kasvatti käsittää minän keskimäärin itsenäisemmäksi ja erillisemmäksi kuin yhteisökeskeisen kulttuurin asukas. Mielenkiintoinen on myös tutkimustulos, jonka mukaan koehenkilöiden pitämän päiväkirjan perusteella aasialaisten on havaittu kokevan keskimäärin enemmän sosiaalista ahdistusta ja negatiivisia tunteita kuin eurooppalaisten. Erikoinen piirre tuloksissa on se, että kyselylomakkeiden perusteella edellä mainittuja eroja aasialaisten ja eurooppalaisten välillä ei kuitenkaan ole.
Itsemurhat ovat yksi surullinen mutta myös hyvin informatiivinen ilmiö kulttuurienvälisiä eroja tutkittaessa. Paradoksaalisesti itsemurhat ovat sitä yleisempiä, mitä suurempi hyvinvointi maassa vallitsee. Esimerkiksi Suomen itsemurhalukemat ovatkin jo pitkään olleet varsin korkeat. On myös havaittu, että protestanttisissa maissa itsemurhien määrä on keskimäärin suurempi kuin muualla. 
Mitkä tekijät voisivat selittää itsemurhalukemien vaihtelua eri maissa ja kulttuureissa? Vaihtelun syitä on monenlaisia. Esimerkiksi yksilön syrjäytymisriski tietyssä yhteiskunnassa lasketaan yhdeksi vaikuttavaksi tekijäksi. Myös itsemurhien tilastointi on hyvä ottaa huomioon: tietyissä kulttuureissa itsemurha nähdään niin häpeällisenä kuolintapana, että kuolinsyyksi saatetaan useinkin keksiä jokin toinen selitys. Tämä tietenkin vääristää tilastoja sellaisiksi, että itsemurhien lukumäärä näyttää niissä todellista pienemmältä.
Itsemurhia kuitenkin tapahtuu selvästi enemmän yksilö- kuin yhteisökeskeisissä kulttuureissa. Minusta tämä on varsin mielenkiintoinen tosiseikka, joka kertoo jotakin olennaista näiden kahden erilaisen kulttuurin eroavaisuuksista. Voidaan ajatella, että yksilökeskeisissä yhteiskunnissa olosuhteet itsemurhan tekemiselle ovat mahdollisimman otolliset. Vaikka hyvinvointi onkin korkealla, juuri se osaltaan laskee itsensä tappamisen kynnyksen matalalle. Harry Triandiksen mukaan länsimaissa kaikenlaiset resurssit ovat niin runsaat, ettei ihmisten ole pakko liittyä tiiviiksi ryhmiksi selviytyäkseen. Kärjistetysti sanoen kukin voi eristäytyä omaan nurkkaansa omien (muilta ostettujen) mukavuuksiensa kera ja joko nauttia tai sitten kärsiä tästä yksinäisestä olotilastaan. Yhteisöllisissä kulttuureissa tällainen isoloituminen ei yleensä ole mahdollista. Niissä ihmiset tarvitsevat toisiaan aivan eri tavalla kuin yksilökeskeisissä kulttuureissa. Tämä myös osittain selittää sitä, miksi protestanttisissa maissa itsemurhien lukumäärä on suurempi kuin muualla: protestanttiset maat ovat varsin yksilökeskeisiä. Ryhmän paine ja ryhmää kohtaan tunnettu velvollisuus ovat varmasti niin suuria, että itsemurha lienee varsin kompleksinen asia, joskaan se tuskin koskaan ja missään on helppo ratkaisu. 
En kuitenkaan usko, että yhteisökeskeisissä kulttuureissa ainoa syy ”itsemurhasta pidättäytymiseen” on ryhmän luoma paine tai jonkinlainen pelonsävytteinen syyllisyydentunne. Tuntuu sangen mielekkäältä ajatella, että ryhmä tarjoaa jäsenilleen myös positiivisia syitä olla turvautumatta itsemurhaan äärimmäisenä ratkaisuna. Muiden ihmisten lähellä oleminen antaa sellaisia lämmön, välittämisen ja tarkoituksellisuuden kokemuksia, joista eristäytynyt ihminen jää paitsi. On tunnettu tosiasia, että ajatuksien keskittäminen omaan itseen lisää riskiä erilaisten mielenterveysongelmien ilmenemiseen. Pieniä vapauksia ottamalla tätä ajatusta voi laajentaa myös itsemurhailmiöön. Kun ihmisellä on muitakin koskevia intressejä, hän ei ehkä koe itsemurhaa ensisijaisena ratkaisuna yhtä helposti kuin henkilö, joka on kaikessa rauhassa saanut vaalia vain itseään koskevia ajatuksia (jotka yllättävän helposti kääntyvät negatiiviseen suuntaan). Mielestäni on hyvinkin järkevä oletus, että yksinäinen ihminen vajoaa synkkiin ja epätoivoisiin suunnitelmiin, jos kukaan puutu hänen ajatuskulkuunsa ja tarjoile vaihtoehtoisia näkemyksiä. 
Luennolla tuotiin esiin useita yksittäisiä eroja yksilö- ja yhteisökeskeisten kulttuurien välillä. Sen lisäksi, että yksilökeskeisissä kulttuureissa minä koetaan erilliseksi ja autonomiseksi, myös usko ihmisen kykyyn muuttaa todellisuutta on sangen voimakas. Moraali nähdään pikemminkin jokaisen henkilökohtaisena asiana kuin yleisenä normikokoelmana, ja usein toisen moraalikäsitysten kyseenalaistaminen koetaankin hyökkäyksenä pyhälle reviirille. Yksilökeskeisissä kulttuureissa myös muuttuvuus työelämässä ja ihmissuhteissa on normaali ilmiö. Yhteisöllisissä kulttuureissa edellä luetellut seikat ovat juurikin päinvastoin. Ensinnäkin ihmisen minä määrittyy ensisijaisesti suhteessa yhteisöön, ja jo tätä kautta moraalikin on selkeästi enemmän yhteinen asia kuin yksilön henkilökohtainen projekti. Ihmissuhteet ovat pitkäaikaisia, sillä kärjistetysti sanoen yhteisökeskeisyyden idean mukaan toiset ihmiset nähdään pidempiaikaisina ilmentyminä kuin länsimaisessa ”kertakäyttökulttuurissa”. Yhteisökeskeisissä kulttuureissa tietynlainen pysähtyneisyys näkyy myös siinä, että todellisuutta ei varsinaisesti pyritä muuttamaan, vaan siihen sopeutuminen nähdään mielekkäämpänä.
Luennolla esiteltiin monenlaisia yksittäisiä tutkimustuloksia ja yksityiskohtia kulttuurin ja persoonallisuuden yhteyksistä, mutta niistä muodostui kuitenkin selkeäpiirteinen kokonaiskäsitys yhteisö- ja yksilökeskeisten kulttuurien eroista. Oman käsitykseni mukaan muutoksen tai muuttuvaisuuden käsite on kulttuurityyppien erottelussa ehkä yksi keskeisimmistä seikoista. Siihen kiteytyvät oivallisesti sekä erot kulttuurien todellisuuskäsityksistä että ihmisen minästä. 
LUENTO IV

Tiistai 2.10.2007

Luennolla käytiin ylimalkaisesti läpi minuuden käsitteen ja kokemisen historiaa. Kävi ilmi, että minuus on koko ihmisen historian ajan ollut hyvin kiinteä osa jokaista elämän osa-aluetta.
Muihin eläimiin verrattuna ihmisellä on aivan erityinen kyky tunnistaa oma minuutensa. On todettu, että myös apinoilla on olemassa selvä itsetietoisuus, mutta ihmisen kohdalla käsitys omasta minuudesta on kehittynyt aivan eri tasolle kuin muulla eläinkunnalla. Tästä kehityksestä on ollut suurestikin apua evoluution aikana. Kyky ennakoida tapahtumia ja suunnitella omaa toimintaa vaatii tietoutta omasta minästä, sillä ilman itsetietoisuutta olento ei voi käsittää itseään erilliseksi ja toimivaksi subjektiksi. Kyseinen ominaisuus on auttanut ihmistä mm. saalistamaan, etsimään turvaa sekä kehittämään erilaisia työkaluja –kaikkea sitä, mitä lajin kehittyminen vaatii.
Vielä tuhansia vuosia sitten ihmisen käsitys ympäröivästä maailmasta ja itsestään sen osana oli holistinen. Kehitys onkin kulkenut jatkuvasti yhä pirstaleisempaa maailmankuvaa kohti, mikä näkyy varsin selväpiirteisesti nykyajan ihmisen luontaisen oloisessa tarpeessa jaotella ympäröivää todellisuutta erilaisiin kategorioihin ja instituutioihin. Vielä ennen maanviljelyksen keksimistä maailma näyttäytyi ihmiselle selvemmin yhtenä suurena monoliittina, eikä hänellä vielä olisi ollutkaan tarvittavia resursseja ja välineitä sen paloittelemiseen.

Maanviljelyksen oppiminen olikin yksi ratkaisevan tärkeä tekijä ihmisen minuuden käsitteen kehitykselle. Ihminen joutui pohtimaan omaa asemaansa suhteessa luontoon eri tavalla kuin ennen, ja sen lisäksi hän saattoi alkaa vertailla itseään muihin ihmisiin uudella tavalla. Vertailu on tunnetusti olennainen osa minuuden kehitystä; tämän huomaa esimerkiksi tarkastelemalla pienen lapsen kasvua ja kehitystä. Diamondin mukaan tärkein tekijä kulttuurin ja sitä kautta ihmisen itsetietoisuuden kehitykselle onkin ollut ympäristön tarjoamat resurssit. Sivilisaatio kehittyy ensimmäiseksi siellä, missä luonto tarjoaa otollisimmat mahdollisuudet viljelyyn ja eläinten hyötykäyttöön.
Introspektio eli itsetarkkailu on äärimmäisen tärkeä osa minuuden erottamista muusta maailmasta. Melko itseanalyyttistä pohdintaa esiintyy esimerkiksi Raamatun Paavalin kirjeissä, mutta itsetarkkailun kehtona pidetään usein antiikin Kreikkaa kuuluisine filosofeineen. Esimerkiksi Sokrates ja hänen jälkeensä Platon esittivät sangen teräviä huomautuksia ihmisyydestä. Introspektion selkein ilmentymä historiassa lienevät elämäkerrat, joista ensimmäisenä pidetään Augustinuksen Tunnustuksia-teosta. Nykymuotoisia elämäkertoja alkoi ilmestyä vasta melko myöhään, mikä on varsin mielenkiintoinen osoitus siitä, kuinka kauan aikaa ihmiskunnalta vei alkaa ajatella itseään ja maailmaa subjekti-objekti –dikotomian kautta. Usein kuuleekin sanottavan, että vasta filosofi René Descartes teki 1600-luvulla lopullisen eron maailman ja itsenäisesti toimivan, rationaalisen subjektin välille.

Eräs tunnettu ilmaus itsen ja maailman erottelusta on teatteri, joka syntyi jo antiikin aikana. Shakespearen myötä teatteritaide nousi kuitenkin uudelle tasolle, kun mukaan tuli keskeinen ajatus ihmisen ulkokuoren pettävyydestä. Tämä uusi ulottuvuus ilmentää mielestäni hyvin sitä, kuinka selkeä käsitys ihmisellä täytyy omasta minästään olla, jos hän kykenee taiteen kautta pohtimaan teeskentelyn, huiputtamisen ja petollisuuden tematiikkaa. Enää ei pitäydytä puhtaassa introspektiossa vaan otetaan huomioon myös muiden ihmisten ajatukset ja aikeet. Näen tällaisen asenteen eräänlaisena oman selustan ja minuuden suojeluna ja oman aseman pohtimisena suhteessa toisiin. Muiden ihmisten ajatusten ja tunteiden huomiointi nousikin tärkeäksi romantiikan aikakautena, jolloin roolit ja ihmisten väliset suhteet tulivat yksilöllisen elämän keskiöön.
1900-luvulla muotoutui useita uusia käsitteitä, jotka viittaavat hyvin vahvasti ihmisen minään. Mm. Baumeister puhuu ”itsensä toteuttamisesta”, joskin hänen asenteensa termiä kohtaan on monestakin syystä kriittinen. Itsensä toteuttamisen ideaaliin ja jopa vaatimukseen törmää nykyään kaikkialla, mutta on melko epäselvää, mitä sillä voidaan tarkoittaa. Mikä oikeastaan on se ”minä itse”, jota ihminen toteuttaa? Mielestäni sellaista ei olekaan. Paljas, ulkopuolisen maailman vaikutuksista riisuttu minä ei nähdäkseni ole mahdollinen olio, sillä me elämme aina jossakin ympäristössä, ja ulkopuolisen jälki näkyy jo vastasyntyneessä lapsessa. Kuvitellessamme toteuttavamme itseämme toteutamme siis tosiasiassa maailmasta omaksumiamme intressejä. Käsitän, että tällainen asenne johtaa lopulta jonkinlaiseen nihilisminsävyiseen vakaumukseen, jonka mukaan minkäänlainen erottelu subjektin (ihmisen minän) ja objektin (ympäröivän todellisuuden) välillä ei ole lainkaan mielekäs tai mahdollinen. Tällaista näkemystä ei kuitenkaan ole valmis hyväksymään, joten ylläpidän ristiriitaista ja epäloogista uskomusten joukkoa.

Jotta minän syvällisemmät tarkastelut kävisivät mahdollisiksi, on tärkeää saada selvyys siihen, miten ihmisen minä ylipäänsä ymmärretään. Freudin psykoanalyysi tarjoaa minän rakennuspalikoiksi idiä, egoa ja superegoa, ja toisaalta minää voidaan pohtia myös suhteessa ajan määreisiin. Voimme ajatella mennyttä tai tulevaa minäämme samaan tyyliin kuin mietimme aktuaalista ja ideaalista minäämme. Minän jäsennystapoja on siis useita, mutta uskoisin, että jokaisella ihmisellä on jonkinlainen implisiittinen intuitio siitä, mitä kaikkea minän kenttä pitää sisällään.
Tarkasteltaessa minän selviytymis- ja toimintatapoja käy selväksi, että ihmisen minä ei suinkaan ole mikään stagnaation vallassa möllöttävä entiteetti. Olennaista kaikessa toiminnassa on joustava ja sopeutuva minä, joka voi ottaa erilaisia rooleja eri tilanteissa. Tämä ei kuitenkaan tarkoita, ettei ihmisellä olisi selväpiirteistä persoonallisuutta. Jokainen joutuu arkielämässään vaihtelemaan erilaisten roolien välillä, ja usein se tapahtuukin melko luontevasti ja ilman suuria kriisejä oman identiteetin suhteen. Toisinaan kuitenkin eri roolit voivat poiketa toisistaan niin radikaalisti, että ihminen voi kokea sen hyvin raskaaksi ja ongelmalliseksi. Siitäkin huolimatta minän kyky sopeutua erilaisiin rooleihin on välttämätön edellytys luontevalle toiminnalle. Voidaan ajatella, että jokaisella ihmisellä on ns. keskiarvominä, joka luovii kaikkien erilaisten roolien välimaastossa ja josta on aina joitakin komponentteja mukana kaikissa muissa rooleissa.
Minän yhteyteen liitetään yleensä itsearvostuksen tai –luottamuksen termi. Itseluottamus korreloi vahvasti useiden tekijöiden kanssa, joista ehkä tärkein on ihmisen mieliala. Baumeisterin mukaan huonon itsetunnon kohentaminen vaatii keskittymistä yksilön elämän konkreettisiin ongelmiin sen sijaan, että huono itsetunto tulkittaisiin muista elämä osa-alueista irralliseksi saarekkeeksi jonka voi parantaa vain siihen itseensä keskittymällä. Baumeisterilla ja kumppaneilla on vastassaan Trzesniewskin tutkimusryhmä, joka teki seurantatutkimuksen matalan itsetunnon yhteyksistä erilaisiin ongelmiin. Tulosten mukaan matala itsetunto ennakoi tulevia ongelmia: huonosta itsetunnosta kärsivillä on keskimääräistä enemmän mm. depressiota, ahdistusta ja alkoholiongelmia. Tähän tutkimustulokseen nojautuen Trzesniewski onkin todennut, että matalalla itsetunnolla on itsenäistä selitysarvoa, eikä se ole alisteinen muille ongelmille. Itsetunnon autonomisuus lienee melko monimutkainen kysymys, sillä on varmasti hyvin hankalaa määritellä, mitkä kaikki tekijät vaikuttavat itsetuntoon ja missä määrin.
Itseäni kiinnostaa kovasti minuuden esillepano kirjallisuudessa. Leo Tolstoin Anna Kareninassa minuuden teemaa käsitellään erityisesti ihmissuhteiden kautta. Sir Arthur Conan Doyle tuo Sherlock Holmesin tarinoissaan esiin 1800-luvulla syntyneen ajatuksen tahattomasta paljastumisesta, jota Sigmund Freud käsittelee edelleen omassa teoriassaan. Erityisesti minua kuitenkin kiehtoo Feodor Dostojevskin tapa käsitellä ihmisen minuutta. Rikos ja rangaistus on oiva esimerkki ihmisluonnon syvällisestä ja monipuolisesta tarkastelusta, mutta klassikkoasemastaan huolimatta se ei mielestäni yllä Kirjoituksien kellarista tasolle. Kirjoituksia kellarista on piripintaan saakka täynnä suorastaan viiltävän säälimätöntä ja tarkkanäköistä analyysiä ihmisyydestä ja erityisesti ihmisen raadollisista ja egoistisista piirteistä. Mielestäni monet kirjallisuuden klassikot ja toki muutkin teokset ovat suoranaisia helmiä, joiden kautta eri aikakausien käsitykset ihmisen minuudesta tulevat esiin vastustamattoman aidolla tavalla.
LUENTO V

Tiistai 9.10.2007

Luennon aiheena oli laajasti ottaen ihminen sosiaalisten suhteiden verkostossa. Teemaa käytiin läpi mm. stressin, fyysisen terveyden, rakkauden sekä hyveiden kautta.

Stressi on usein määritelty kokonaisvaltaiseksi reaktioksi johonkin todelliseen tai kuviteltuun ärsykkeeseen, jonka katsotaan haittaavan yksilön tavoitteita. Psyykkisen kuormittavuuden lisäksi stressiin liittyy hyvin vahvasti myös erilaisia fyysisiä oireita. Jotkut tutkijat puhuvat erikseen positiivisesta ja negatiivisesta stressistä tarkoittaen kaiketi sitä, että ihminen kokee positiivista stressiä myönteisten haasteiden edessä. Tällainen jaottelu nostaa esiin kysymyksen, miksi stressi tulisi jakaa positiiviseen ja negatiiviseen sen sijaan, että puhuttaisiin vain stressistä ja haasteista. Vaikka arkikielen intuitiot tuskin saavatkaan toimia kriteereinä tieteelliselle kielenkäytölle, stressi-sanalla on automaattinen negatiivinen sävy, ja kovin moni tuskin ajattelee myönteisiä haasteita stressin yhteydessä.
On ilmeistä, että ihmiset kokevat stressiä eri tavoilla ja että sen seuraukset ovat yksilöllisiä. Suzanne Kobasa onkin käyttänyt tässä yhteydessä termiä ”hardiness” eli kestävyys. Ihmisten kyvyssä kestää stressiä on aivan ilmeistä variaatiota. Eräs tärkeä stressin syntyä ehkäisevä tekijä on kokemus siitä, että kykenee itse hallitsemaan omaa elämäänsä ja asioita, joita siinä tapahtuu. Hallinnan tunteesta huolimatta on monia asioita, jotka selvästi ylittävät kenen tahansa kontrollikyvyn. Holmes ja Rahe kehittivät eräänlaisen pisteytysjärjestelmän, jonka avulla voidaan arvioida yksilön riskiä sairastua suurien koettelemuksien keskellä. Mitä enemmän ihmisen elämässä tapahtuu muutoksia vuoden aikana, sitä suurempi todennäköisyys on, että hän alkaa kärsiä psyykkisistä ja/tai fyysisistä oireista. Tällöin kyseessä ovat negatiiviset muutokset ja erilaiset menetykset, esimerkiksi työpaikan menetys tai aviopuolison kuolema. Positiivisetkin muutokset aiheuttavat kyllä muutoksia ja reaktioita ihmisen elimistössä, mutta kyseessä ei ole stressi. Myös pienten arkipäiväisten harmien ja vastoinkäymisten on todettu kasautuessaan altistavan ihmistä sairastumiselle immuunijärjestelmän heikkenemisen kautta. Stressin kokemista on selitetty myös Friedmanin ja Rosemanin kuuluisalla A- ja B-tyypin persoonallisuuksien erottelulla. Tällainen raaka jaottelu on myöhemmissä tutkimuksissa osoittautunut melko hämäräksi ja kestämättömäksi.
Mihaly Csikszentmihalyi on korostanut flow-ilmiötä eräänlaisena vastalääkkeenä ja –ilmiönä stressille. Flow-ilmiön aikana ihminen ei lamaannu eikä ahdistu, sillä hänen taitonsa vastaavat niitä haasteita, joiden parissa hän työskentelee. Stressaantunut ihminen sen sijaan kokee, että hänen taitonsa ja resurssinsa ovat vaatimuksiin nähden liian pienet. Yleinen optimistinen asenne on myös tärkeä stressiltä suojaava kilpi. 
Sosiaalisten tekijöiden merkitys lienee kuitenkin kaikista tärkein stressin tai fyysisen sairastumisen välttämisessä. Sosiaalinen tuki toimii eräänlaisena puskurina, joka poistaa ja vähentää stressaavia kokemuksia vahvistamalla positiivisempia tulkintoja kielteisille tapahtumille. Yksin ollessaan ihminen turvautuu helposti niukkaan määrään selviytymiskeinoja, mutta osana sosiaalista verkostoa hän oppii monipuolisempia tapoja käsitellä ja selviytyä ongelmista. Sosiaalinen integraatio puolestaan vaikuttaa suoraan stressiin ja edistää yksilön yleistä hyvinvointia. Se mahdollistaa tarkoituksen näkemisen ja kokemisen asioissa ja lisää ihmisen itsearvostusta. Tutkimustulokset ovat osoittaneet, että kuoleman riski on suurempi niillä, jotka eivät kykene antamaan muille tukea vaikka itse saavat sitä. Tuen antaminen liittyy vahvasti ihmisen kokemukseen omasta tarpeellisuudesta ja toimintakyvystä suhteessa muihin. Tämä esimerkki osoittaa mielestäni hyvin sen, miten tiiviisti hyvinvointi liittyy muihin ihmisiin. Vaikka sosiaaliset tekijät ovatkin valtavan suuri voimavara ja tehokas ase stressiä vastaan, on tietenkin mahdollista, että juuri ihmissuhteet toimivat stressin lähteenä. Tämä on hyvin valitettavaa, erityisesti silloin, jos stressin kokemus on yleistynyt koskemaan suurinta osaa yksilön ihmissuhteista. Tällöinhän ihminen ei voi hakeutua stressaavalta ihmissuhteelta suojaan johonkin toiseen, hyvää oloa tuottavaan ihmissuhteeseen.
Stressin käsittelemisen jälkeen luennolla siirryttiin mukavampaan aiheeseen eli rakkauteen. Ikivanhat kirjalliset teokset todistavat, että rakkaus, myös romanttinen rakkaus, on ollut jo pitkään tunnettu ilmiö; ainoastaan suhtautumistavat siihen ovat muuttuneet historian kuluessa. Globaalisti ajatellen romanttinen rakkaus on ollut melko marginaalinen ilmiö, ja monissa maissa, esimerkiksi Intiassa, sitä pidetään yhä hatarana pohjana avioliitolle. Länsimainen romanttinen rakkaus onkin usein nähty hyvin intensiivisenä, huumaavana ja sokeana, ja siihen liittyy kenties myös pieni hulluuden elementti. Rakkautta alettiin tutkia tieteellisesti 1970-luvulla, ja siitä lähtien suhtautuminen rakkauden tutkimukseen onkin ollut varsin ambivalentti. Rakkautta tutkitaan aktiivisesti, mutta monet ovat sitä mieltä, että rakkauden analysoiminen tulisi jättää vain taiteen vastuulle ja ettei sitä saisi alistaa tieteellisille kokeille. Tästä kiistasta käy mielestäni selvästi ilmi se, kuinka rakkautta pidetään yhä mysteerinä ja jonkinlaisena pyhänä asiana, jota ei saakaan selittää auki.
Lopuksi kävimme läpi hyveitä ja moraalia. Psykologiaa ja psykiatriaa on usein moitittu siitä, että ne pidättäytyvät liiaksi moraalisista kannanotoista. Tosiasiassa kuitenkin esimerkiksi terapiassa puhutaan jatkuvasti kielellä, joka on läpikotaisin moraalista. Mielestäni olisi oikeastaan järjetöntä väittää, että terapiassa oltaisiin moraalisesti neutraaleja, sillä terapian toimivuuden perustana täytyy olla jokin ideaali, johon pyritään. Yleensä tämä ideaali saadaan suoraan yhteiskunnallisista normeista, jotka puolestaan ovat perin juurin moraalisia. Toki on tunnustettava nyky-yhteiskunnassa vallitseva myytti siitä, kuinka jokainen voi itse luoda moraalinsa ja arvonsa, mutta tällainen asenne lävistää yhteiskunnassa useimmiten kaikki tasot. Myös hyveiden kohdalla näyttää siltä, että suuria muutoksia on tapahtunut sitten Aristoteleen. Oman persoonallisuuden kehittäminen ja kouluttaminen yhteisen hyvän nimissä ei enää tunnu olevan mikään prioriteetti, vaan käytännössä ihmisille vaikuttaa olevan tärkeämpää oman yksilöllisen suunnan ja elämän tarkoituksen etsiminen ja löytäminen, vaikka asiaa kysyttäessä vastaus voikin edelleen kallistua suuntaan, johon kuuluvat mm. käsitteet ”auttaminen” ja ”vastuu”.
LUENTO VI

Tiistai 16.10.2007

Viimeisellä luentokerralla käsiteltiin luennoitsijalle läheistä aihetta eli onnellisuutta. Aihetta käytiin ensin hieman läpi historian näkökulmasta. Pohdimme onnellisuutta käsitteenä ja tutkimuskohteena sekä mietimme erilaisia tekijöitä, jotka edistävät ja ehkäisevät onnellisuutta.

Onnellisuuden suosio systemaattisen tutkimuksen kohteena on kasvanut räjähdysmäisesti etenkin 2000-luvulla, mutta aihetta on pohdittu paljon jo mm. antiikin Kreikassa. Erityisesti Aristoteleen onnellisuuskäsitykset lienevät monelle tuttuja. Aristoteles painotti ihmisen hyveitä onnellisuuden edellytyksenä ja näki nämä hyveet kehittyvinä ominaisuuksina, joita tulee jalostaa ja kasvattaa jotta ne parhaiten auttaisivat ihmistä elämään hyvää elämää. Tällaisessa käsityksessä onnellisuutta (Aristoteleen tapauksessa tarkemmin sanottuna eudaimoniaa) pidetäänkin ihmiselämän päämääränä. Myös Raamatussa onnellisuudelle on jonkinlaisen sija: sen mukaan onni löytyy Jumalan tahtoa seuraamalla. 1600-luvulla onnellisuutta koskevan kirjallisuuden määrä alkoi kasvaa, suureksi osaksi kirjapaino- ja lukutaidon yleistymisestä johtuen.
Onnellisuustutkimuksessa erilaiset Likert-asteikolliset kysymyslomakkeet ovat olleet ehkä käytetyin menetelmä. Mielenkiintoinen tutkimustapa on myös ns. aikaotantamenetelmä, jonka avulla pyritään mittaamaan onnellisuuden ”tasoa” jollakin tietyllä hetkellä. Tämän menetelmän pyrkimyksenä on, että tutkittavat tuottaisivat spontaaneja vastauksia saamatta liikaa aikaa miettimiseen. Sekä kysymyslomakkeilla että aikaotantamenetelmillä on saatu melko samansuuntaisia tutkimustuloksia. Voidaan myös ajatella, että ulkopuoliset henkilöt arvioisivat jonkun henkilön onnellisuutta, mutta tämä on sangen epäluotettava tutkimustapa.
Kun onnellisuutta määritellään tieteellisessä viitekehyksessä, saadaan yleensä luettelomaisia kuvauksia. Esimerkiksi Ervin Staubin onnellisuusmääritelmän mukaan onnellisuuteen kuuluvat autonomia, myönteiset ihmissuhteet, hallinta, itsearvostus, todellisuuden ymmärtäminen sekä turvallisuus. Carol Ryffin määritelmässä esiintyvät samat tekijät, mutta todellisuuden ymmärtäminen on korvattu elämän tarkoituksen löytämisellä ja turvallisuus persoonallisella kasvulla. Michael Fordyse puolestaan määrittelee onnellisuuden positiiviseksi tunteeksi, jota voidaan luonnehtia sanoilla ”tyytyväisyys” ja ”hyvinvointi”. On ymmärrettävää, että tieteessä ja tutkimuksessa onnellisuutta ei voida tyhjentävästi määritellä vain tuntemuksien avulla. Siksi taiteen -erityisesti kirjallisuuden –piirissä muotoillut määritelmät ovatkin paljon värikkäämpiä ja kiinnostavampia. Lisäksi ne tulevat usein paremmin lähelle ihmistä ja hänen välitöntä kokemusmaailmaansa.
Onnellisuuden tutkimuksessa on alettu viime aikoina uskoa muutokseen varsin lohduttoman set point –ajattelun sijaan. Onnellisuutta ei enää ajatella niinkään geenien tuottamana syntymälahjana, vaan tutkimustulokset ovat antaneet aihetta uskoa muutoksen mahdollisuuteen. Tämä on sangen lohdullista. Esimerkiksi masennus ei ole pysyvä olotila, vaan siitä on mahdollista palautua. Ihmiset ovat itse melko huonoja arvioimaan omien tunnetilojensa kestoa. Todellisuudessa ihminen tottuu varsin nopeasti vallitseviin olosuhteisiin, vaikka esimerkiksi menetyksen jälkeen uskoa toipumiseen ei ole, ja surun ajatellaan jatkuvan loputtomiin. Daniel Kahnemanin mukaan ihminen kokeekin menetyksen traagisempana kuin saavutuksen. 
Jos onnellisuus käsitetään edellä mainitulla tavalla dynaamiseksi seikaksi johon voidaan vaikuttaa, voidaan myös nimetä erilaisia tekijöitä, jotka edistävät tai ehkäisevät mahdollisuutta onnellisuuteen. Muistojen valikoivuutta pidetään yhtenä ihmistä suojaavana tekijänä, joskin esimerkiksi masentuneilla muistin valikoivuuden toimintaperiaate kääntyy tavallaan itseään vastaan ja toimii paremminkin masennusta edistävänä kuin sitä lieventävänä asiana. Myös usko positiiviseen muutokseen ruokkii mahdollisuutta onnellisuuteen, vaikka ko. tulkintarakenne onkin usein todellisuuteen nähden virheellinen. Toiveikkuus ja optimismi pitävät ihmisen uskoa pinnalla vaikeidenkin asioiden keskellä. Ehkä kaikista olennaisin onnellisuutta edistävä tekijä on kuitenkin läheiset ja mielekkäät ihmissuhteet. Toki ihmissuhteet voivat olla myös stressaavia ja aiheuttaa paljon negatiivisia tunteita, mutta siitä huolimatta eristäytyminen muista ei varmasti auta ihmistä olemaan onnellisempi. 
Onnellisuuden esteisiin liittyen David Lykken on tehnyt listan ns. onnellisuusvarkaista. Hänen mukaansa tällaisia varkaita on viisi: masennus, pelko, ujous, viha ja katkeruus. Näistä viidestä itse kyseenalaistaisin ainakin ujouden, sillä ujous ei ole sama asia kuin vaikkapa sosiaalinen estyneisyys. Muutenkin voisi ajatella, että Lykkenin listaamat varkaat ovat ennemminkin varkauden seurauksia kuin onnellisuuden riistäjiä. Luennoitsija itse on sitä mieltä, että yksi onnellisuusvaras on ainakin ihmisen sokeus oman itsensä suhteen, mikä vaikuttaa myös omasta mielestäni sangen järkevältä näkemykseltä. Myös julmuus, itsekkyys, jatkuva ruumiillinen kipu ja kyvyttömyys täyttää perustarpeita ovat tekijöitä, jotka kaikki jollain lailla vaikeuttavat pyrkimystä onnellisuuteen. Menetys ei itsessään välttämättä estä onnellisuutta, mutta kun menetyksiä alkaa kasaantua yli ihmisen kestokyvyn, tilanne käy jo hyvin vaikeaksi.
Ojasen esiin nostama ihmisen sokeus oman itsensä suhteen sai minut pohtimaan sitä, missä mahtaa kulkea ns. terveen ja haitallisen näkökyvyn raja. Aloin miettiä näkökykyä myös suhteessa ympäröivän maailman lainalaisuuksien ennakointiin. Itse tunnen henkilön, jolla vaikuttaa olevan hämmästyttävää tarkkanäköisyyttä sekä itsensä että ulkomaailman suhteen. Nähdäkseni tässä tapauksessa näkemisen, ennakoinnin, selittämisen ja ymmärtämisen kyky on kuitenkin toiminut paremminkin onnellisuutta tehokkaasti ehkäisevänä kuin sitä edistävänä tekijänä. Itse järkeilisin, että esimerkiksi kyky analysoida omaa toimintaa ja ajattelumalleja muuttuu helposti rasitteeksi, mikäli sitä ei osaa kääntää voimavarakseen. Esimerkiksi voimakkaat tunnetilat, olivat ne sitten positiivisia tai negatiivisia, menettävät terävimmän kärkensä jos koettaa liikaa asettua tilanteen ulkopuolelle ja selittää tunteet perinpohjaisesti. Tällainen ajatteluprosessi vie oman kokemukseni mukaan tunteilta ainakin osan niiden mielekkyydestä ja jopa oikeutuksesta. Tuntemallani terävänäköisellä ihmisellä on hyvän itsetuntemuksen lisäksi ilmeinen kyky ennakoida esimerkiksi taloudellisen ja poliittisen maailman tulevia tapahtumia. Uskoakseni tällainen taipumus voi tuntua riesalta, jos ihminen kokee itsensä voimattomaksi ja avuttomaksi maailman tapahtumien keskellä. Oma tapausesimerkkini myös halveksuu monia ihmisiä siksi, että heillä ei ole riittävästi järkeä tehdä oikeita ratkaisuja eikä kykyä ajatella loogisesti. Kokemus siitä, että ympärillä olevat ihmiset ovat pääsääntöisesti itseä typerämpiä, on varmasti asia joka ei ainakaan helpota elämän kokemista mielekkääksi. 
Edellä kuvailluista ongelmista mieleeni nousee myös kysymys itsekkyydestä. Uskon, että terve määrä itsekkyyttä on edellytyksenä sille, että voi tuntea olonsa miellyttäväksi. Varsinkin silloin, jos ihmisellä on taipumusta ongelmakohtien ja pahan olon tunnistamiseen, olisi hänellä mielestäni hyvä olla myös kyky osata pitää omakin puolensa sen sijaan, että hän ohjaisi kaiken jaksamisensa kärsimyksen ja pahuuden suremiseen tai niitä vastaan taistelemiseen. Tunnen ihmisiä, jotka joutuvat itse usein kärsimään yli laitojen pursuavasta altruismistaan ja empatiastaan. Onkin melkoinen haaste saada sovitettua yhteen empatian kyky ja toisaalta taito olla riittävässä määrin itsekäs. Ehkä mitään ideaaliratkaisua kyseiseen haasteeseen ei olekaan. Oikeastaan tuntuukin paremmalta ajatella, että ihmisenä olemiseen kuuluu sekin, että kärsitään toisten puolesta ja annetaan omastaan toisen vuoksi. Kauneinta elämässä on olla ihmiselle ihminen. 
