
Luku 7

Psyykkisen tasapainon
ylläpitäminen



Psyykkisen tasapainon ylläpitäminen

• Psyykkistä tasapainoa ylläpidetään psyykkisen työn 
avulla. 

• Tämä tapahtuu hallintakeinojen (coping-keinojen) ja 
puolustuskeinojen (defenssien) avulla. 



https://peda.net/forssa/forssan-yhteislyseo/paivitettavia-sivuja/oppiaineet/psykologia/suominen/ps04/ps04-2/liph


Hallintakeinot (coping) ovat tietoisia ja 
rakentavia

• Hallintakeinot ovat tietoisia ja 
rakentavia.

• Hallintakeinot voidaan jaotella

– kognitiivisesti 

– emotionaalisesti

– sosiaalisesti

– luovuuteen

– henkisesti

– fyysisesti 

    suuntautuneisiin. (Ofra Ayalon)

• Mitä hallintakeinoja sinä käytät ?



Puolustuskeinot (defenssit)

• Puolustuskeinot ovat tiedostamattomia.

• Puolustuskeinot voidaan luokitella neljään 
lajiin adaptiivisuuden mukaan:

– kypsät eli adaptiiviset

– neuroottiset

– kehittymättömät eli epäadaptiiviset

– psykoottiset. (George Vaillant)

• Puolustuskeinojen käyttö on osa normaalia 
persoonallisuutta. Niiden avulla yksilö kykenee 
esim. säilyttämään itsearvostuksensa nolossa 
tilanteessa.

adaptiivinen = sopeutumista edistävä



DEFENSSI SELITYS ESIMERKKI

psykoottinen vääristää todellisuutta, 
liittyvät 
mielenterveyden 
häiriöihin

kieltäminen, 
todellisuuden 
vääristäminen

kehittymätön eli 
epäadaptiivinen

itsen ja toisen välinen 
raja häilyy

projektio, fantasia, 
acting out

neuroottinen yksityisempiä, 
kohdistuvat vähemmän 
toisiin ihmisiin

kohteensiirto, 
älyllistäminen, 
tunteiden 
tukahduttaminen

kypsä eli adaptiivinen tasapaino tunteiden, 
ajatusten, 
minäkäsityksen ja 
ihmissuhteiden välillä

altruismi, sublimaatio, 
torjunta, avun 
kieltäminen



Defenssien jatkumo

adaptiiviset – neuroottiset – epäadaptiiviset –  psykoottiset

eheä 

todellisuus

todellisuuden 

hajoaminen

Kehittyneille defensseille on ominaista, että uhkaava tilanne havaitaan 

realistisesti, mutta uhkaan liittyviä tunteita hallitaan, kunnes tilanne on ohi. 

(esim. huumori, sublimaatio).

Kypsymättömien defenssien runsaalla käytöllä on tutkimusten 

mukaan yhteys heikkoon psyykkiseen hyvinvointiin.

Psykodynaamisen teorian mukaan defenssimekanismien joustamaton tai 

liiallinen käyttö voi kaventaa yksilön kokemusmaailmaa ja vääristää 

käsitystä todellisuudesta.



Defenssit ja hallintakeinot

• Tee tehtävä: 

Erittele Karrin käyttämiä defenssejä ja coping- eli 
hallintakeinoja ja arvioi niiden toimivuutta.

Ville Mäkipelto: Näin mielesi 

suojautuu todellisuudelta (3:08 -)

https://www.youtube.com/watch?v=5P1GCAE8qfk
https://www.youtube.com/watch?v=5P1GCAE8qfk


Palauta mieleen

• Miten ihminen ylläpitää psyykkistä tasapainoaan?

• Milloin defenssit ovat hyödyllisiä, ja milloin niistä on 
haittaa?
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