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Tiivistelmé

Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia mielialan vaikutusta henkilokohtaisiin
projekteihin. Pddhypoteesina oli, ettd surullinen mieliala lisdd itseen liittyvien
tavoitteiden médrdd iloiseen ja neutraaliin mielialaan verrattuna. Hypoteesin
testaamiseksi 143 yliopisto-opiskelijalle tuotettiin iloinen, neutraali tai surullinen
mieliala, jonka jdlkeen he téyttivdt mielialaskaalan ja henkilokohtaisten projektien
inventaarin (PPA). Tutkimustulokset osoittivat, ettd sekd surullinen ettd iloinen mieliala
lisdd itseen ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvien tavoitteiden médrdd. Tulokset osoittivat
myo0s, ettd surullisen mielialamanipulaation saaneilla naisilla oli surullisen ryhmén
miehid enemmin itseen liittyvid tavoitteita. Tutkimustulokset tukevat viimeaikaisia
nidkemyksid itseen kohdistuneesta huomiosta, itsesédtelystd ja tunteiden ja toiminnan

vilisistd yhteyksisté.

Avainsanat. Mielialamanipulaatio; henkilokohtaiset projektit; itseen liittyvit tavoitteet,

itseen kohdistunut huomio.



Abstract

This research examined the effects of induced mood on personal projects. It was
hypothesized that negative mood produces more self-related goals than happy or neutral
mood. To test this hypothesis 143 university students were induced to feel happy,
neutral or sad, and then asked to complete moodscale and the Personal Project Analysis
(PPA). The results demonstrated that both sad and happy moods (compared to neutral
mood) tend to induce both self-related goals and goals related to social relationships.
The results also showed that women who received negative mood manipulation had
more self-related goals than did men in sad group. The results have implications for
mood-induction research, self-focused attention, self-regulation and recent models of

affect-action sequences.

Key words: Mood induction; personal projects; self-related goals; self-focused

attention.
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1. Johdanto

Modernin motivaatiopsykologian mukaan ihmiset ohjaavat itse kehityksensd ja
elamidnsd suunnan (Brandtstidter, 1989) asettamalla tulevaisuuteen suuntautuvia
tavoitteita ja rakentamalla niihin liittyvid projekteja (Nurmi, 1991, 1993). Tavoitteilla on
olennainen merkitys emotionaalisen kokemuksen laadun ja voimakkuuden
madrittymisessd (Frijda, 1986; Lazarus, 1991) Toisaalta mielialalla on merkitystd
tavoitteiden kannalta niihin sitoutumisessa, tavoitesuuntautuneen toiminnan
energisoimisessa ja tavoitteiden tilasta palautteena toimimisessa (Emmons & Kaiser,
1996). Fleesonin ja Cantorin (1995) mukaan mielialalla on suurempi vaikutus
tavoitteisiin kuin tilannetekijoillé tai kontekstilla, jossa tavoite pyritdin saavuttamaan.

Mielialan vaikutusta henkil6kohtaisiin tavoitteisiin koskevaa tutkimusta on kuitenkin
tehty aika vihdn (Cervone, Kopp, Schaumann & Scott, 1994). Teoreettisia perusteita
mielialan ja tavoitteiden viliselle yhteydelle saadaan esimerkiksi tavoitteiden ja
psyykkisen hyvinvoinnin vilisid yhteyksié tarkastelleista tutkimuksista. Useat tutkijat
(mm. Cross & Markus, 1991; Karoly, 1993a, 1993b; Lecci, Karoly, Briggs & Kuhn,
1994) ovat havainneet henkilokohtaisten tavoitteiden olevan yhteydessd psyykkiseen
hyvinvointiin. Erityisesti itseen liittyvien tavoitteiden on havaittu olevan yhteydessé
vihdiseen psyykkiseen hyvinvointiin (Salmela-Aro & Nurmi, 1996, 1997a) ja
eldmdintyytyviisyyteen (Cross & Markus, 1991). Itseen kohdistuneen huomion on
yleisemminkin havaittu olevan yhteydessd depressioon (Greenberg & Pyszczynski,
1985; Greenberg, Pyszczynski, Kelly, Burling & Tibbs, 1992).

Henkilokohtaisten tavoitteiden yhteys psyykkiseen hyvinvointiin myonteisten ja
kielteisten tunnetilojen, elamiéntyytyvéisyyden, ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden
osalta antaa perusteita olettaa mielialan vaikuttavan henkilSkohtaisten tavoitteiden
asettamiseen. Tdamén tutkimuksen tarkoituksena on kokeellisen mielialainduktion avulla
tarkastella mielialan yhteyttd tavoitteisiin varsinkin itseen liittyvien tavoitteiden osalta.
Itseen liittyvien tavoitteiden ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteyden perusteella voidaan

olettaa surullisen mielialan vaikuttavan itseen liittyvien tavoitteiden mddréaéan lisdévasti.



2. Mieliala

Mielialalla on merkityksellinen rooli tavoitteisiin sitoutumisessa, tavoitesuuntautuneen
toiminnan energisoimisessa. Se toimii my0s palautteena tavoitteiden tilasta (Emmons &
Kaiser, 1996). Nykyisten kognitiivisten emootioteorioiden mukaan tavoitteilla ja niihin
liittyvilld rakenteilla, kuten huolenaiheilla ja sitoumuksilla, on olennainen merkitys
tunnekokemuksen laadun ja voimakkuuden kannalta (Frijda, 1986; Lazarus, 1991;
Ortony, Clore & Collins, 1988; Pervin, 1983). Niiden teorioiden mukaan erilliset
tunnetilat viridvdat sellaisista arvioinneista, jotka koskevat henkilokohtaisesti
merkityksellisten tavoitteiden saavuttamista (Lazarus, 1991; Roseman, Wiest & Swartz,
1994). Tapahtumat ovat emotionaalisesti merkityksellisid, kun ne ovat tirkeiden
henkildkohtaisten tavoitteiden ja motiivien kannalta saavuttamista edistévid tai estdvid
(Frijda, 1986).

Frijdan (1986) mukaan kuhunkin emootioon liittyy aina tietty toimintavalmius, jonka
emotionaalisesti  tdrkeiksi arvioidut tapahtumat aktivoivat. Hidn maédrittelee
toimintavalmiuden yksilon halukkuutena tai haluttomuutena ryhtyd vuorovaikutukseen
ympiriston kanssa. Frijdan (1988) mukaan kaikki tunteet késittdvdt jonkin
toimintavalmiuden ja niin kutsutuilla perustunteilla on selkedsti mdédriteltyjd
toimintatendenssejd. Esimerkiksi iloiseen tunnetilaan kuuluu mielihyvén kokeminen,
kontaktinhakuisuus ja eldméniloisuus ja surulliseen tunnetilaan mielipahan kokeminen

ja passivoituminen.

2.1. Menetelmié mielialan varioimiseksi

Mielialan varioimiseksi on kidytetty useita eri menettelytapoja, joita ovat muun muassa
mielialan mukainen luokittelu koetilanteen alussa (mm. Hettena & Ballif, 1981), ei-
kliinisten henkildiden ja kliinisten potilaiden vertailu (mm. Weingartner, Cohen,
Murphy, Martello & Gerdt, 1981), luonnollisesti esiintyvien emootioiden kéyttdminen
(mm. Parrot & Sabini, 1990; Schwarz & Clore, 1983) ja kokeellinen mielialainduktio
(mm. Velten, 1968; Kenealy, 1986). Kokeellinen mielialan manipulointi on ollut
yleisesti kéytetty keino mielialan varioimiseksi (mm. Clark & Teasdale, 1985; Velten,

1968; Yinon & Landau, 1987). Gerrads-Hessen, Spiesin ja Hessen (1994) mukaan



mielialainduktiot voidaan jakaa viiteen ryhméén sen mukaan, mité drsykkeitd mielialaan
vaikuttamiseen on kiytetty ja onko tutkittaville kerrottu kokeen tarkoituksesta.

Ensinn#kin tutkittavat voivat itse aktivoida tunnetilan ilman kokeenjohtajan
esittdmid &drsykettd. Tunnetilan aktivointi voi tapahtua joko hypnoosin (Bower, 1981;
Forgas & Krantz, 1984) tai mielikuvaharjoituksen (Brown & Taylor, 1986; Wood,
Saltzberg & Goldsamt, 1990) avulla. Mielialaan voidaan pyrkid vaikuttamaan myos
kertomatta siitd koehenkildille. Tédhdn kategoriaan kuuluvat musiikin (Brown &
Mankowski, 1993), filmin/tarinan (Deldin & Levin,1986; Isen, Daubman & Nowicki,
1987) tai ylldttden saatavan lahjan (Yinon & Landau, 1987) muodossa annettavat
mielialainduktiot. N&itd mielialainduktioita voidaan my6s antaa yhdistettynd
lisdinstruktioon, jossa tutkittavia kehotetaan virittdytymédin induktion herdttimiin
tunnetilaan (Baumgardner & Arkin, 1988; Sutton & Teasdale, 1988). Veltenin (1968)
tekniikka on paljon tutkimuksissa kiytetty (Kenealy,1986) tdllainen menetelmi. Siind
koehenkilot tekevdat sekd myoOnteisid ettd kielteisid arviointeja itseen liittyvistd
viittamistd ja kehollisista tuntemﬁksista (Velten, 1968).

Mielialaan on pyritty vaikuttamaan my0s asettamalla tutkittavia esimerkiksi
suoriutumisen (Ingram, Smith & Brehm, 1983) tai toisiin liittymisen (Yinon & Landau,
1987) tarpeita herdttdvadn tilanteeseen, jossa he joko epédonnistuvat tai onnistuvat.
Tunnetilaa on manipuloitu lisdksi fysiologisen tilan muuntelulla, usein yhdistettynd
tilannetekijoéiden vaihteluun. Niissd menetelmissd on kéytetty esimerkiksi lddkeaineita

(Schachter & Singer, 1962) ja ilmeiden vaihtelua ( Riskind, 1983)
2.2, Mielialainduktion tehokkuus

Jotta mielialamanipulaation avulla tutkittuja tunteiden vaikutuksia muihin psykologisiin
prosesseihin  voitaisiin  pitdd yleistettdvind, tdytyy varmistua manipulaation
vaikuttavuudesta. Kokeellisen mielialamanipulaation vaikutus on suhteellisen lyhyt
(Gerrads-Hesse, Spies & Hesse, 1994), joten sen vaikuttavuuden arvioiminen tapahtuu
yleensd heti induktion jdlkeen. Mielialaa arvioidaan esimerkiksi mittamalla fysiologista
tilaa, havainnoimalla ulkoista kéyttdytymistd tai arvioimalla subjektiivista
tunnekokemusta. Subjektiivisia tunnekokemuksia arvioidaan pyytdmilld tutkittavia

kuvailemaan tunteitaan, kdyttimaélld itserakennettuja arviointiskaaloja tai standardoituja



mielialaskaaloja, joista yleisimmin kéytettyjd ovat Beckin depressioinventaari (Beck
ym., 1961), henkilokohtainen tunneskaala (Frost, Graf & Becker, 1979), iloisuus vs.
masentuneisuusskaala (Wessman & Ricks, 1966) ja mielialan adjektiivilista (Nowlis,
1965).

Gerrads-Hesse, Spies ja Hesse (1994) ja Westermann, Spies, Stahl ja Hesse (1996)
ovat arvioineet eri mielialainduktiomenetelmien tehokkuutta niitd kéyttdneiden
tutkimusten perusteella. Heiddn mukaansa mielialaan vaikuttaminen filmin ja tarinan tai
ylldtyksellisen lahjan muodossa on tehokkain myoOnteisen mielialan tuottamisessa.
Kielteisen mielialan tuottamisessa tehokkaita menetelmid ovat Veltenin tekniikka,
mielikuvaharjoitus, filmi/tarina ja menestymis/epdonnistumisinduktio. Nidin ainoastaan
filmi/tarinamenetelmai olisi tehokas menetelmé sekd myOnteisen etté kielteisen mielialan
tuottamisessa.

Gerrads-Hesse, Spies ja Hesse (1994) esittéviit, ettd mielialamanipulaation tehokkuus
vaihtelee myonteisen ja kielteisen mielialan osalta siten, ettd kielteinen tunnetila on
myonteistd tunnetilaa helpompi tuottaa kokeellisesti. Heidédn mukaansa tdmi johtuu
siitd, ettd ihmiset ovat yleenséd mielialaltaan ennemminkin myonteisid kuin kielteisid ja
siten myonteisen mielialan tuottaminen kokeellisesti vaatii tunnetilaan voimakkaasti
vaikuttavaa induktiota. Myos Westermannin, Spiesin, Stahlin & Hessen (1996) mukaan
koehenkilt ovat usein mielialaltaan myonteisid jo saapuessaan koetilanteeseen ja siksi
muutoksen saaminen mielialassa myoOnteiseen suuntaan voi olla vaikeaa.

Vastaako kokeellisesti tuotettu tunnetila sitten luonnollisesti esiintyvédsd tunnetilaa?
Clark (1983) esittdd, ettd vaikka Veltenin tekniikalla saadaan tuotettua luonnollisen
masentuneen mielialan kaltainen tila, induktio epidonnistuu joka kolmannella tai jopa
puolella koehenkildistd. Polivy ja Doyle (1980) seké Sirota & Schwarz (1982) esittdvit
samansuuntaisia nidkemyksid. Kwiatkowskin ja Parkinsonin (1994) mukaan
luonnollisesti esiintyvi ja mielialainduktion avulla tuotettu masentuneisuus poikkeavat
jonkin verran toisistaan. Mielialainduktion tehokkuudesta masentuneen mielialan
tuottamisessa on myos toisenlaisia havaintoja. Esimerkiksi Brownin ja Taylorin (1985)
mukaan mielialainduktion avulla on mahdollista tuottaa luonnollisen lievin tai
kohtuullisen masentuneen mielialan kaltainen tila. Myds Alloyn, Abrahamsonin ja

Viscusin (1981), Brownin (1984) sekd Teasdalen ja Fogartyn (1979) mukaan



luonnollisesti masentuneiden ja masentuneen mielialainduktion saaneiden ajattelu on
samankaltaista.

Mielialainduktiota kiytettdessi on myds otettava huomioon sen vaikutuksen
suhteellinen lyhytkestoisuus (Frost & Green, 1982; Gerrads-Hesse, Spies & Hesse,
1994). Varsinkin pitkékestoisessa koejdrjestelyssd mielialainduktio onkin uusittava
halutun tunnetilan sdilymiseksi koko tutkimuksen ajaksi (Clark & Teasdale, 1985).

3. Motivaatioteoria

Motivaatioteorioiden keskeinen kysymys on, mikd meitd liikuttaa. Se miédrdd viime
kiidessd, mihin toiminta suunnataan. Kognitiivisen ndkokulman mukaan ihmiset itse
motivoivat itseddn ja ohjaavat toimintojaan ennakoiden harkinnan avulla. 1950-60-
luvulla kognitiivisen psykologian yleistyessi my0s motivaatioon tutkimuksessa
l6ydettiin uusia nidkokulmia ja useat eri tutkijat (mm. Leontjev, 1977; Miller, Galanter
& Pribram, 1969; Nuttin, 1984) ovat pédtyneet kuvaamaan inhimillistd toimintaa
tavoitteiden ja motiivien sdidtelemédnid. Heiddn ldhestymistapaansa motivaatioon
kutsutaan toimintateoreettiseksi ndkokulmaksi.

Millerin, Galanterin ja Pribramin (1960) esittimén teorian mukaan tavoite on
mielikuva tai representaatio halutusta kohteesta tai asioiden tilasta, jota verrataan
testivaiheessa nykyiseen tilanteeseen. Toiminnan siitely tapahtuu tdmén vertailun
mukaisesti. Miller, Galanter ja Pribram tuovat teoriassaan kéyttidytymisen
tavoitteelliseen ohjaamiseen mukaan itsekontrollin ja itsesditelyn.

Myos Leontjev (1977) esittdd, etti toiminnan varsinainen motivoiva tekiji on sen
kohde. Hinen mukaansa ihmisten kéyttdytymistd tietyssd ympéristOssd suuntaavat
heiddn yksilolliset motiivinsa, tarpeensa ja tavoitteensa. Leontjev on pyrkinyt
kuvaamaan motivaatiota tiettynd hierarkkisena rakenteena, jonka muotoutumiseen
vaikuttavat ihmisten yksilollisyys ja temperamenttierot.

Nuttin (1984) on puolestaan esittéinyt relationaalisen motivaatioteorian, jossa yksilo
ja hénen ympéristonsid ndhdédidn yhtend toimintayksikkonid. Keskeisend kisitteend tidssi
teoriassa on relaatio, joka on sisdisen tarpeen ja ulkoisen kohteen dynaaminen

vuorovaikutus. Motivoivan prosessin voi herittéd joko yksilon sisédinen tila tai latentin



tarpeen aktivoiva ulkoinen #rsyke. Psykologisten tarpeiden lisdksi yksilolliset tarpeet
voivat olla ennakoituja tulevia tapahtumia. Motiivit tyOstetdsdn eteenpdin Nuttinin
mukaan pyrkimilld toteuttamaan spesifejd tavoitteita ja luomalla suunnittelun ja
strategioiden avulla keino-pddmédrid- suhteita. Nuttinin motivaatioteoriassa on siis
keskeistd ajatus toiminnan ohjautuminen tavoitesuuntautuneista ja hierarkkisesti

jdsentyneistd motiiveista.

3.1. Motivaatiotutkimuksen viimeisimpié saavutuksia

1980-luvulla herdnnyttd wuutta kiinnostusta motivaatiopsykologiaan on kutsuttu
konatiiviseksi psykologiaksi (Karoly, 1993b) Taméi teoriasuuntaus on keskittynyt
kuvaamaan tavoitesuuntautuneen toiminnan sisdltod, rakennetta ja dynamiikkaa. Siind
motivaatio késitetddn keskeisend ndkokulmana persoonallisuuteen, silld se antaa

ihmisten kidyttdytymiselle mallin tavoiteltujen pddméérien muodossa.

3.2. Tavoitteet

Useat teoreetikot (mm. Bandura, 1989; Carver & Scheier, 1981; Karoly, 1993b) ovat
esittineet, ettd itsesddtely (self-regulation) on tavoitesuuntautuneen toiminnan
suunnittelun, luomisen ja ylldpidon kannalta olennainen mekanismi varsinkin silloin,
kun ympdiristd tarjoaa védhin tukea tai kun siind on toimintaa estdvid tai ristiriitaisia
tekijoitd. Itsesdidtely viittaa Karolyn (1993b) mukaan niihin prosesseihin (ajattelu,
tunteet, kéyttdytyminen ja tarkkaavuus), jotka mahdollistavat tavoitesuuntautuneen
toiminnan vaihtelevissa olosuhteissa eri aikoina. Itsesddtelyprosessi saa alkunsa, kun
rutinoitunut toiminta on ehkiistynyt tai kun tavoitesuuntautuneisuus muuten on hyvin
voimakasta (esim. haasteiden edessé tai tavanomaisten toimintamallien pettidessa).

Modernin motivaatiopsykologian alalla tavoitteita on kuvattu useilla eri késitteilld,
kuten tulevaisuuteen suuntautuneet padmdidrdt (Nurmi, 1991), eldméntehtivit (Cantor,
Norem, Niedenthal, Langston & Bower, 1987), mahdolliset minédt (Markus & Nurius,
1986), henkilokohtaiset projektit (Little, 1983) ja pyrkimykset (Emmons, 1986).
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3.2.1. Tavoitteiden esittiiytyminen motiivihierarkkiassa

Vaikka tavoite-kisitteet eroavatkin toisistaan, ne kaikki viittaavat itseartikuloituihin
tavoitteisiin, jotka perustuvat abstraktien yksilollisten motiivien ja tulevaisuuden
valintavaihtoehtojen vertailuun ja kulttuurisesti maédriteltyihin vaatimuksiin, kuten
normeihin. Ne ovat rakentuneet hierarkkisesti tasoihin, jotka eroavat mukana olevien
pddmédrien abstraktisuuden ja yleisyyden mukaan (Emmons, 1986; Leontjev, 1977).

Ylemmin tason motiivit ja mielenkiinnon kohteet toteutetaan alempien tasojen
avulla ja ne puolestaan tyOstetddn useiden alatavoitteiden avulla (Lazarus & Folkman,
1987; Nuttin, 1984). Toisaalta Nurmen (1993) mukaan ylemmain tason motiivit ja arvot
sekd organisoivat ettd integroivat alemman tason tavoitteita hierarkkisiksi rakenteiksi.
Motiivihierarkiat voivat olla kompleksisia ja ihmisilld voi olla monenlaisia
motiividispositioita tai heidédn tapansa toteuttaa niitd voivat olla erilaisia. Tavoitteiden
nihddin tarjoavan perustan motivoituneelle kidyttidytymiselle yksittdisisséd tilanteissa ja
niitd toteutetaan monien psykologisten prosessien (suunnittelu, arviointi, toiminta,
paitoksenteko ja ongelmanratkaisu) avulla.

Emmons (1989) esittédi, ettd vaikka tavoiteteorioissa kuvataankin hyvin samanlaisia
asioita, eroa on tavoitteiden esittdytymisessd motiivihierarkkiassa. Emmonsin
henkil6kohtaiset pyrkimykset ovat tdssd hierarkkiassa toisena, heti motiividispositioiden
jalkeen. Seuraavalla tasolla ovat henkilokohtaiset projektit, elimantehtdvit, mahdolliset
mindt ja tulevaisuuteen suuntautuneet pddmidrdt. Littlen (1983) henkilokohtaisten
projektien ja Emmonsin (1986) pyrkimysten vililld on eroa myOs siind, ettd
henkilokohtaisiin projekteihin vaikuttavat tietyn eldminvaiheen sosiokulttuuriset
tehtédvét ja ne edustavat pitkille kontekstualisoituina yksikkodina sitd, mitéd yksilo tekee,

kun taas pyrkimykset edustavat laajemmin siti, millainen henkil6 on.

3.2.2. Tavoitteiden siséllot

Tulevaisuuteen  suuntautuminen on oleellinen osa pididmédrdsuuntautunutta

kéyttaytymistd (Oppenheimer, 1987). Henkilokohtaisten pddméérien ja kiinnostuksen

kohteiden rooli on inhimillisessd kehityksessd sikéli tdrked, ettd ne ohjaavat ihmisten
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elimén suunnittelua, piitoksentekoa ja siten myos tulevan elimin suuntaa (Emmons,
1989; Nurmi, 1991). Henkil6kohtaisten pdfiméirien asettaminen perustuu aiemmin
eldmissd kehittyneiden tarpeiden ja motiivien vertailulle (Nurmi, 1993; Nuttin, 1984).
Nurmi (1992, 1993) esittddkin, ettd esimerkiksi nuorilla tavoitteet ovat usein
tulevaisuuteen suuntautuvia, koulutukseen ja perheeseen liittyvid ja niiden asettamiseen
on suuri vaikutus kulloisellakin eldmaéntilanteella.

Little (1983) on esittinyt nakemyksen henkilokohtaisista projekteista, jotka ovat sarja
keskeniin yhdistyneita toimintoja jonkin tavoitteen saavuttamiseksi. Projektit ovat
asioita, joita ijhmiset suunnittelevat, panevat tdytint66n ja joskus myds suorittavat
loppuun. Littlen (1989) mukaan projektit ovat yksilollisesti merkityksellisid toimintoja,
ja ne ovat sekd tilannesidonnaiset ettdi persoonalliset tekijit huomioiva
vuorovaikutuksellinen yksikko. Little (1987) esittdd, ettd projektit voivat vaihdella
arkipdiviisistd toiminnoista (esim. pyykin peseminen) yleviin elinikiisiin
kunnianhimoihin (esim. tulla tiedemieheksi). Ne antavat hinen mukaansa tarkoituksen
sekd jokapdiviisille toiminnoille ettd eldmén tarkoitukselle ja voivat olla l4htoisin joko

omasta itsestd tai ulkoapéin.

3.3. Henkilokohtaisten projektien analyysi

Aiemmista motivaation mittausmenetelmistd poiketen modernit motivaatioteoreetikot
(mm. Cantor ym., 1987; Emmons, 1986; Little, 1983) ovat pyrkineet kehittelemiin
menetelmid, joiden avulla yksiloiden vilille saataisiin enemmin eroa. Timi
mahdollistuu siten, ettd yksilot itse tuottavat konkreetteja tavoitteita sen sijaan, ettd he
arvioisivat itseddn esimerkiksi erilaisten arvosakaalojen avulla. Tavoitteita on niilld
mittausmenetelmilld pyritty myos yhdistiméin laajempiin motivaatiorakenteisiin ja
selvittdmidin, kuinka motiiveja arvioidaan, mitd tunteita niihin liitetddn ja kuinka
mahdolliseksi niiden toteutuminen koetaan.

Little (1983) on ensimmiisid tavoitteiden tutkimiseen mittausmenetelmid
kehitelleitd. Henkilokohtaisten projektien analyysissdé (PPA) tutkittavia pyydetdin
nimedmdidn henkilokohtaisia projektejaan ja sen jilkeen arvioimaan niitd eri
dimensioilla (mm. tirkeys, vaikeus, stressi, myonteiset ja kielteiset tunteet,

saavutettavuus jne.). PPA on menetelmd, joka pyrkii kidsittdmidn vuorovaikutuksellisen
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nikokulman persoonallisuuteen ottamalla tarkastelun kohteeksi yksilon henkilokohtaiset
projektit, jotka heijastavat myos héntd ympérdivian ekologisen ympériston voimavaroja
ja rajoituksia (Litﬂe, 1987). Littlen (1989) mukaan henkilokohtaisten projektien analyysi
tarjoaa mahdollisuuden tavoittaa ihmisten jokapéviisid suunnitelmia, pyrkimyksid ja
intohimoja siind kontekstissa, jossa ne asetetaan. Se avaa myds mahdollisuuden
tarkastella projekteja sisdisesti hierarkkisten rakenteiden osalta ja ulkoisesti ekologisten

vaikutusten osalta.

4. Tavoitteet ja hyvinvointi

Psyykkistd hyvinvointia on ldhestytty useasta eri ndkokulmasta ja teoriataustasta késin.
Dienerin (1984) mukaan subjektiiviseen hyvinvointiin liittyy olennaisesti se, miten ja
miksi ihmiset kokevat eldminsd myonteisesti seké tunnereaktioiden ettd kognitiivisten
arvioiden tasolla. Hiin esittid, ettd hyvinvointi koostuu kolmesta perusosasta, joita ovat
myoOnteiset ja kielteiset tunteet sekd elamaiin tyytyviisyys.

Depressiivisyys ja depressiiviset oireet ovat yksi useimmin kiytettyjd hyvinvoinnin
ilmaisijoita. Kognitiivisen nidkokulman mukaan depressio aiheutuu véiristyneistéd
kognitiivisista prosesseista. Masentuneilla ihmisilli on kielteinen késitys itsestédén,
maailmastaan ja tulevaisuudestaan (mm. Beck, 1993; Carver & Scheier, 1990; Ingram
1984). Beckin (1967) esittdmissd depressiivisen kognitiivisen triadin mallissa keskeinen
depressiota ylldpitdvd osuus on kielteiselld kognitiivisella skeemalla, joka viéristdd
informaation prosessointia.

Henkilokohtaisten tavoitteiden yhteyttd psyykkiseen hyvinvointiin on tarkasteltu
useasta eri nikokulmasta. Tarkastelun kohteena ovat olleet esimerkiksi tavoitteiden
sisédlto ja eldmidnuran suuntautuminen (Helson, Mitchell & Moane, 1984; Salmela-Aro,
Nurmi & Ruotsalainen, 1995) sekd tavoitteiden yleinen arvioiminen (mm. Brunstein,
1993; Cantor & Zirkel, 1990; Ruehlman, 1985; Little, 1989; Pervin, 1989). Tavoitteita
ja hyvinvointia on tutkittu myods spesifien eldménalueiden, kuten terveys (Karoly &
Lecci, 1993), sosiaaliset suhteet (Langston & Cantor, 1989; Salmela-Aro & Nurmi,
1996b), itsendisyys (Zirkel & Cantor, 1990), saavuttaminen (Norem & Cantor, 1989) ja
itse (Salmela-Aro & Nurmi, 1996b, 1997a) osalta.
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4.1. Tavoitteiden yleinen arvioiminen ja hyvinvointi

Tavoitteiden yhteyttd psyykkiseen hyvinvointiin tarkastellessaan useat tutkijat (mm.
Buss & Cantor, 1989; Cantor & Zirkel, 1990; Karoly, 1993a, b; Lecci ym., 1994, Pervin,
1989) ovat havainneet, ettd tavat, joilla henkilokohtaisia pddmiirid asetetaan ja
suunnitellaan, ovat yhteydessd henkilokohtaiseen ja sosiaaliseen sopeutumiseen sekid
subjektiiviseen hyvinvointiin ja fyysiseen terveyteen.

Palys ja Little (1983) esittdvit, ettd tavat, joilla ihmiset havaitsevat, rakentavat ja
organisoivat henkilokohtaisia projektisysteemejddn, ovat yhteydessd eldmién
tyytyvdisyyteen. Elamédinsd tyytyvidiset henkilot kokevat projektinsa tirkedmmiksi,
nautittavammiksi ja helpommiksi juuri silld hetkelld, kun taas eldmédéinsd
tyytymittomien tavoitteet ovat tirkedmpid pitemmalld aikavélilld, vaikeampia toteuttaa
Jjane tuottavat vihemmaén myonteisié tunteita.

Tavoitteiden saavutettavuusodotukset ja niiden stressaavuus ovat osoittautuneet
my0s merkityksellisiksi psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. Emmonsin (1986) mukaan
vihdn stressaavat ja saavutettaviksi koettavat tavoitteet ovat yhteydessd hyvéin
terveyteen, eldmaéin tyytyvidisyyteen ja vihdiseen ahdistuneisuuteen. Hén esittdd myos,
ettd tavoitteiden sisdiset ja keskiniiset ristiriidat sekd tavoitteiden saavuttamiseen
liittyvit kielteiset tunteet lisddvit kielteisten tunteiden miérdd ja niiden on havaittu
olevan yhteydessd neuroottisuuteen, depressioon ja psykosomaattisiin oireisiin
(Emmons & King, 1988). Henkil6t, joiden tavoitteet ovat ristiriidassa, ovat lisiksi
taipuvaisia miettim#én ja vatvomaan tavoitteitaan niiden menestyksellisen toteuttamisen
sijaan (Cantor, Acker & Cook-Flannagan, 1992; Emmons, 1986).

Tavoitteiden saavutettavuus ja stressaavuus (Ruehlman, 1989) sekd niiden
kokeminen vaikeiksi ja kontrolloimattomissa oleviksi (Lecci ym., 1994) ovat yhteydessi
ahdistuneisuuteen ja depressiivisyyteen. Kuhlin ja Hellen (1986) mukaan tdyttyméttomait
intentiot johtavat lyhytkestoisen muistin toiminnan vaikeuksiin ja siten rajoittavat
mahdollisuuksia muodostaa uusia tavoitteita. N&din epérealistisissa tavoitteissa
pitdytyminen néyttdisi myos olevan yhteydessd depressiivisyyteen.

Salmela-Aron ja Nurmen (1997a) pitkittdisutkimuksessa ilmeni, ettd depressiivisilld

oireilla on enemmin vaikutusta henkilokohtaisiin projekteihin kuin pdinvastoin. Nuoret,
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joilla on masentuneisuutta, konstruoivat tulevaisuuden tavoitteitaan pessimistisemmin,
stressaavammin ja pitédvit niitd saavuttamattomissa olevina.

Niiden havaintojen perusteella tdsséd tutkimuksessa kielteisen mielialamanipulaation
saavilla henkildiden voidaan olettaa arvioivan omia henkilokohtaisia projektejaan
stressaavammiksi, vaikeammiksi, ristiriitaisemmiksi ja vaikeammiksi saavuttaa kuin

iloisen tai neutraalin mielialamanipulaation saaneet.

4.2. Tavoitteiden sisilto ja hyvinvointi

Tutkimuksissa on myds oltu kiinnostuneita psyykkisen hyvinvoinnin yhteydestid
ihmisten tavoitteiden sisdltoon: toisin sanoen mihin ihmiset eldméssdén suuntautuvat.
Télloin on tutkittu muun muassa terveyttd (Karoly & Lecci, 1993), sosiaalisia suhteita
(Langston & Cantor, 1989), suoriutumista (Cantor & Norem, 1989) ja itsed (Salmela-
Aro & Nurmi, 1996a, 1997) koskevia tavoitteita.

Salmela-Aron ja Nurmen (1997a) mukaan tavoitteet, jotka koskevat ikédn liittyvid
kehitystehtdvid ja eldmintilanteen vaatimuksia, tarjoavan perustan onnistuneelle
sosiaalistumiselle ja hyvinvoinnille. Toisaalta yksilon hyvinvointi voi vaikuttaa siithen,
millaisia tavoitteita konstruoidaan. Ikékaudelle tyypillisiin normatiivisiin vaatimuksiin
ja varsinkin tulevaan perheeseen liittyvien tavoitteden on havaittu lisdfivin myohempéi
hyvinvointia (Nurmi, 1996). Yleisid kehitystehtdvid ja niihin liittyvid vaatimuksia
vastaavat tavoitteet edistdvidt psyykkistd hyvinvointia, koska niiden menestyksekis
saavuttaminen edesauttaa sosiaalistumista aikuisidn rooleihin (Helson, Mitchell &
Moane; Salmela-Aro, 1996).

Sosiaalisiin suhteisiin liittyvdt tavoitteet ovat myOs yhteydessd psyykkiseen
hyvinvointiin. Salmela-Aron ja Nurmen (1996b) mukaan vuorovaikutussuhteitaan
kielteisiksi ja epdvarmoiksi arvioivat henkilt ovat masentuneempia, yksindisempid,
stressaantuneempia ja heilld on alhaisempi itsearvostus kuin sosiaalisiin suhteisiinsa
luottavaisemmin suhtautuvilla. Lisdksi sosiaalisiin suhteisiin liittyvid ep#dvarmoja
tavoitteita raportoivat henkilot arvioivat luottavaisempia henkil6itd kielteisemmin
sosiaalisia tilanteita ja suhteita esimerkiksi vanhempiin ja puolisoon.

Tavoitteiden sisdllon abstraktiotasolla on myods merkitystd hyvinvoinnin kannalta.

Littlen (1989) mukaan hyvin abstraktilla tasolla tavoitteitaan kuvailevat henkilét
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kokevat enemmain ahdistusta kuin konkreettisempia tavoitteita asettavat. Tdmé johtuu
hidnen mukaansa siitd, ettd abstraktit tavoitteet koetaan konkreetteja tavoitteita
vaikeammiksi éaavuttaa ja myOs haastavammiksi ja tdrkeimmiksi. Emmonsin (1992)
mukaan ne ovat enemmin kykyjd vaativia ja epédselvempid kuin konkreetit tavoitteet.
Hian esittdid, ettd konkreetteja tavoitteita asettavilla on kuitenkin enemmiin fyysisid
oireita kuin abstrakteja tavoitteita asettavilla.

Tavoitteiden sisdllon ja hyvinvoinnin vililtdi on havaittu mielenkiintoinen yhteys.
Salmela-Aron (1992) mukaan ongelmiensa ratkaisemiseen apua hakeneet ja vihiisid
hyvinvoinnin kokemuksia omaavat opiskelijat ovat muita opiskelijoita enemmin
suuntautuneita itseen liittyviin asioihin. Toisaalta Salmela-Aro ja Nurmi (1997a)
esittdvit, ettd vidhdinen itsearvostus ennustaa myShempdd kiinnostuneisuutta itseen
liittyvien projekteihin. Itseen liittyvit tavoitteet ja véihidinen itsearvostus néyttdisivét siis
muodostavan erddnlaisen kumuloituvan kehidn, jossa kiinnostus itseen liittyviin
tavoitteisiin  heikentdd hyvinvointia, mik# taas puolestaan lisdd myShempéad
kiinnostuneisuutta itseen liittyviin projekteihin. Salmela-Aron ja Nurmen (1996a)
pitkittdistutkimuksen mukaan kuitenkin depressiivisilld oireilla nédyttdisi olevan
enemmin vaikutusta henkilokohtaisiin projekteihin kuin pidinvastoin. Tutkimustulokset
tukevat siis aiempia havaintoja depressiivisten oireiden ja itseen kohdistuneen huomion
yhteydestd (mm. Ingram, 1990; Pyszczynski & Greenberg, 1985, 1987a).

Havainnot psyykkisen hyvinvoinnin ja itseen liittyvien tavoitteiden yhteydestd ovat
tdimidn tutkimuksen kiinnostuksen kohteena nimenomaan itseen liittyvien tavoitteiden
osalta. Tutkimuksessa pyritdéin tarkastelemaan, kuinka iloinen, neutraali ja surullinen
mielialamanipulaatio vaikuttavat itseen liittyvien tavoitteiden méédrdén. Surullisen
videon nihneilld voidaan olettaa edelld mainittujen havaintojen perusteella olevan muita
ryhmid enemmin itseen liittyvid tavoitteita, kun taas myonteisen mielialainduktion

saaneilla pitiisi olla enemmén suoriutumiseen liittyvid tavoitteita.
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5. Itseen kohdistunut huomio

Paitsi itseen liittyvit tavoitteet myds itseen kohdistunut huomio laajemmin on
yhteydessd psyykkiseen hyvinvointiin. Useat tutkijat (mm. Carver & Scheier, 1981;
Duval & Wicklund, 1972; Smith & Greenberg, 1981) ovat pyrkineet kisitteellistaméin
itseen kohdistunutta huomiota. Itseen kohdistunut huomio on liitetty useisiin kliinisiin
héiridihin, kuten ahdistukseen (Carver & Scheier, 1986), alkoholin viirinkédytt6on
(Hull, 1981) ja sosiaaliseen ahdistukseen. Itseen suuntautunut huomio voi lisdtd
kielteistd ajattelua (Ingram, Lumry, Cruet & Sieber, 1987), vahvistaa kielteisid tunteita
(Gibbons ym., 1985) ja myotivaikuttaa suorituskyvyn vaikeuksiin (Strack, Blaney,
Ganellen & Coyne, 1985). Sen kuitenkin havaittu olevan yhteydessé nimenomaan

depressioon (mm. Pyszczynski & Greenberg, 1985; Greenberg & Pyszczynski, 1986).

5.1. Itsesiiitelyn perseveraatioteoria

Itseen kohdistuneesta huomiosta on esitetty useita eri teorioita (esim. Carver & Scheier,
1981; Duval & Wicklund, 1972; Hull & Levy, 1979). Pyszczynski ja Greenberg (1985)
ovat esittdneet depression  kehittymisestd ja  ylldpitdimisestd itsesddtelyn
perseveraatioteorian, joka pohjautuu Carverin ja Scheierin (1981) itsetietoisuusprosessin
kyberneettiseen malliin.

Pyszczynskin ja Greenbergin (1985) teorian mukaan oletetaan, ettd menetettdessi
jokin keskeinen itsetunnon ldhde, esimerkiksi ty0 tai puoliso, p#ddytddn
itsesddtelykehéddn, jonka avulla menetetty kohde pyritddn sdilyttimddn. Depressiota
ilmenee, koska henkil6 ei joko kykene tai on haluton luopumaan saavuttamattomasta
tavoitteesta, vaikka tilanteeseen sopeutuminen olisikin kannattavampaa. Tille
itsesddtelykehille on ominaista intensiivinen itsetarkkailu ja -arviointi ja jollei sitd saada
katkaistua, se voi muuttua depressiiviseksi itsetarkkailutyyliksi. Pyszczynskin ja
Greenbergin (1987a) mukaan depressiivisille itsetarkkailutyylille on tyypillistd itseen
suuntautuneisuuden lisddntyminen kielteisissd tilanteissa ja vidheneminen toiminnan
seurausten ollessa myoOnteisid. Itsetarkkailukehdin jumiutuminen johtaa usein
depressiivisilld henkiloilld itseen kohdistuneeseen tyyliin, josta seuraa alentunut

itsetunto, kielteisten tunteiden paheneminen ja tehtdvien suoritushdirioita.
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Ingram (1990) suhtautuu kriittisesti sekd Carverin ja Scheierin (1981) ettéi Pyszczynskin
ja Greenbergin (1985) nikemyksiin itseen suuntautuneesta huomiosta. Hinen mukaansa
itseen kohdistuneen huomion ja psyykkisen hdirion vililld on yhteyttd hédirion laadusta
huolimatta. Hén esittiddkin, ettd vaihtelut itseen kohdistuneen huomion kestossa,
asteessa ja joustavuudessa mahdollistavat normaalin ja psykopatologisiin tiloihin
liittyvién itseen suuntautuneisuuden erottamisen.

Pyszczynski, Greenberg, Hamilton ja Nix (1991) kritisoivat Ingramin mielestién
vdirid ndkemyksid itsesddtelyn persevaraatioteoriasta. He korostavat, ettd vaikka itseen
suuntautuneisuus onkin keskeinen tekijd depression synnyssé, se ei suinkaan ole ainoa
eikd kaikkein keskeisin tekijd. Depressiiviset oireet saavat heiddn mukaansa alkunsa
nimenomaan silloin, kun itsearvostukselle keskeisen lidhteen menetyksen jilkeen yksilo
on kykenemiton irtautumaan menetetyn kohteen takaisin saamiseen keskittyneestd
itsesddtelykehidstd. Depressiivisilld henkil6illd itseen kohdistuneen huomion miiréd ei
myOskéén ole jatkuvasti kohonnut, vaan menestyksen jdlkeen depressiivisilld henkil6illa
on jopa vihemmin itseen suuntautuneisuutta kuin ei-depressiivisilld henkiloilld
(Greenberg & Pyszczynski, 1986; Pyszczynski & Greenberg, 1985). Pyszczynskin,
Greenbergin, Hamiltonin ja Nixin (1991) mukaan olennaisen tirked seikka itseen
suuntautuneisuuden ja depression yhteydestd on se, ettd lisdfintynyt itsetietoisuuden

midrd vaikuttaa psyykkisten oireiden syntyyn yhdistyneend tiettyihin tilanne- ja

5.2. Vatvominen

Itseen suuntautuneisuuteen liittyy ldheisesti “vatvominen” (rumination), joka Martinin ja
Tesserin (1989) mukaan tarkoittaa huomion kiinnittdmisté pitkéksi aikaa (pikemminkin
pdiviksi tai vuosiksi kuin hetkiksi) samaan kohteeseen ja kyvyttomyyttd suunnata
ajatukset toisaalle. Vatvomista tapahtuu usein ongelmatilanteissa suoran toiminnan
sijaan (Wood, Saltzberg, Neale, Stone & Rachmiel, 1990). Usein ajatellaan
virheellisesti, ettd eri vaihtoehtojen tarkka punnitseminen ja harkitseminen tuottaa
parhaimman tuloksen ongelmatilanteessa. Wilson ja Schooler (1991) kuitenkin esittédvit,
ettd eri vaihtoehtojen monipuolinen arviointi voi johtaa siihen, ettei niille 10ydetéd endd

erottelevia tekijoitd ja ndin koko péitdsprosessi ja paitdsten laatu voi huonontua.
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Martinin ja Tesserin mukaan (1989) vatvomiseen kuluu seké tiedostamattomia ettéd
kontrolloituja prosesseja. He esittdvdt vatvomisen olevan usein kognitiivista
kapasiteettia kédyttdvad ja tiedostettua, mutta toisaalta usein myos kontrolloimattomissa
olevaa. Thmiset voivat jossain méirin ohjailla vatvomisen sisdltdd ja siitd voidaan
irrottautua, mutta sitd ei voi tdysin lopettaa ennen kuin motivationaalinen tavoite on
joko saavutettu tai hylitty. Tait ja Silver (1989) esittivit vatvomisen jatkuvan niin
kauan, kunnes vatvomisprosessin laukaisseelle tapahtumalle 16ydetédin selitys.

Nolen-Hoekseman (1991) mukaan itseen suuntautuneisuus ja vatvominen ovat
yhteydessid nimenomaan vakaviin ja pitkdkestoisiin masennustiloihin, koska ne lisdavit
depressiivisen mielialan vaikutusta ajatteluun ja hdiritsevdt ongelmanratkaisun
onnistunutta suorittamista. Nolen-Hoeksema (1987) esittdd, ettd masentuessaan
erityisesti naiset ovat passiivisia ja heille on tyypillisempé@a vatvominen, kun taas miehet
pyrkivét vélttdméin ongelmiensa ajattelemista ja suuntaavat toimintansa muualle. Myos
Ingram, Cruet, Johnson ja Wisnicki (1988) ovat havainneet naisilla olevan miehié
enemmain itseen suuntautuneisuutta ongelmallisissa tilanteissa. Nidin ollen tésséd
tatkimuksessa voidaan olettaa kielteisen mielialamanipulaation saavilla naisilla olevan
sekd muita mielialaryhmié ettd myos kielteisen ryhmin miehid enemmin itseen liittyvid

tavoitteita.
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6. Tutkimusongelmat

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, kuinka tunnetila vaikuttaa henkilGkohtaisten
pddmdirien asettamiseen ja arviointiin. Titd tutkittiin mielialamanipulaation avulla
kiyttdimallad iloista, neutraalia ja surullista filmid. Aiempien tutkimusten (esim. Salmela-
Aro, 1996; Salmela-Aro & Nurmi, 1997a) perusteella oletettiin, ettd surullisen

mielialainduktion saanella ryhmillid on

(1) muita ryhmid enemman itseen liittyvid henkilokohtaisia projekteja;

(2) muita ryhmid vihemmén saavuttamiseen ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvid projekteja
ja

(3) ettd he kokevat projektinsa vaikeammiksi, stressaavammiksi, ristiriitaisemmiksi ja

toteutumisodotuksiltaan epdtodennédkodisemmiksi kuin muut ryhmiit.

Lisidksi iloisen mielialainduktion saaneella ryhmilld oletettiin olevan muita ryhmiéd

enemman sosiaalisiin suhteisiin liittyvid tavoitteita.

Videofilmiin mielialainduktiomenelménd pédéddyttiin sen vuoksi, ettd se on useissa
tutkimuksissa (mm. Hesse, Spies, Hénze & Gerrads-Hesse, 1992; Gerrads-Hesse, Spies &
Hesse, 1994; Westermann, Spies, Stahl & Hesse, 1996) osoittautunut tehokkaimmaksi
sekd myonteisen ettd kielteisen mielialan tuottavaksi menetelmiksi. Lisdksi Veltenin
(1968) tekniikassa mielialan manipulointi tapahtuu itseen liittyvien véittdmien avulla,
joten mielialainduktio saattaisi jo valmiiksi suunnata tutkittavien huomiota itseen. Filmin
yhteydesséd ei myOskéddn annettu erityistd kehoitusta tunnetilaan virittdytymiseksi, koska
se voi Bussin (1980) mukaan johtaa tutkittavat niin kutsuttuun suljettuun
itsetietoisuustilaan (private self-awareness state), jolle on tyypillistdi henkildkohtaisiin
ajatuksiin ja tunteisiin keskittyminen. My0Os tidmid saattaisi suunnata tutkittavia jo

valmiiksi tutkittavien huomiota itseen.
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7. Menetelmiit

7.1. Tutkittavat

Tutkimukseen osallistui helmi- ja maaliskaun 1997 aikana 143 (97 naista, 46 miestd) 19-
49-vuotiasta (M=23,17, SD=4,51) Jyviskyldn yliopiston opiskelijaa tilastomenetelmien
peruskurssi 1:n, 2:n tai kahden matematiikan approbatur-kurssin yhteydessd. Tutkittavat
haluttiin kurssilta, jossa opiskelijat edustavat useita eri tiedekuntia ja koulutusohjelmia,
eikd esimerkiksi psykologian kursseilta, silld psykologeilla ja psykologian opiskelijoilla
on havaittu ammattinsa vuoksi olevan keskimairdisti enemmin itseen kohdistuvaa
huomiota (Salmela-Aro, 1992). Lis#ksi Westermannin, Spiesin, Stahlin ja Hessen (1996)
mukaan mielialainduktion vaikutus on tehokkaampi, jos tatkittavat eivit ole psykologian
opiskelijoita.  Koehenkilt olivat péddasiassa  yhteiskuntatieteellisen  (N=57),
kasvatustieteellisen (N=35) ja matemaattis-luonnontieteellisen (N=32) tiedekunnan
opiskelijoita. Lisdksi joukossa on muutamia humanistisen (N=6), liikuntatieteellisen ja
terveystieteellisen (N=7) tiedekunnan sekd avoimen yliopiston (N=5) opiskelijoita.
Kussakin ryhmissé tutkittavien péddainejakaumat ovat samankaltaisia. Naisten suurempi
osuus koehenkildistd vastaa hyvin suomalaista yliopisto-opiskelijajoukkoa, jossa naiset

muodostavat enemmistén useimmilla opintoaloilla.

7.2 Tutkimusasetelma

Tutkimusaineisto  kerittiin  luennon yhteydessd, jolloin koehenkilgille jaettiin
alkumittauslomakkeet ja kerrottiin yleisesti tutkimuksesta menemittd yksityiskohtiin,
jottei tutkimuksen tarkoitus olisi paljastunut vield tdssd vaiheessa. Tdmédn jidlkeen
luennolla olleet henkil6t jaettiin yksinkertaisella satunnaisotoksella kolmeen ryhmaéén:
ryhmiéjako tehtiin siten, ettd miehid tuli jokaiseen ryhmién yhtd paljon. Ensimmaéisessd
ryhméssid on 44 (10 miestd, 34 naista), toisessa ryhmissd 48 (18 miestd, 30 naista) ja
kolmannessa ryhmissd 51 (18 miesté, 33 naista) tutkittavaa. Jokaiselle ryhmaille kerrottiin
kokeen alussa heiddn osallistuvan mediaharjoitukseeen, jossa tarkoituksena on katsoa
lyhyt videofilmi ja sen jélkeen tdyttdd kyselylomake. Koehenkil6itd pyydettiin olemaan

kddntamittd tutkimuslomakkeen sivuja ennen lupaa.
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Ryhmille 1 (N=44) niytetty iloinen filmi sisilsi lyhyitd otteita Naurunpaikka-
ohjelmasta. Ryhmalle 2 (N=48) ndytettiin neutraali filmi, joka koostui Talousuutisista.
Ryhmille 3 (N=51) néytettiin pétki venildisestd elokuvasta “Vapaus on paratiisi’, joka
kertoo kasvatulaitoksissa eldvistd ja vankilassa olevaa isdinsé etsivistd pojasta. Iloisen,
neutraalin ja surullisen ryhmén nikema filmit olivat kestoltaan 5 minuuttia ja 40 sekuntia.

Nihtydédn filmin jokainen koehenkilo arvioi mielialaansa mielialaskaalalla. Koska
mielialainduktion vaikutuksen on todettu kestdvén lyhyen aikaa (mm. Frost & Green,
1982), tutkittavat katsoivat vield hetken (n. 1 minuutti) ensin ndhdyn filmin kanssa
tunnesédvyltdin samanlaista videofilmid, jottei aikaansaatu tunnetila olisi hdvinnyt. Tdmén
jilkeen he tdyttivdt suomalaisen version Littlen (1983) henkilokohtaisten projektien
inventaarista (PPA). Surullisen filmin nihneille ndytettiin vield pitkd iloista filmid, jottei

kenellekidn koehenkil6istd jéisi kokeen jdlkeen surullisen filmin herdttdimié tunnetilaa.

7.3. Esikoe

Ennen varsinaista tutkimusta suoritettiin esikoe, jolla haluttiin varmistaa videofilmien
tehokkuus mielialamanipulaatiokeinoina. Esikoetutkimus suoritettiin mediapsykologian
kurssilla, jonka osallistujat olivat psykologian ja kehityspyskologian eli
yhteiskuntatieteellisen tiedekunnan opiskelijoita. Esikokeessa testattiin iloisen (N=21) ja
surullisen (N=13) mielialainduktion tehokkuus. Tulokset osoittivat, ettd iloisen ja
surullisen filmin ndhneet ryhmét erosivat toisistaan tilastollisesti erittdin merkitsevalld
tasolla sekd myonteisten ettd kielteisten tunteiden osalta. Niin ollen oli syytd olettaa
filmi-induktioiden toimivan toivotulla my®s varsinaisessa tutkimusjérjestelyssi.
Tilastomenetelmien  peruskurssin  yhteydessd  tutkimukseen  osallistuneille
koehenkildille tutkimuksen varsinaisesta tarkoituksesta ja pddhypoteeseista sekid
teoriataustasta kerrottiin seuraavalla luentokerralla ja muilla tutkimuskerroilla

koehenkiloitd informoitiin tutkimuksen tarkoituksesta varsinaisen koeasetelman

paityttyd.
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7.4. Tutkimuslomakkeet

Tutkittavat tdyttivdt mielialaskaalan ja henkilokohtaisten projektien inventaarin. Kaikki

tutkimuksessa kiytetyt testit ovat itsesarvioimisskaaloja, jotka koehenkildt itse tidyttidvit.

7.4.1. Mieliala

Mielialaskaala koostuu 24 erilaisesta tunnetilaa kuvaavasta adjektiivista (esim. iloinen,
surullinen, aktiivinen, pitkistynyt, riemukas masentunut), joiden vastaavuutta omaan
tunnetilaansa tutkittavia pyydetddn arvioimaan skaalalla 1(en tunne lainkaan)-7(tunnen
erittdin paljon). Ndistd adjektiiveista muodostettiin tutkimuksessa kaksi summamuuttujaa
positiivinen ja negatiivinen tunne. Positiivinen tunnesummamuuttuja mittaa myonteisti
mielialaa ja koostuu viidestd tunteesta: iloinen, eloisa, riemukas, tyytyvidinen ja
onnellinen. Kielteistd mielialaa mittaava negatiivinen tunnesummamuuttuja koostuu
my0s viidestd tunteesta: surullinen, onneton, ahdistunut, masentunut ja hiljainen.
Molempien summamuuttujien jakaumat ovat koko aineistossa (N=143) normaalisti
jakautuneita ja niiden reliabiliteetit (Cronbachin alfa) ovat hyvid (positiivinen tunne .90,

negatiivinen tunne .84).

7.4.2 Henkilokohtaiset projektit

Henkilokohtaisten projektien inventaari (Little, 1983) pyrkii kartoittamaan tutkittavien
tavoitteita henkilokohtaisten projektien muodossa. Tassd tutkimuksessa kiytettiin
suomenkielistd versiota Littlen henkilokohtaisten projektien inventaarista.

Tutkimuksessa koehenkilditd pyydettiin ensin kuvailemaan heidén neljd sen hetkistd
tavoitettaan: “Jokaisella ihmiselld on meneilldin erilaisisia pyrkimyksid, hankkeita,
toiveita tai tavoitteita, joita voidaan kutsua henkilokohtaisiksi projekteiksi. Kirjoita nyt
alla olevaan tilaan neljé sinun tdiménhetkisté projektiasi”.

Tdman jdlkeen koehenkil6itd kehotetaan arvioimaan tarkemmin néitd projekteja useilla
dimensioilla asteikolla 1(ei lainkaan)-7(erittdin paljon). Arvioitavia dimensioita on
kolmetoista: tidrkeys ("Miten tédrked projekti on sinulle?), toteutuminen (“Miten

todennékdisend pidit, ettd projektisi toteutuu?”’), sitoutuminen ("Miten sitoutunut olet
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projektiisi?”), tietdimys ("Missd médrin tieddt, mitd pitdd tehdd toteuttaaksesi
projektisi?”), kyvyt ("Miten kykenevd olet saavuttamaan projektisi?”’), keinot ("Missd
mddrin sinulla on kéytettdvissdsi keinoja projektin toteuttamiseksi?”’), stressaavuus
("Miten stressaava projektisi on?”’), vaikeus ("Miten vaikea projektisi on?”), myonteiset
tunteet ("Miten paljon positiivisia tunteita projektisi ajatteleminen tuottaa?”), kielteiset
tunteet ("Miten paljon negatiivisia tunteita projektisi ajatteleminen tuottaa?”),
ristiriitaisuus ("Missd méérin projektisi on ristiriidassa muiden projektiesi kanssa?”) ja
ambivalenssi ("Miten paljon negatiivisia tunteita projektisi saavuttaminen tuottaa?”).
Kullekin projektidimensiolle laskettiin keskiarvot jokaisen kuvaillun projektin osalta
jatkoanalyysejd varten.

Jokainen tutkittavan kuvailema projekti luokiteltiin kahdenkymmenen siséltdluokan
mukaan. Projektien sisdltoluokat olivat samanlaisia kuin aiemmissa tutkimuksissa usein
kdytetyt (Cantor ym. 1987; Little, 1989; Nurmi, 1991; Salmela-Aro, 1996):
koulutus/valmistuminen (”selviti tulevista tenteistd”), ammatti/tyd (“etsid kesétyd”), oma
perhe/koti ("menni naimisiin”), omat lapset (saada neljd lastamme kunnon aikuisiksi”),
seurustelu (loytdd tyttOystdvd”), omat vanhemmat/sukulaiset (“tavata vanhempia
useammin”), ihmissuhteet/ystivdt (“tdrkedin ihmissuhteen eteen tyOskentely”),
varallisuus/elintaso (“kasvattaa omaisuutta”), oma asunto/asuntosddstd (“hankkia oma
asunto”), vapaa-aika/harrastukset (”treenata suunnistusta varten”), pikkuasiat
(’pyykinpesu”), terveys (“fyysisen kunnon ylldpito”), itse (“mielenrauhan 19ytiminen”),
matkustaminen (“ulkomaanmatka”), yhteiskunnalliset asiat/jirjestot (”Savo-Karjalalaisen
osakunnan laulukirjan toteutus”), eldméntapa-asiat ("menestyd hyvin eldmassd”), muutto
("muuttaminen Tampereelle”), armeija/sivari ja muu (“kesidn odotus”). Siséltdluokkien
vihentdmiseksi muutamia luokkia yhdisteltiin. Koulutusta ja ammattia koskevat luokat
yhdistettiin uudeksi suoriutumista koskevaksi luokaksi ja omaa perhettd, lapsia,
seurustelua, sukulaisia ja ihmissuhteita koskevat luokat sosiaalisuusluokaksi. Lisdksi
eldmintapaa, itsendistymistd ja itsed koskevat luokat yhdistettiin itseen liittyvéksi
Iuokaksi. Siséltoluokituksen teki 100 henkilokohtaiselle projektille kaksi eri henkilod,
Joiden siséltdanalyysin reliabiliteetti oli .90.

Projektidimensioista laskettiin aiempien tutkimusten (mm. Salmela-Aro & Nurmi,
1996a; Salmela-Aro, 1996) mukaan kolme summamuuttujaa: tirkeyssummamuuttuja

muodostui projektin tidrkeydestd, sitoutumisesta ja myonteisistd tunteista. Toteutuminen-
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summamuuttuja muodostui edistyneisyydestd, kyvykkyydestd projektin saavuttamisen,
kiytettidvissid olevista keinoista projektin saavuttamiseksi ja arvioidusta tiedon marésti.
Stressi-summamuuttuja muodostui projektin stressaavuudesta, vaikeudesta ja sen
ajattelemiseen liittyvistd kielteisistd tunteista. Lisdksi tavoitteisiin liittyvistd keskindisisté
ristiriidoista ja niiden saavuttamiseen liittyvistd kielteisistd tunteista muodostettiin
ambivalenssi-summamuuttuja. Summamuuttujille lasketut reliabiliteetit (Cronbachin alfa)

olivat edelld mainitussa jirjestyksessi . 61, .73, .79 ja .40.
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8. Tulokset

8.1. Mielialamanipulaatio

Kummallekin  mielialasummamuuttujalle  tehtiin ~ 2-suuntaiset  varianssianalyysit
(mielialamanipulaatioryhmé vs. sukupuoli). Kummankin summamuuttujan jakaumat ovat
normaalisti jakautuneita ja varianssien yhtdsuuruusoletukset jddvidt voimaan (p> .05),

joten varianssianalyysit voitiin suorittaa.

Taulukko 1. Positiivinen tunne ja negatiivinen tunne summamuuttujien keskiarvot (x) ja keskihajonnat (s)
sekd tulokset iloisen vs. neutraalin vs. surullisen videon néhneille ryhmille tehdyistd varianssianalyyseisti.

Iloinen vs.
Iloinen Neutraali Surullinen Neutraali vs.
video video video Surullinen video
Muuttujat X X X
(s) (s) (s) F p
Positiivinen 4.44% 3.59° 2.88¢ 22.07 .000
tunne (1.29) (1.14) (1.01)
Negatiivinen 2.36° 2.55° 3.75° 22.81 .000
tunne (1.08) (1.19) (1.04)

Eri yldindekseilld (a-c) merkityt keskiarvot eroavat toisistaan Scheffen t-testilld tutkittuna .05 tasolla.

Tulokset osoittivat, ettd iloisen, neutraalin ja surullisen filmin n#hneet koehenkil6t
erosivat mielialaltaan toisistaan sekd positiivisten tunteiden ettd negatiivisten tunteiden
osalta. Ryhmien parittaiset vertailut Scheffen t-testilld osoittivat, ettd iloisen filmin
nihneet olivat mielialaltaan myonteisempié kuin neutraalin ja surullisen filmin ndhneet.
Surullisen filmin ndhneet erosivat iloisen ja neutraalinfilmin nihneistd tilastollisesti
merkitsevialld. Lisdksi neutraalin filmin nidhneet olivat mielialaltaan myOnteisempid kuin
surullisen filmin n&hneet. Kielteisen mielialan osalta iloisen ja neutraalin filmin néhneet
eiviit eronneet toisistaan, mutta surullisen filmin nihneet olivat mielialaltaan tilastollisesti
erittdin merkitsevilld tasolla sekd iloista ettd neutraalia ryhméd kielteisempid.
Sukupuolella ei ollut tilastollisesti merkitsevdd oma (positiivinen tunne: F[1,137] =

1.604, p> .05; negatiivinen tunne: F[1,137] = 1.812, p> .05) tai yhdysvaikutusta
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(positiivinen tunne: F[2,137] = 2.088, p> .05; negatiivinen tunne: F[2,137] = .626, p>
.05) (taulukko 1). Tulokset osoittavat, ettd mielialainduktio toimi odotetulla tavalla eli
videofilmit vaikuttivat tutkittavien mielialaan. Néin ollen aineiston analysoimista voidaan

jatkaa henkil6kohtaisten projektien osalta alkuperéisten hypoteesien pohjalta.
8.2. Tavoitteiden sisallot

Opiskelijoiden tavoitteet liittyivdt useinmiten suoriutumiseen (98,6%), sosiaalisiin
suhteisiin (46,2%), itseen (27,8%) ja vapaa-ajan harrastuksiin (27,3%). Seuraavaksi
eniten kuvailtiin terveyteen (18,9%), arkipdivéisiin asioihin (16,1%) ja matkustamiseen
(9,1%) sekd varallisuuteen (9,1%) liittyvid projekteja. Muuttamiseen (8,4%), omaan
asuntoon (5,6%), yhteiskunnallisiin (2,8%) ja muihin (4,9%) asioihin liittyvii tavoitteita
opiskelijat kuvailivat harvemmin. Projektidimensioiden osalta opiskelijat kokivat
henkilokohtaiset projektinsa tédrkeiksi (M=5.47, Mo=5.58, SD=0.63) ja uskoivat
projektiensa toteutumiseen (M=5,33, Mo=5.38, SD=0.63). Projekteja ei koettu kovin
stressaaviksi (M=3.77, Mo=3.25, SD=0.85) eikd niiden koettu olevan ristiriidassa
keskendén (M=2.97, Mo=2.5, SD=1.19). Projektien saavuttamiseen ei my0sk&an liittynyt
juurikaan ambivalenttisia tunteita (M=1.61, Mo=1, SD=.73).

Eri sisdltoisille tavoitemuuttujille tehtiin 2-suuntaiset varianssianalyysit (ryhmi vs.
sukupuoli). Tulokset osoittivat, ettd itseen liittyvien projektisisdltdjen osalta oli
tilastollisesti merkitsevilld tasolla omavaikusta sekd ryhmailld ettd sukupuolella.v
Sukupuolen ja ryhmén yhdysvaikutus itseen liittyviin projektisisdltoihin oli myos
tilastollisesti merkitsevd. Témé johtui siitd, ettd surullisen filmin ndhneilld naisilla oli
eniten itseen liittyvid tavoitesisdltdjd muihin ryhmiin verrattuna (M= 0.76, ks. taulukko
2). Tarkasteltaessa ryhmien vilisid eroja projektisisdlldissd yksisuuntaisella
varanssianalyysilla huomattiin, ettd surullisen mielialainduktion saaneilla oli tilastollisesti
merkitsevisti enemmin itseen liittyvid tavoitteita kuin neutraalin mielialainduktion
saaneilla koehenkil6illd. Kun tarkasteltiin sukupuolten vilisid eroja eri mielialainduktion
saaneissa ryhmissd yksisuuntaisella varianssianalyysilld, havaittiin, ettd naisilla oli

miehiid enemman itseen
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liittyvid tavoitteita tilastollisesti merkitsevilld tasolla (F[1,49] = 8.78, p<.01) surullisen
filmin katsoneessa ryhméssd. Muita tilastollisesti merkitsevid eroja ei ilmennyt itseen
liittyvien tavoitteiden osalta.

Sukupuolella oli omavaikutusta tilastollisesti merkitsevdsti vapaa-aikaan ja
varallisuuteen liittyvissd projektisisdlloissd: miehilld oli tilastollisesti merkitsevisti
enemmin sekd vapaa-aikaan ettd varallisuuteen liittyvid tavoitteita kuin naisilla.
Sosiaalisiin suhteisiin liittyvien tavoitteiden osalta oli tilastollisesti merkitsevéd
omavaikutusta ryhmalld: sekd iloisen ettd surullisen filmin nédhneet kuvailivat
tilastollisesti merkitsevédsti enemmin sosiaalisiin suhteisiin liittyvid tavoitteita kuin
neutraalin filmin ndhneet. Arkiasioihin liittyvidl tavoitesisdltdjd oli puolestaan neutraalin
filmin néhneill4 tilastollisesti merkisevélld tasolla enemmén kuin iloisen filmin nihneilld.

Tutkitut ryhmit eivit eronneet toisistaan suoriutumiseen, matkustamiseen, muuttoon,
asuntoon, terveyteen, vapaa-aikaan, varallisuuteen, yhteiskuntaan tai muuhun
tavoitesisdltoon liittyvisséd tavoitteissa. Tulosten mukaan tutkitut ryhmit eivét eronneet
toisistaan myoskéddn tidrkeys, toteutuminen, saavuttaminen, stressi ja ambivalenssi -
projektidimensioiden osalta. Projektidimensioita tarkasteltiin vield itseen liittyvien
tavoitteiden osalta. Varianssianalyysilld tarkasteltuna ryhmien viélilld ei ollut eroa itseen
liittyvien tavoitteisiin liittyvissd kielteisissd tai ristiriitaisissa tunteissa eikd ambivalenssin

kokemisessa.
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9. Pohdinta

Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia mielialan vaikutusta ihmisten tavoitteiden
asettamiseen. Tulokset osoittivat, ettd mielialaltaan surullisella ryhmélld oli neutraalia
ryhmid enemmin itseen liittyvid tavoitteita. Témi havainto tukee esimerkiksi Salmela-
Aron (1992) ja Salmela-Aron ja Nurmen (1997a) tutkimuksia masentuneen mielialan ja
itseen liittyvien tavoitteiden yhteydestd. Kielteinen mieliala n#yttdisi lisddvén itseen
kohdistuneen ajattelun médrid, mikd vastaa myOs aiempia tutkimustuloksia depression ja
itseen kohdistuneen huomion yhteydestd (mm. Pyszczynski & Greenberg, 1985, 1987a;
Carr, Teasdale & Broadbent, 1991). Tulokset osoittavat kuitenkin, etti sukupuolella on
merkitystd mielialan ja itseen suuntautuneisuuden kannalta: kielteinen mieliala lisda
itseen suuntautuneisuutta nimenomaan naisilla. Tulokset ovat téltd osin yhtenevid
esimerkiksi Nolen-Hoekseman (1987), Strackin, Blaneyn, Ganellen ja Coynen (1985) ja
Ingramin ym. (1988) havaintojen kanssa. Heidin mukaansa naiset reagoivat miehii
useammin ahdistaviin ja masentaviin tilanteisiin suuntaamalla huomion itseen. Kuten
Nolen-Hoeksema (1987) esittadd, naisille néyttiisi olevan tyypillista reagoida masentavaan
tilanteeseen itseen kohdistuneella huomiolla ja vatvomalla, kun taas miehet suuntaavat
huomionsa erilaisiin aktiviteetteihin (esim. vapaa-ajan harrastuksiin, sosiaalisiin
suhteisiin ja arkipdiviisiin asioihin) kielteisid tunteita heréttdvissd tilanteessa.

Surullinen ryhmi ei kuitenkaan eronnut itseen liittyvien tavoitteiden mééiréssi iloisesta
ryhmistd, vaikka esimerkiksi Sedikidesin (1992) ja Cunninghamin (1988) mukaan vain
kielteinen mieliala lisdd itseen suuntautuneisuutta. Tulokset tukevat paremminkin
Saloveyn (1992) ja Saloveyn ja Rodinin (1985) ndkemyksid. Heiddn mukaansa sekd
iloinen ettd surullinen mieliala lisddvit itseen suuntautuneisuutta. Tdmé johtuu siitd, ettd
tunnetila vaikuttaa tunteita herdttdvdn tapahtuman laadusta huolimatta siithen, miten
ihmiset organisoivat ja arvioivat itsed koskevaa informaatiota. MyoOnteistd mielialaa
voidaan myos pyrkid pitkittimién itseen suuntautuneen huomion avulla (Pyszczynski &
Greenberg, 1985). Tamid saattaisi osaltaan selittdd iloisen ryhmén itseen liittyvien
tavoitteiden madraa.

Tutkimustulokset osoittivat myos, ettd mielialaltaan iloisilla oli neutraalia ryhmié
enemmaén sosiaalisiin suhteisiin liittyvid tavoitteita. Sekd Watson (1988) ettd Watson,

Clark, MclIntyre ja Hamaker (1992) esittévit, ettd sosiaalinen aktiivisuus on yhteydessé
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myonteisiin tunnetiloihin, kun taas kielteisten tunnetilojen osalta selvédd yhteytti ei ole
havaittavissa. Myos Cunninghamin (1988) ja Cunninghamin ym. (1990) havainnot
osoittavat, ettd mielialaltaan myonteiset henkilot suuntautuvat useammin sosiaalisiin
tilanteisiin kuin mielialaltaan neutraalit tai kielteiset henkilot.

Tulokset kuitenkin osoittavat, ettd myos surullisella ryhmélld oli neutraalia ryhmii
enemman sosiaalsisiin suhteisiin liittyvid tavoitteita. Berry ja Hansen (1996) ovat
havainneet, etti sekd myonteinen ettd kielteinen tunnetila lisdd sosiaalisten kontaktien
médrdd, niiden laadussa vain on eroja. Surullisen ryhmin sosiaalisiin suhteisiin liittyvit
tavoitteet voisivat laadultaan olla tukeaetsivid ja siten pikemminkin passiivisia kuin
aktiivisia luonteeltaan. Pennebaker (1989) esittdd ihmisten haluavan usein puhua jollekin
ahdistavista kokemuksista ja tunteista, koska silli on psykologisesti my®onteisii
vaikutuksia. Kielteistd tunnetilaa voidaan pyrkid vdhentimédin my6s Folkmanin ja
Lazaruksen (1988) sekd Thayerin, Newmanin ja McClainin (1994) mukaan sosiaalista
tukea etsimilld. Lisdksi Beckin (1967) mukaan sosiaalinen eristyneisyys on merkki
kliinisestd depressiosta, joten normaaleilla ihmisilld kielteisestd tunnetilasta puhuminen
jollekin voi olla hyodyllinen strategia sen lievittdmiseksi.

Miesten ja naisten vililld oli tutkimustulosten mukaan eroa paitsi itseen liittyvien
tavoitteiden osalta myGs vapaa-aikaan ja varallisuuteen liityvien tavoitteiden miérissa.
Miehilld oli naisia enemmin mielialasta riippumatta enemmin vapaa-aikaan ja
varallisuuteen liittyvid tavoitteita. Miehet siis ndyttdisivdt olevan naisia enemmaén
suuntautuneita asettamaan nditd tavoitesisdltojd koskevia pddmaédrid. Toisaalta naisten
osalta iloisessa ryhmissi oli muita ryhmiii enemmén vapaa-aikaan liittyvid tavoitteita,
miké osaltaan tukee esimerkiksi Cunninghamin (1988) ndkemysti siitd, ettd mielialaltaan
myonteisilld ihmisilld on sekid sosiaalisiin suhteisiin ettd vapaa-aikaan suuntautuneisuutta
enemman kuin mielialaltaan masentuneilla. Neutraalin filmin néhneelld ryhmdlld oli
tulosten mukaan muita ryhmid enemmin arkiasioihin liittyvid tavoitteita. Neutraali
tunnetila néyttéisi siis pitivén kiinnostuksen kohteen arkipdiviisissé asioissa.

Tulokset osoittivat, ettd mielialamanipulaatio toimi: iloisen filmin néhneet henkilot
olivat mielialaltaan neutraalia ja surullista filmid katsoneita mydnteisempii ja toisaalta
surullisen filmin nihneet olivat iloisen ja neutraalin filmin n#hneiti kielteisempii

mielialaltaan. Sukupuoli ei vaikuttanut mielialamanipulaation tehokkuuteen, kuten
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esimerkiksi Blackburn, Cameron ja Deary (1990) ja Buchwald, Srack ja Coyne (1981)
esittévit.

Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd opiskelijoilla on yleisesti ikdkauteensa ja
kehitystehtéviinsé tyypillisesti liittyvid tavoitteita eli koulutukseen, tyohon ja perheeseen
liittyvid tavoitteita. Ndiden tavoitesiséltojen osalta olisi aiempien tutkimusten (esim.
Salmela-Aro, Nurmi ja Ruotsalainen, 1995; Salmela-Aro Nurmi, 1997a) perusteella
voinut olettaa, ettd kielteisen mielialainduktion saaneella ryhmaélld olisi ollut muita
ryhmid vihemmin niihin liittyvid tavoitteita, mutta ndin ei ollut. Eri ryhmien tavoitteet
eivit mydskddn mielialamanipulaatiosta huolimatta eronneet toisistaan tavoitteiden
koetun tdrkeyden, toteutumisen, stressaavuuden tai ambivalenttisuuden osalta kuten
esimerkiksi Emmonsin (1986, 1992), Emmonsin ja Kingin (1988), Ruehlmanin (1989) ja
Leccin ym. (1994) havaintojen perusteella olisi voitu olettaa.

Niiden tutkimustulosten yleistettdvyyden kannalta on tirkedd ottaa huomioon
kokeelliseen tutkimukseen liittyvid seikkoja, joihin on syytd suhtautua varauksella.
Ensinndkin manipuloitaessa muuttujia (tdssd tutkimuksessa mieliala) nousee esiin
kysymys ekologisesta validiteetista. Tutkimus suoritettiin kokeellisissa olosuhteissa, joten
tilanteen laatu on otettava huomioon yleistettdessd tuloksia luonnollisiin tilanteisiin.
Koejirjestelyyn osallistuminen luennon yhteydessd voi herdttdd eri kognitioita kuin
tutkimuksessa mukana oleminen jossakin muussa yhteydessd. Luennolla oleminen
herittdd todennékoisesti jo valmiiksi opiskelukontekstiin liittyvid kognitioita ja niilld
puolestaan voi olla vaikutusta henkilokohtaisten projektien laatuun. Témé osaltaan voisi
selittdd sitd, ettd sekd iloisessa, neutraalissa ettd surullisessa ryhmissd oli paljon
suoriutumiseen liittyvid tavoitteita.

Lisdksi kokeellisesti manipuloidun mielialan ei voida varmuudella tdysin vastaavan
luonnollisesti esiintyvid tunnetiloja (esimerkiksi masentunutta mielialaa), vaikka eri
mielialainduktion saaneet ryhmit erosivatkin tunnetiloiltaan toisistaan ja tulokset tukevat
ailempia havaintoja mielialan ja tavoitteiden sisdllon (itse, sosiaaliset suhteet) osalta.
Varsinkin myonteisen mielialainduktion vaikutuksen on havaittu hividvin nopeasti (mm.
Sedikides, 1992) ja voimakkaan myoOnteisen mielialan tuottaminen yleensidkin on
kielteisen tunnetilan manipuloimista vaikeampaa (Gerrads-Hesse, Spies & Hesse, 1994;
Westermann, Spies, Stahl & Hesse, 1996). Tdméd saattaisi osaltaan selittdd sitd, ettei

projektien tirkeydessd, toteutumisessa, stressaavuudessa ja ambivalenttisuudessa ollut
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ryhmien vililld eroja. Huomioon otettava seikka on myos se, ettd mihin tahansa yliopisto-
opiskelijoita tutkittavinaan kdyttdvidn tutkimukseen on suhtauduttava varauksella (Sears,
1986). Ei ole niinkidin varmaa, ettd tutkimuksesta saataisiin samanlaisia tuloksia, jos
koehenkil6ind kdytettdisiin eri ryhmiid, esimerkiksi aikuisia tai vanhuksia.

Tutkimustulokset kaiken kaikkiaan osoittavat, ettd tunnetilalla on vaikutusta siihen,
millaisia asetetut henkilokohtaiset projektit ovat sisédlloltdin. Tdméd havainto on
yhdenmukainen tunteiden ja kognitioiden toisiinsa liittymisté tarkastelleiden tutkimusten
kanssa (mm. Bower, 1981; Frijda, 1988; Simon, 1994). Tietty tunnetila, esimerkiksi
masentunut mieliala, luo sen kanssa yhtenevid kognitioita: henkild, jolla on kohonnut
masentunut mieliala nikee nykyisyyden kielteisesti, muistaa paremmin kielteisid ja itseen
liittyvid asioita. Niin kielteinen mieliala vaikuttaa siten, ettd asestettavat henkilokohtaiset
projektit todennikoisesti liittyvit itseen. Tulokset tukevat myds Frijdan (1988) tunteiden
toimintavalmiusteoriaa, jonka mukaan jokaiseen tunteeseen liittyy tietty
toimintatendenssi. Kuten Frijda esittds, mielialalaltaan iloiset olivat neutraaleja
kontaktihakuisempia ja surulliset neutraaleja passiivisempia eli suuntautuivat itseen
liittyviin asioihin. Toisaalta seki iloinen ettd surullinen mieliala lisédsi sekd itseen ettd
sosiaalisiin suhteisiin suuntautuneisuutta. Tunteiden ja niita seuraavien toimintojen
yhteydet eivat ehkd kuitenkaan ole niin yksiselitteisid kuin Frijda esittdd. Esimerkiksi
surullinen mieliala voi lisdtd passiivisuutta, mutta passiivista toimintaa voi olla paitsi
itseen suuntautuneisuus myos toisiin tukeutuminen. Toisilta tukea etsiessdidn yksilo on
pikemminkin passiivinen kuin aktiivinen toimija.

Myonteisten ja kielteisten tunteiden vaikutusta itseen suuntautuneisuuteen lisddvisti
tukevat my0s nykyisid késityksid motivaatiosta ja tavoitesuuntautuneesta toiminnasta.
Tunteet viridvit usein odottamattomista tapahtumista (Singer, 1984; Weiner, 1982). Jotta
tdmin emotionaalisen viridmisen laatu voitaisiin selventéd, tiytyy informaatiota verrata jo
olemassaolevaan autobiografiseen tietdimykseen. Tdméd prosessi johtaa itseen
suuntautuneeseen ajatteluun ja itseen kohdistunut huomio puolestaan saa aikaan
tunnetilan voimistumisen. Tunteet viridvét usein silloin, kun tavoitteen ja nykyisen tilan
vililld havaitaan ero ja itseen kohdistuneen huomion avulla voidaan suunnitella néitd
eroja vidhentdmddn pyrkivid toimintatapoja (Scheier & Carver, 1977). Nidin my0s
itsesddtelyteoria (Carver & Scheier, 1981) tukee tutkimustuloksia sekd myonteisen ettid

kielteisen mielialan vaikutuksesta itseen suuntautuneisuutta lisdavéasti.
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Tutkimustulokset itseen ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvien henkilokohtaisten projektien
osalta herdttdvdt kysymyksen, kuinka mieliala vaikuttaa ndiden projektisiséltojen
tunnelaatuun. Olisi kiinnostavaa tutkia, olisiko kielteisen mielialamanipulaation saaneilla
henkil6illd enemmén kielteisid ja myonteisen mielialamanipulaation saaneilla myonteisid
itseen ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvid tavoitteita, kuten esimerkiksi Little (1993) ja

Salmela-Aro & Nurmi (1997b) esittiviit.
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