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A

6. Harmia vai hyotya tunteista?



Tunteet ja mielenterveysongelmat

Eras opiskelija kirjoitti kokeessa
seuraavasti: "Tunteista olisi

hyva paasta eroon, silla ne ovat
monien

mielenterveysongelmien syy.”
Mita mielta olet vaitteesta?
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Greenbergin nelja ryhmaa

* Greenberg jakaa tunteet neljaan ryhmaan sen perusteella, miten
tunne on syntynyt:
* ensisijaiset adaptiiviset tunnereaktiot
* ensisijaiset epaadaptiiviset tunnereaktiot
* toissijaiset reaktiiviset tunnereaktiot
* valineelliset tunteet
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Ensisijaiset adaptiiviset tunnereaktiot

TILANNE ENSIJAINEN ADAPTIIVINEN
loukkaus TUNNE TOIMINTA

vihastuminen puolustautuminen



Ensisijaiset epaadaptiiviset tunnereaktiot

AIEMMAT
KOKEMUKSET

toistuvat ja vakavat
loukkaukset

ldheisissd ihmis-
suhteissa

NYKYINEN
TILANNE
ldheisyyden ja
huolenpidon
tarjoaminen
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SISAISEN MALLIN
AKTIVOITUMINEN

kyseessa on
mahdollinen
loukkaus

ENSISIJAINEN
TUNNE

vihastuminen

EPAADAPTIIVINEN
TOIMINTA

puolustautuminen,
|dheisyyden

ja huolenpidon
torjuminen



Toissijaiset reaktiiviset tunnereaktiot

TILANNE ENSISIJAINEN TOISSIJAINEN EPAADAPTIIVINEN
menetys TUNNE TUNNE TOIMINTA
suru viha hyokkays itsed tai

toista vastaan
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Valineelliset tunteet

TILANNE TAVOITE TUNTEEN ESITTAMINEN
asiat etenevit pelotella, saada vihantunteiden esittiminen,
henkildn toiveiden muut toimimaan rehentely, uhittelu,

vastaisesti omien toiveiden aggressiivinen kdyttdytyminen

mukaisesti
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Tapausesimerkkeja tunnereaktioista

Selita seuraavat tilanteet Greenbergin teorian pohjalta. Millainen tunnereaktio on
kyseessa?

a) Seurustelusuhteesi paattyy akillisesti ja tahtomattasi. Olet raivoissasi. Haukut ex-
kumppaniasi kaikille, jotka viitsivat kuunnella, levittelet hanesta tokeroita huhuja ja
|lahettelet hanelle ikavia viesteja.

(toissijainen reaktiivinen tunnereaktio)

b) Vanhempasi kommentoivat opintojesi etenemista vahattelevaan ja ikavaan
savyyn. Tunnet suuttuvasi ja puolustaudut verbaalisesti.

(ensisijainen adaptiivinen tunnereaktio)
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Tapausesimerkkeja tunnereaktioista

Selita seuraavat tilanteet Greenbergin teorian pohjalta. Millainen tunnereaktio on
kyseessa?

c) Itket tekoitkua riideltyasi vanhempiesi kanssa, vaikka et oikeasti ole kovin
loukkaantunut.

(valineellinen tunnereaktio)

d) Sinua on petetty aikaisemmassa seurustelusuhteessa. Nyt sinulla olisi
kehittymassa uusi parisuhde, mutta huomaat valilla olevasi etainen ja torjuva. Olet
itsekin hammentynyt tilanteesta ja omasta kaytoksestasi.

(ensisijainen epaadaptiivinen tunnereaktio)
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Tunnetaidot

* Tunnetaitoja ovat esimerkiksi ihmisen kyky tunnistaa, ilmaista ja
saadella omia tunteitaan.

* Tunnetaitoihin kuuluu myos ymmarrys tunteiden syista ja
merkityksista.

* Hyvilla tunnetaidoilla pystyy myos ennakoimaan, havaitsemaan
ja huomioimaan toisten ihmisten tunteita.
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Millaisia tunnetaitoja sinulla olisi kyseisessa
tilanteessa?

Tuttavapiirissa on henkilo, joka toimii lahes aina niin, etta olet
tapaamisen jalkeen harmistunut, ahdistunut ja jopa vihainen.

- Millaisia tunteiden saantelyn keinoja kayttaisit...
O emootion viriamisen vaiheessa
o emootion tiedostamisen vaiheessa
o emootion tietoisena kasittelyna
O

toiminnanohjauksen vaiheessa (toimintavalmiuden
hyodyntaminen)
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Tunteiden tehtavia

Tunteet edistavat ihmisen sopeutumista
ja yhteistoimintaa.

Kielteiset tunteet suojelevat ja asettavat
rajoja.

Tunteet tarjoavat valitonta ja
ainutlaatuista tietoa itsesta, omista
tarpeista ja siita, mika on
merkityksellista.

Tunteiden tehtava toteutuu, kun ne
tiedostetaan ja niita kuunnellaan.

Tunteen vastaanottaminen lisaa
Itsetuntemusta.
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Palauta mieleen

e Mita tunnetaidot ovat?

* Millaisissa tilanteissa pelko, suru ja viha ovat ensisijaisia
adaptiivisia tunteita?

* Miten ensisijaiset epaadaptiiviset tunteet opitaan?
* Miksi meilla on toissijaisia tunteita?

* Anna esimerkki tilanteesta, jossa tunteita ilmaistaan
valineellisesti.
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