
PS4 – opintojakson koekertaus 

1. Miten tunne määritellään? Mitä tiedät tunteiden tutkimisesta ja erilaisista teorioista, jotka selittävät tunteita ja niiden syntymistä?
2. Miten tunteita voidaan tutkia? Mitä haasteita tunnetutkimukseen liittyy?
3. Mitä mielenterveys on? Mitkä tekijät horjuttavat/tukevat mielenterveyttä?
4. Mitä ovat perustunteet? Mitä tiedät niistä?
5. Kerro tunnekokemuksen synnystä.
6. Mihin kaikkeen tunteet voivat vaikuttaa?
7. Avaa mitä seuraavat termit tarkoittavat ja miten ne liittyvät tunteisiin: mieliala, empatia, temperamentti, tunne, tunnekokemus, tunnereaktio, tunteiden säätely, ehdollistuminen, homeostaasi, pelkoehdollistuminen, pelkojärjestelmä, sanallinen tunneilmaisu, sanaton tunneilmaisu, coping-keinot, defenssit, psyykkinen itsesäätely, tunneäly.
8. Mitä tiedät tunteiden hermostollisesta perustasta? Pohdi miten seuraavat termit liittyvät tunteisiin: aivokuori, aivosaari, assosiatiiviset alueet, autonominen hermosto, dopamiini, hypotalamus, limbinen järjestelmä, mantelitumake, mielihyväjärjestelmä, otsalohkot, palkkiojärjestelmä, pihtipoimu, tuntoaivokuori, tyvitumakkeet, tunteiden syntymisen nopea ja hidas reitti.
9. Mitä tiedät tunteiden tarttumisesta?
10. Selitä mitä tarkoittaa psyykkinen itsesäätely ja miten se liittyy tunteisiin. Kerro myös resilienssistä.
11. Mitä hyvää seuraavissa, usein negatiivisena koetuissa tunteissa voisi olla: a) häpeä b) aggressio c) suru?
12. Miksi uni on tärkeää?
13. Miksi näemme unia? Mitä hyötyä niistä on?
14. Esittele unen vaiheet ja unisyklin kesto.
15. Mitä uniongelmia tiedät? Miten uniongelmia voidaan ehkäistä?
16. Miten uni on yhteydessä mielenterveyteen ja psyykkiseen tasapainoon?
17. Selitä seuraavat uneen liittyvät termit ja niiden yhteys uneen: aivosähkökäyrä, biologinen kello, eeg, GABA, kevyt uni, melatoniini, NREM uni, REM uni, syvä uni, univaiheet, vireystila, vuorokausirytmi, välittäjäaineet, immuunipuolustus, jet lag, kasvuhormoni, leptiini, melatoniini, unentarve, unettomuus, unihalvaus.
18. Mitä stressi on? Minkälaisia vaiheita siinä voi olla?
19. Mitä tiedät stressin hermostollisesta perustasta?
20. Avaa seuraavien termien yhteys stressiin, kriiseihin ja traumaattisiin kokemuksiin: psyykkinen itsesäätely, PTSD, trauma, mielenterveys, resilienssi, persoonallisuus, temperamentti, kehityskriisit, surutyö, yksilökeskeinen kulttuuri, yhteisökeskeinen kulttuuri, mielenterveys, trauman jälkeinen kasvu, terapia, vertaistuki, maailmankuva ja maailmankatsomus, kehityskriisi, äkillinen kriisi, elämänkriisi, haavoittumattomuuden illuusio.
21. Minkälaisia vaiheita kriisiin voi liittyä?
22. Mikä erottaa mieleltään sairaan mieleltään terveestä?
23. Mistä mielenterveyden häiriöt johtuvat?
24. Miten mielenterveyden häiriöitä voidaan hoitaa?
25. Mihin kuuteen ryhmään tavallisimmat mielenterveyshäiriöt voidaan jakaa?
26. Miten mielenterveysongelmia voidaan diagnosoida? Mitä ongelmia ja haasteita siihen voi liittyä?
27. Mitä tiedät välittäjäaineiden vaikutuksesta mielenterveydenhäiriöihin?
28. Esittele erilaisia psykoterapiamuotoja.
29. Keskeisiä teorioita/tutkimuksia:
· Stressi-haavoittuvuusmalli
· Ryan & Deci: itseohjautuvuusteoria
· Carol Ryff: psykologisen hyvinvoinnin teoria
· Leslie Greenberg: tunneteoria
· James Gross: tunteiden säätelyn malli
· Richard Lazarus: tunnekeskeiset ja ongelmakeskeiset hallintakeinot
· Dunedinin pitkittäistutkimus mielenterveyshäiriöiden esiintymisestä


