TUNTEET ELI EMOOTIOT V' V'
YA VAN

« Tunne eli emootio tarkoittaa lyhytkestoista kehon ja mielen tilaa, joka tuottaa
yleensa jonkinlaisen mielihyvan tai mielipahan savyttaman tuntemuksen.

« Tunteiden voimakkuus vaihtelee sen mukaan, miten intensiivisesti ne virittavat
ihmisen myonteiseen tai kielteiseen tilaan.

 Tunteiden saately on kykya tunnistaa ja saadella omia tunnereaktioitaan ja
tunneilmaisuaan.

 Tunteet auttavat virittymaan erilaisiin tilanteisiin.

« Mieliala taas kuvaa pitkakestoisempaa taipumusta kokea tietyntyyppisia tunteita.

« Mielialaan voivat vaikuttaa monet tunteet ja ajatukset paivien tai viikkojen
aikana.

* Mieliala voi myos voimistaa tai heikentaa tunteita.




PERUSTUNTEET JA NIIDEN TEHTAVAT HUOM.! Kiytimme opintojaksolla mielihyvi —

termia, ei oppikirjassa olevaa ilo-termia!

mielihyva sosiaalisuus, ruoka, seksi ympariston tutkiminen

inho tartunta- tai myrkytysvaara vetaytyminen

pelko fyysinen tai psyykkinen uhka suojautuminen, pakeneminen

suru menetys energian saastaminen, kontaktien hakeminen
viha fyysinen tai psyykkinen uhka hyokkaaminen, aggressio

hammastys odottamaton tilanne valmistautuminen

(Lahde: Nummenmaa 2019)
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PEDANET

Tehtavat 5 ja 6
(huomaa eri
palautuskansiot!)
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9. PSYYKKINEN
HYVINVOINTI ON
TASAPAINON
YLLAPITAMISTA
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POHDI: MITA TEET
TILANTEESSA,
JOSSA OTTAA
PAAHAN?




PSYYKKINEN TASAPAINO

* Psyykkinen hyvinvointi on tasapainoilua, jossa vakautta
haetaan erilaisin keinoin.
* Fyysiset keinot kohdistuvat kehon tilan saatelemiseen.

o Niita ovat esim. urheilu tai sydminen.
» Sosiaalisilla keinoilla yllapidetaan tasapainoa
hakeutumalla muiden seuraan.




TUNTEIDEN
SAATELY

Mita tunteiden saately
tarkoittaa?
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COPING- ELI HALLINTAKEINOT
(PSYYKKINEN TYO)

 Asioiden tydstdmistd mielensisaisesti kutsutaan psyykkiseksi
tyoksi.

» Psyykkista tyota voi edistdaa esimerkiksi kirjoittamalla ajatuksistaan.

 Oman tilanteen vapaa ajattelu on my6s yksi tapa tehda psyykkista
tyota

* Parhaimmillaan psyykkinen ty6é yhdistda motivaatiota, kognitiivista
toimintaa ja tunteita

* Fyysisia ja sosiaalisia sdaatelykeinoja sekéa psyykkista tyota pidetaan
tietoisina hallintakeinoina eli coping-keinoina




DEFENSSIT ELI PUOLUSTUSKEINOT

* Tietoisten keinojen lisaksi ihmiset turvautuvat
myos tiedostamattomiin puolustuskeinoihin
eli defensseihin.

* Defensseilla ihnminen muuntaa todellisuutta
siedettavampaan muotoon.

e Tata voi tehda esim. sivuuttamalla asioita
(torjunta) tai vahattelemalla itselle tarkeiden
asioiden merkitysta (arvonkieltaminen).




TUNNISTA ONKO KYSEESSA COPING-

KEINO VAI DEFENSSI

Pirkko kirjoittaa joka paiva

paiva kirjaansa, jotta pystyy
asittelemaan paivan aikana

tapahtuneita asioita.

Oikea vastaus: Coping-keino

Sasu menee jarvenrantaan
miettimaan miksi suhde
tyttoystavan kanssa paattyi
eroon.

Oikea vastaus: Coping-keino

Toivo syyttaa huonosta

koearvosanastaan opettajaa.

Oikea vastaus: Defenssi

Amanda pyytaa
stavaltaan tukea
asitellakseen lemmikin
akillista kuolemaa.

Oikea vastaus: Coping-keino

Susanna Eaiskcpo
tavaroita kun ei saakaan
haluamaansa
opiskelupaikkaa.

Oikea vastaus: Defenssi




MOTIVAATIOKERTAUS

e Mitat il,goitetaan
sisaisella
motivaatiolla?

. ita tarkolitetaan
L’\m(OISd a

o

motivaatiolla?

 Miksi ulkoinen
Rwotjvaatlo on joskus
yva asia’?




Nimea asia, jonka tekemiseen et ole motivoitunut.

Arvioi tilannetta alla olevalla asteikolla. (Valinnat pisteytetaan
automaattisesti asteikolla 1 = taysin eri mieltd - 5 = taysin samaa mielta.)

Taysin eri Hieman eri En osaa sanoa Hieman samaa Taysin samaa
mielta mielta mielta mielta
Voin vaikuttaa siihen, mita teen ja miten teen asioita. O O O O O
Voin olla taysin oma itseni. O O O O O
Koen, etta omilla ajatuksillani ja teoillani on merkitysta. O O O O O
Minusta tuntuu mahdolliselta, etta onnistun siina, mita olen tekemassa. O O O O O
Koen itseni taitavaksi tai lahjakkaaksi talla alueella. O O O O O
Voin kehittaa taitojani ja huomata edistymiseni. O O O O O
Koen kuuluvani ryhmaan tai yhteisoon. O O O O O
Koen, etta se, mita teen, on merkityksellista jonkun toisen ihmisen mielesta. O O O O @)
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BIOLOGINEN
TASO

Mita biologisella
tasolla tarkastellaan?
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