
PS4 Tunteet ja 
mielenterveys



Millais ia asioita s inul le tu le e miele en, jos

ajatt ele t jot akuta oikein hyvinvoivaa ihmist ä?  

Mil lä ka iki l la tavoi l la hyvinvointi ja  

miele nt erve ys näkyvät häne n e lämässään ja  

to iminnassaan ?

Mil lä keinoi l la miele nt erve yttä ja  hyvinvointia

voi y l läpit ää?

https://oivamieli.fi/

https://mieli.fi/fi/mielenterveys/kuinka-voit

Piirrä kuva!

https://oivamieli.fi/
https://mieli.fi/fi/mielenterveys/kuinka-voit






Kurssin 
tavoitteet

osaa selittää tunteiden 
muodostumista ja niiden 
kulttuurisidonnaisuutta

ymmärtää tunteiden merkityksen 
ihmisen kognitiiviseen 

toimintaan, vuorovaikutukseen ja 
psyykkiseen hyvinvointiin sekä 

saa valmiuksia soveltaa tätä tietoa 
itseymmärryksen ja 

vuorovaikutuksen välineenä

osaa selittää mielenterveyteen ja 
psyykkiseen hyvinvointiin 

vaikuttavia tekijöitä sekä soveltaa 
tätä tietoa oman ja muiden 
hyvinvoinnin edistämiseen

tunnistaa yleisimpiä 
mielenterveyden ongelmia ja 

mielenterveyshäiriöitä

osaa pohtia mielenterveyden ja 
sen häiriöiden määrittelyn 

tulkinnanvaraisuutta ja 
yhteiskunnallisia ulottuvuuksia

osaa kuvailla biologisia, 
psyykkisiä, sosiaalisia ja 

kulttuurisidonnaisia tekijöitä 
mielenterveyshäiriöiden taustalla 

ja hoidossa

syventyy yhden 
mielenterveyshäiriön syihin, 

oireisiin ja hoitoon.



Keskeiset sisällöt



Kurssin suoritus

- Mitä odotan kurssilta?
- Millaista arvosanaa tavoittelen?
- Millaisista työtavoista pidän?
- Miten haluaisin, että kurssi arvioidaan?
- Muuta, mitä minusta on hyvä tietää (esim. minulla on 

lukihäiriö)



Alkupohdinta



I Tunteet
Sisällöt:

• tunteiden muodostuminen: tunnereaktio ja tunnekokemus

• tunteiden universaalisuus ja kulttuurisidonnaisuus

• perustietoa tunteiden ja niiden säätelyn hermostollisesta perustasta

• tunteiden merkitys kognitiivista toimintaa ja sosiaalista vuorovaikutusta ohjaavina 

tekijöinä

• tunteiden säätely hyvinvoinnin osatekijänä

Miten 
määritellään 

tunne?



Keksi mahdollisimman 

monta tunnesanaa!

Aikaa 3 minuuttia! ☺ 



ahneus epätoivo hymy kärsivällisyys rakkaus

alakuloisuus halveksunta ikävystyneisyys levollisuus rauhallisuus

alistuneisuus hauskuus ilkeys mustasukkaisuus riemu, ilo

anteeksianto hellyys inho nauru suuttumus

anteliaisuus helpotus innostus onnellisuus tuska

empatia hermostuneisuus kiihko pelko tyyneys

energisyys himo kiihtyneisyys pirteys vahvuus

epäonni huvittuneisuus kipu positiivisuus viha

James Russellin malli 
tunteista (s. 14)





Tunnekokemus

Kognitiivinen 
arviointi

Fysiologiset reaktiotTunnereaktio/ilmaisu

Toimintavalmius

Emootiot ovat osa ihmisen tapaa reagoida 
ympäristöön

-> suuntaavat havainnointia ja tiedon
valikoimista
➔ adaptiivista eli selviytymistä edistävää
➔Damasio: pyrkimyksenä homeostaasin eli 

elimistön tasapainotilan palauttaminen

Voidaan tarkastella monesta eri 
näkökulmasta: 

➔Mieti jotain tunnetta näiden näkökulmien kautta! 
• Määrittele omin sanoin tunnereaktio ja 

tunnekokemus
• Mitä fysiologisia muutoksia tunnereaktio 

aiheuttaa?
• Mitä psyykkisiä muutoksia tunnekokemukseen voi 

liittyä?
• Mitä kognitiivista arviointia tunnekokemukseen 

voi liittyä?





Esimerkkejä eläinten affektiivisista järjestelmistä
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Etsimis- ja 
palkkiojärjestelmä

Paniikki ja suru Pelko Viha

Järjestelmän 
aktivoitumiseen 
liittyvä käyttäytyminen 
eläimillä

eteneminen, 
lähestyminen, 
tutkiminen, 
haisteleminen

motorinen levottomuus, 
hätähuudot, sosiaalisen 
kontaktin etsiminen

pakeneminen, 
piiloutuminen, 
jähmettyminen

hyökkääminen, 
pureminen, 
tappeleminen

Käyttäytymisen 
mielekkyys

motivoi etsimään ruokaa 
ja muita eloonjäämisen 
kannalta tärkeitä asioita

hätääntyminen, kun 
eläin on vaarassa jäädä 
yksin

hoivan varmistaminen

vaaran ja kivun 
välttäminen, hengissä 
säilyminen

reviirin puolustaminen, 
pelon herättäminen, 
dominointi



Tunteiden tehtäviä
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VARSINKIN PELKO- JA 
INHOEHDOLLISTUMINEN
ON NOPEAA!



Tunteita voi kielen lisäksi ilmaista 
esim. taiteella. Millaiset musiikin 
piirteet liittyvät surulliseen, 
iloiseen, vihaiseen tai pelottavaan 
musiikkiin? Miten musiikin 
tunnevire tuotetaan eri tunteiden 
kohdalla?

➔Mieti esimerkkikappale joka 
perustunteeseen!

➔Voit miettiä myös 
esimerkkivärin!







Tee s. 18 t. 1-4

https://areena.yle.fi/audio/1-50456419

https://areena.yle.fi/audio/1-50456419


Tunnistatko 
kuvan tunteet?



Ekmanin ja Friesenin tutkimus
Ilo

Hänen ystävänsä ovat tulleet, ja hän on iloinen.

suru
Hänen lapsensa on kuollut, ja hän on hyvin surullinen.

viha
Hän on vihainen ja aikoo taistella.

hämmästy
s

Hän katsoo jotakin uutta ja odottamatonta.

inho
Hän katsoo jotakin, mistä ei pidä, tai hän katsoo jotakin, 
joka haisee pahalta.

pelko
Hän istuu yksin talossaan. Koko kylässä ei ole muita ihmisiä. 
Hänellä ei ole veistä,
kirvestä eikä nuolta. Villisika seisoo ovella, hän katsoo sitä 
ja on hyvin peloissaan. – –
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Oivallus 4



Kuus i pe r ust u nn ett a o vat u ni ve r sa al eja :  

t unn is te ta an & i l mai st aa n s amo in k aik k ia l la

ma ai l mas s a .

v rt .  mo nim utk ai se mm at so si aa l i set t un te et (e s im. 

hä p eä )

➔ o p itt u ja ?

➔ k u ltt uur is ido nnai si a

➔ t unte ide n k u ltt uur is id o nnai suus :  e s im . 

mi tä t unte it a e s ite l män p it äm ine n he rätt ää

➔ t unne- i l mai sun k u ltt uur is ido nnai suus :  

y hte is ö n ja  k u ltt uur in no rmi t s äät e le vät

s i t ä ,  mi te n e s im . v ihaa o n  s op i va i l mai st a



Tunteet ovat sidoksissa aikaan ja kulttuuriin.



https://yle.fi/a/74-20143484

• On olemassa tunteita, jotka eivät mahdu sosiaalisiin 
normeihin. Tutkimuksessa puhutaan esimerkiksi 
äänioikeudettomasta surusta. Sitä voi olla vaikkapa 
keskenmenoon liittyvä vaiettu suru.

• Sinkkosen mielestä monet ympäristötunteet ovat 
äänioikeudettomia. Niitä ei tunnusteta tai niitä 
mitätöidään. Sinkkonen tunnistaa suomalaisissa 
esimerkiksi metsäsurua. Iso osa suomalaisista toivoo 
kestävämpää metsätaloutta. Mutta jos julkisesti suree 
menetettyä metsää, saa hörhön leiman.

• Sitra kartoitti vuonna 2018 suomalaisten kokemia 
ilmastotunteita. Voimakkaimpia niistä olivat kiinnostus, 
into, raivo, toivo, skeptisyys, riittämättömyyden tunne ja 
suuttumus. Vuoden 2021 Nuorisobarometrissa kolme 
neljännestä nuorista ilmaisi kokevansa surua luonnon 
monimuotoisuuden heikentymisestä ja lajien 
sukupuutosta.

• Silti esimerkiksi nuorten ilmastoahdistukselle saatetaan 
hymähdellä julkisessa keskustelussa.

https://yle.fi/a/74-20143484


Metsäsuru on Suomessa 
kielletty tunne



Tunteet voivat olla 
adaptiivisia tai 
epäadaptiivisia

https://www.aamulehti.fi/tampere/art-2000010816276.html

https://www.aamulehti.fi/tampere/art-2000010816276.html


https://www.ted.com/talks/john_koenig_beauti
ful_new_words_to_describe_obscure_emotion
s?referrer=playlist-life_lessons_from_writers

Tunteiden nimeämisessä käytetään 
kieltä. 
➔Sapir-Whorf –hypoteesi: kieli 

rakentaa maailmaa

Mitä sellaisia tunnesanoja löytyy 
suomen kielestä, mitä muissa 
kielissä ei ole?

https://www.ted.com/talks/john_koenig_beautiful_new_words_to_describe_obscure_emotions?referrer=playlist-life_lessons_from_writers
https://www.ted.com/talks/john_koenig_beautiful_new_words_to_describe_obscure_emotions?referrer=playlist-life_lessons_from_writers
https://www.ted.com/talks/john_koenig_beautiful_new_words_to_describe_obscure_emotions?referrer=playlist-life_lessons_from_writers
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Vahingonilo



”Kyky tuottaa ja ylläpitää 
kulttuurissa arvostettuja 
emootioita on yhteydessä 
yksilön hyvinvointiin.”



https://www.ted.com/talks/lisa_feldman_barre

tt_you_aren_t_at_the_mercy_of_your_emotio

ns_your_brain_creates_them

Lisa Feldman Barrett: 
Kulttuurisesti rakentuneet 
tunteet

https://www.ted.com/talks/lisa_feldman_barrett_you_aren_t_at_the_mercy_of_your_emotions_your_brain_creates_them
https://www.ted.com/talks/lisa_feldman_barrett_you_aren_t_at_the_mercy_of_your_emotions_your_brain_creates_them
https://www.ted.com/talks/lisa_feldman_barrett_you_aren_t_at_the_mercy_of_your_emotions_your_brain_creates_them


https://www.npr.org/2012/
11/30/166184008/victory-
or-defeat-emotions-arent-
all-in-the-
face?t=1618390782522

Ilmeiden lisäksi 
myös kehon liikkeet
ja asento tärkeä osa
tunteiden tulkintaa!

<- Urheilijat ovat 
tuskissaan/
juhlivat voittoaan?

https://www.npr.org/2012/11/30/166184008/victory-or-defeat-emotions-arent-all-in-the-face?t=1618390782522
https://www.npr.org/2012/11/30/166184008/victory-or-defeat-emotions-arent-all-in-the-face?t=1618390782522
https://www.npr.org/2012/11/30/166184008/victory-or-defeat-emotions-arent-all-in-the-face?t=1618390782522
https://www.npr.org/2012/11/30/166184008/victory-or-defeat-emotions-arent-all-in-the-face?t=1618390782522
https://www.npr.org/2012/11/30/166184008/victory-or-defeat-emotions-arent-all-in-the-face?t=1618390782522


Tunne näkyy erityisesti 
silmistä!



Tee t. 3 ja 4 (kpl 2).

3 Miten kulttuuri voi vaikuttaa a) häpeän ja b) 

innostuneisuuden tunteisiin? Anna esimerkkejä. 

a) + b) Lapsi oppii mallia seuraamalla, mistä asioista kokea 

ylpeyttä ja mistä häpeää. Yksilö myös huomaa, kuinka muut 

reagoivat häneen, kun hän ilmaisee tiettyä tunnetta tietyllä

tavalla. Jotta monimutkaiset tunteet viriävät, edellytetään 

yksilöltä enemmän tietoista tilanteen arviointia kuin 

perustunteiden kohdalla. Erityisen selvästi kulttuuri 

vaikuttaa tunteiden ilmaisuherkkyyteen. 

4 Miten kieli voi vaikuttaa tunteiden kokemiseen? 
Jotkut tutkijat ovat esittäneet, että ihmisen kokemiin tunteisiin 
vaikuttavat hänen kulttuurilleen ominaiset kielelliset ilmaisut ja 
niiden yhteydet ihmisten sosiaaliseen elämään. 

Jos omasta äidinkielestä puuttuu käsite, joka kuvaa jossakin 
toisessa kulttuurissa keskeistä tunnetta, voi olla vaikea 
ymmärtää kyseistä tunnetta.



https://yle.fi/aihe/a/20-10006441

https://yle.fi/aihe/a/20-10006441


MITEN
TUNTEITA
TUTKITAAN? 

Operationalisointi eli mitattavaan muotoon

muuntaminen haastavaa

Tiedonkeruumenetelmiä: haastattelu, 

kyselylomake, fysiologiset mittaukset… 
Lue s. 24-25 ja tee t. 2 s. 25



Mikä menetelmässä on hyvää? Mikä voi 
aiheuttaa vaikeuksia?



Tutkittaville aiheutetaan kokeellisessa tutkimuksessa jokin voimakas tunnekokemus, 

esimerkiksi hylkäämisen tai pelon kokemus, ja katsotaan, miten hylätyksi tuleminen 

tai pelko vaikuttaa vaikkapa yksilön asenteisiin. Tutkimuksen jälkeen tutkittavien 

kanssa ei käydä läpi tutkimuksen tarkoitusta.

Tutkittaville nuorille opiskelijoille näytetään pelottava lyhytfilmi, kun halutaan tutkia 

vakavan trauman vaikutuksia sotilaisiin.

Tutkittavia pyydetään aluksi kuuntelemaan joko iloista nykymusiikkia tai surullista 

klassista musiikkia ja sen perusteella heidät jaetaan tutkimusryhmiin. Tutkittavien 

omaa musiikkimakua tai mielentilaa ei muulla tavoin kartoiteta.

Pelkoreaktioita tutkitaan vaikuttamalla hiiren mantelitumakkeen toimintaan 

noradrenaliinin toimintaa salpaavalla lääkkeellä.

Kolmen autistin aivoja kuvannetaan samalla, kun heidän empatiajärjestelmäänsä 

aktivoidaan näyttämällä tunnepitoisia kuvia kärsivistä eläimistä.

Univajeen vaikutuksia nuorten aikuisten tunteiden säätelyyn tutkitaan armeijan 

harjoitusleirillä.

Mitä ongelmia?



Tutustu tutkimukseen s. 26



Laadi tunteiden tutkimisesta käsitekartta 
(oppikirjan luku 2 ja 3)

Tunteiden 
tutkiminen

tutkimusmenetelmiä tiedonkeruumenetelmiä

tunneteoriatoperationalisointi



TUNNETUTKIMUS 
KÄYTÄNNÖSSÄ?

- https://emotion.utu.fi/osallistu/  

https://emotion.utu.fi/osallistu/


Tunteet 
aivoissa



Perustunteiden kohdalla iso 
kysymys, onko tunteilla oma 
hermostollinen perustansa? 



Tunteiden
biologinen
perusta



Peilisolut reagoivat 

toisen ihmisen 

tunteisiin



Tunteet aivoissa



Autonominen hermosto 
säätelee monia 
tunnemekanismeja
-> hypotalamus 
tiiviissä yhteydessä



Välittäjäaineet ja hormonit

2.A

https://www.tiede.fi/artikkeli/uutiset/rakkaus-raju-

aivomyrsky

https://yle.fi/uutiset/3-8240168

http://yle.fi/plus/abitreenit/2021/Kev%C3%A4t/2021-03-25_PS_fi/attachments/index.html
https://www.tiede.fi/artikkeli/uutiset/rakkaus-raju-aivomyrsky
https://www.tiede.fi/artikkeli/uutiset/rakkaus-raju-aivomyrsky
https://yle.fi/uutiset/3-8240168


Etsi kpl 4 (s. 40-46) 
aivoalueet, jotka 
liittyvät tunteisiin & 
merkitse ne ja niiden 
tehtävät monisteeseen!

https://create.kahoot.it/details/358f392f-c3bb-4e30-ac96-946a23abdfc4

https://create.kahoot.it/details/358f392f-c3bb-4e30-ac96-946a23abdfc4


Limbinen järjestelmä



Tunteita säädellään tietoisesti etuotsalohkossa
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Muita tunteisiin liittyviä aivojen osia 

53
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Nopea ja hidas tunteiden 
käsittely



Mielihyvä-
palkkiojärjestelmä & 
pelkojärjestelmä

PS1

https://www.duodecimlehti.fi/duo14049

https://app.tabletkoulu.fi/sections/view/6864
https://www.duodecimlehti.fi/duo14049


Mielihyväjärjestelmä

https://www.hs.fi/tiede/art-2000006125683.html

https://www.hs.fi/tiede/art-2000006125683.html


Wolfram-
Schultz (1998): 
Pelkkä 
palkkion 
odotus saa 
dopamiinitason 
nousemaan!

Valomerkki syttyy ennen
mehupalkintoa.

-> Dopamiini auttaa muistamaan, mikä
edelsi palkkiota!
-> Erityisesti dopamiinia erittyy, kun palkinnon 
saanti epävarmaa.



Dopamiini ei liity suoraan mielihyvän 
tunteeseen: vrt. endorfiinit



Pelko



PELON TUNTEEN

SYNTYMINEN

AIVOISSA



https://www.psytoolkit.org/experiment-

library/experiment_igt.html

Tunnetutkimus 
käytännössä?

https://www.psytoolkit.org/experiment-library/experiment_igt.html
https://www.psytoolkit.org/experiment-library/experiment_igt.html


Antonio Damasio: Somaattisten merkitsijöiden 

teoria



INTEROSEPTIO

= kehollisten tuntemusten aistimista

aivorunko & aivosaari (insula) tärkeitä, mahd. 

myös pihtipoimu





Kertaus: Miten täydentäisit lauseet?



TUNTEEN

SYNTYMISEN

OSATEKIJÄT

kesto n. 0,5 sekuntia



Tunneteoriat



Ohjeet työskentelyyn

Skeema 4 



Tuntikertaustehtävä:

Olet kävelyllä metsässä,

ja vastaasi tulee karhu…



Tunneteorioita kappaleesta 3

- James-Langen tunneteorian mukaan kehossa tapahtuu 

ensin muutoksia ja muutokset tulkitaan tunteina.
- Esimerkiksi nopeutunut sydämensyke tulkitaan ihastumiseksi.

- Eri tunteet aktivoivat eri kehon osia.

- Damasion somaattisten vihjeiden teorian mukaan 

keholliset muutokset tulkitaan tunteina, ja tiedonkäsittelyä 

ohjataan niiden pohjalta. 

- Schachterin–Singerin tunneteorian mukaan tunne ei 

synny pelkästään ärsykkeen pohjalta, vaan se tulkitaan 
jollakin tasolla.

- esimerkiksi nopeutunut sydämensyke tulkitaan ihastumiseksi 
tai peloksi tilanteesta riippuen

- Tulkinta voi usein olla ei-tietoista.



https://youtu.be/MtV

5kfH4lXs

https://youtu.be/MtV5kfH4lXs
https://youtu.be/MtV5kfH4lXs


https://youtu.be/MtV5kfH4lXs

https://youtu.be/MtV5kfH4lXs


Pohdi parin kanssa:



Tunteiden vaikutus 
tarkkaavaisuuteen ja 
muistiin



Tunteet ja kognitiivinen 
toiminta



Emootiot suuntaavat 
kognitiivista 
toimintaa



Emotionaalisten ärsykkeiden 
havaitseminen 

77
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Sisäiset mallit



Muistatko Stroop-testin (PS3)?

Näet joukon sanoja. Kerro, millä värillä sana on kirjoitettu.



TALO



LENTÄÄ



KOKOUS



KIRJA



LEIPÄ



KONTATA



MURHA



TUOLI



KUKKA



NAURU



KIDUTUS



RAKKAUS



PULLO



PESTÄ



KOUKKU



HUORA



KESÄ



AUTO



Video Stroop-testistä

https://www.youtube.com/watch?v=nLA3lsXzbZA

https://www.youtube.com/watch?v=nLA3lsXzbZA






Tunnetilan kanssa
yhteensopivia
asioita muistetaan
tunnetilaan
sopivalla tavalla!



Tunteet toimivat muistojen viitekehyksenä 
mutta toimivat myös palautusvihjeenä



Ajattelun ja tunteiden yhteys

http://oivamieli.fi/hillomunkit.php

103
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http://oivamieli.fi/hillomunkit.php




Sinulle annetaan viikko aikaa opetella yhtä maailman 
puhutuimmista kielistä, kiinaa, tai viikko aikaa opetella
suomen sukukieltä viroa. Kumpaa opiskelet, jos tiedät,
että tulossa on testi osaamisestasi?



Tunteiden merkitys 

motivaatiossa

- Tunteista ja 

tiedonkäsittelystä syntyy 
laajempia ajattelun ja 

toiminnan kokonaisuuksia: 

esimerkkinä motivaatio

- Motivoitumiseen liittyy 
tilanteen ennakointi: mm. 

millaisia tunteita syntyy.

Miten määritellään 
motivaatio?





Taiteillaan! 
☺ 







Mitä keinoja ihmisellä on 

säädellä tunteitaan?



Pohdi:





Tunnetaidot



Kahvilassa

115
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Esimerkkejä heräävistä ajatuksista
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Tunteen viriäminen ja tarkentuminen

117
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Kognitiivinen toiminta ja tunteet toteutuvat väistämättä yhdessä ja 

toisiinsa kietoutuneina.



psyykkinen 
itsesäätely

coping-
keinot

defenssit

Psyykkinen itsesäätely





Eri tilanteisiin
sopivat erilaiset
hallintakeinot

Hallintakeinot voidaan jakaa:

• tunnesuuntautuneet
• pyritään pääsemään eroon negatiivisista tunteista

• esim. loitennetaan itseä varsinaisesta ongelmasta

• ongelmasuuntautuneet
• ongelma tai stressin lähde kohdataan suoraan

• esim. tehdään jotain konkreettista ongelman 
poistamiseksi

• merkityssuuntautuneet

• tukeudutaan omiin tavoitteisiin, arvoihin ja 
uskomuksiin

• esim. tulkitaan vaikea tilanne itselle 
merkitykselliseksi



Defenssit eivät aina ole haitallisia!



Tunteiden säätely



James Gross: 

•

•

•

•





Greenberg:
Ensisijaiset ja 
toissijaiset 
tunteet 
(s. 41)



Selitä 
Greenbergin 
teorian 
pohjalta…



Tunteet
ihmissuhteissa



Tunteiden 
tarttuminen

YLE: Matkiminen – osa oppimista ja 

myötäelämistä



ns. Duschennen hymy

Sosiaalinen hymy Aito hymy

https://youtu.be/7SqlilB1w3g

-> Silloinkin kun ihminen ei osaa selittää, millä tavalla
kuvat poikkeavat, suosii aitoa hymyä: empatia herää.

https://youtu.be/7SqlilB1w3g


Emootioiden tehtäviä sosiaalisessa 
vuorovaikutuksessa



Tunne-elämän poikkevuudet?

https://youtu.be/NbEJ0cqDwoM?t=441

https://yle.fi/aihe/artikkeli/2015/10/13/psykopaatin-resepti

https://yle.fi/aihe/artikkeli/2016/03/14/kun-homma-lahtee-lapasesta-missa-menee-raja-normaalin-ailahtelun-ja-vakavan

https://youtu.be/NbEJ0cqDwoM?t=441
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2015/10/13/psykopaatin-resepti
https://yle.fi/aihe/artikkeli/2016/03/14/kun-homma-lahtee-lapasesta-missa-menee-raja-normaalin-ailahtelun-ja-vakavan


I Tunne-osion projektitehtävä

https://areena.yle.fi/1-50454637?autoplay=true

https://areena.yle.fi/1-50454637?autoplay=true
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