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Skeema 4
1.3 Tunteet syntyvat
automaattisesti ja ajattelun
tuloksena
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Tunteiden vaikutukset tuntuvat kehossa

Autonominen hermosto saatelee
automaattisia kehon reaktioita,
kuten sydamensyketta.

Sympaattinen
hermosto kiihdyttaa

lisada hapenottokykya
nostaa syddmensykettd

nostaa verenpainetta ja
ohjaa verenkiertoa lihaksiin

hidastaa mahalaukun
toimintaa

lisad adrenaliinin ja
kortisolin eritysta
lisamunuaisista

Parasympaattinen
hermosto rauhoittaa

¢ supistaa keuhkojen
iimatiehyitd

o laskee sydamensykettd

» ohjaa verenkiertoa
sisdelimiin

o kiihdyttad ruuansulatusta

o laskee stressihormonien
madraa
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Tunneteoriat selittavat tunnekokemuksen syntya I'\(,:ﬁjlg;m
eri tavoin

* Eriteorioissa korostetaan eri tavoin sita, miten kehon toiminnan muutokset

liittyvat tunteiden kokemiseen.
Esim. Damasion somaattisten vihjeiden teorian mukaan merkityksellinen arsyke
laukaisee kehon toiminnassa muutoksia, jotka aivoissa muutetaan tunteeksi.

* Fysiologisten muutosten tulkintaan vaikuttavat yksilon kognitiiviset tulkinnat
(esim. skeemat ja attribuutiotyyli) seka kulttuuri.
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Jamesin ja Langen tunneteoria KIRJOITA
MUISTIIN

- Kehossa tapahtuu ensin muutoksia ja muutokset tulkitaan tunteina.
Esimerkiksi nopeutunut sydamensyke tulkitaan ihastumiseksi.

- Myos tilanne vaikuttaa tunteen tulkintoihin.

- Eri tunteet aktivoivat eri kehon osia.

Arsvke ® Kehon ® Tunne-
y reaktio elamys
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Schachterin ja Singerin tunneteoria KIRJOITA
MUISTIIN

- Tunne ei synny pelkastaan arsykkeen pohjalta, vaan se tulkitaan
tietoisesti tai ei-tietoisesti.

- |hminen kayttaa tunteiden tulkitsemiseen tietoa seka ymparistosta
etta kehostaan.

Arsyke $ Nl $ Tulkinta Tunne-
reaktio elamys
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Lazaruksen tunneteoriassa on kaksi vaihetta: II\(/:Sjlng

Arsyke = 1. Nopea ja tiedostamaton primaariarvio = tunnekokemus

—> 2. Hidas ja tietoinen sekundaariarvio = tunnekokemus

Tunnekokemus

Tunnekokemus
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Tunnetiedon kasittely aivoissa

e Keskeinen rakenne tunteiden saatelyn kannalta on aivojen sisaosissa
sijaitseva limbinen jarjestelma. Siihen kuuluu motivaatiota, muistitoimintoja
ja mielihyvaa saatelevia aivorakenteita: mantelitumake, hippokampus,
hypotalamus ja pihtipoimu.

e Limbisen jarjestelman aivoalueista on yhteyksia esimerkiksi otsalohkoihin ja
aivorunkoon.

(kuva s. 35)
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Aivoissa on kaksi reittia tunnepitoisen tiedon kasittelylle PIIRRA
(Joseph LeDoux) KAAVIO

Aivokuori
Hitaampi reitti kulkee

talamuksesta aivokuoren kautta

/ \ mantelitumakkeeseen.

Talamus 3 Mantelitumake ———

Nopea reitti kulkee suoraan talamuksesta
mantelitumakkeeseen.
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Skeema 4
1.4 Tunteiden tunnistaminen ja
saately johtaa hyvinvointiin
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Tunnetaidot ovat osa elamanhallintaa

- Tunnetaidoilla tarkoitetaan kykya tunnistaa ja saadella omia
tunteitaan ja ymmartaa toisten tunteita.

- Tunnetaitoja voi oppia ja kehittaa.

- Hyvat tunnetaidot auttavat psyykkisessa hyvinvoinnissa.
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Tunteiden saately

Ensisijainen tunne tarkoittaa tilanteen herattamaa valitonta tunnetta
esimerkiksi suru seurustelusuhteen loputtua

Toissijaiseen tunteeseen vaikuttavat aiemmat kokemukset, ja se

syntyy ensisijaisen tunteen pohjalta
esimerkiksi viha seurustelukumppania kohtaan, silla suru tuntuu nololta

Tunteiden saatelyyn liittyy myos niiden voimakkuuden hallintaa ja
tilanteeseen vaikuttamista omalla toiminnalla.

Otsalohkojen ja limbisen jarjestelman yhteydet ovat olennaisia
tunteiden saatelyn kehittymiselle.
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Psyykkinen itsesaately KIRJIOITA

MUISTIIN

Kun ihminen kokee stressia tai kielteisia tunteita, han pyrkii sailyttamaan
psyykkisen tasapainonsa.
Puolustuskeinot (eli defenssit): usein tiedostamattomia

- Esim. torjunta, regressio, arvon kieltaminen ja lohkominen
- Usein toistuvana voi olla haitallista mielenterveydelle

Hallintakeinot (eli coping-keinot): tietoisia, ongelman ratkaisuun pyrkivia
- Jaotellaan usein sosiaalisiin, kulttuurisiin, fyysisiin ja kognitiivisiin
- Esim. lenkkeily, jutteleminen, kognitiivinen uudelleenmuotoilu

Usein puolustuskeinojen ja hallintakeinojen raja on liukuva.

EDITA




_SKEEMA4 @

Defensiivinen suhtautuminen stressitilanteessa

Defenssit
Tydn pitdd olla Esimieheni on ihan -
valmis huomenna tyhma! En olisi muutenkaan
kello 8:00! jaksanut kayda illalla

lenkilla.
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Coping-keinojen kaytto stressitilanteessa

Hallintakeinot

Tyon pitaad olla
valmis huomenna
kello 8:00!

Voisinko saada apua
tySkaveriltani?

Teen olennaisimmat
ensin, mutta jatan loput
myShemmaksi.

Kadyn toimistoajan jalkeen

lenkilld, niin jaksan jatkaa toita
vield illalla.
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Eri tilanteisiin sopivat erilaiset hallintakeinot KIFSSTIA
MUISTIIN

- Hallintakeinot voidaan jakaa kolmeen luokkaan:
- ongelmasuuntautuneet: ongelma tai stressin lahde

kohdataan suoraan

- esim. tehdaan jotain konkreettista ongelman poistamiseksi

- tunnesuuntautuneet: pyritaan paasemaan eroon

negatiivisista tunteista

- esim. loitonnetaan itsea varsinaisesta ongelmasta

- merkityssuuntautuneet: tukeudutaan omiin tavoitteisiin,

arvoihin ja uskomuksiin

- esim. tulkitaan vaikea tilanne itselle merkitykselliseksi
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Hallintakeinoja on monenlaisia

Kognitiiviset
Tunne- -
suuntautuneet Sosiaaliset
Merkitys- .
. Kulttuuriset
suuntautuneet
Hallintakeinot
Ongelma- -
suuntautuneet Fyysiset

EDITA



