5. TUNTEET JA MOTIVAATIO
VIRITTAVAT TOIMINTAA

© SANOMA PRO, TEKIJAT @ MIELI 1 TOIMIVA JA OPPIVA IHMINEN



MITA TUNTEET OVAT?

tunne eli emootio = lyhytkestoinen kehon ja mielen tilaq, tuottaa usein
mielihyvadn tai mielipahan sdvyttdmdn tuntemuksen

tunteiden voimakkuus vaihtelee

tunteen voi aiheuttaa
ulkoinen kohde

ajatukset ja muistot

mieliala = pitkdkestoisempi taipumus kokea tietyntyyppisid tunteita
tunteet ja ajatukset voivat vaikuttaa

voi voimistaa tai heikentaa tunteita
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TUNTEEN SYNTYMINEN

tunnereaktio

nopea ja automaattinen
aivoalueiden aktivoituminen, kehon toiminnan muutokset

esim. sdpsdhtdminen

tunnekokemus
subjektiivinen eli yksilollinen kokemus
tietoinen tulkinta tunnereaktiosta

ajallisesti hieman hitaampi
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TUNTEET SYNTYMISEN VAIHEET

aneaja automaattinen Hitaampija subjektiivinen
osa tunneprosessia osa tunneprosessia

TUNNEREAKTIO

Tunteen aiheuttava ® aivotoiminnan TUNNEKOKEMUS
h . N muutokset . . "
™
ta F'-EI tuma tan asia + e kehon toiminnan + tietoisuus tunnetilasta
muutokset ® tietoisuus tunteen

a . iheuttajast
® tunneilmaisut ameutiajasta

& toeiminnan muutos

(Mukailtu lahteesta Nummenmaa 2010)
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PERUSTUNTEET

evolutiivisesti vanhoja

kaikilla ihmisilla

mielihyvd, inho, pelko, suru, viha ja hdammastys

perustunteiden ilmaisu hyvin samanlaista kulttuurista riippumatta
universaaleja eli yleismaailmallisia

adaptiivisia eli sopeutumista ja selviytymista edistavid
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PERUSTUNTEET JA NIIDEN TEHTAVAT

PERUSTUNTEET JA NIIDEN TEHTAVAT

mielihyva sosiaalisuus, ruoka, seksi
inho tartunta- tai myrkytysvaara
pelko fyysinen tai psyykkinen uhka
suru menetys

viha fyysinen tai psyykkinen uhka
hammastys odottamaton tilanne

(Lahde: Nummenmaa 2019)

ympariston tutkiminen

vetaytyminen

suojautuminen, pakeneminen

energian saastaminen, kontaktien hakeminen
hyokkdaminen, aggressio

valmistautuminen
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TUNTEITA VOI SAADELLA

tunteiden tunnistaminen = kykya tunnistaa ja huomioida omia sekd
muiden tunteita

tunteiden sadtely = omien tunnereaktioiden ja tunneilmausten
muokkaaminen tilanteeseen sopivalla tavalla

ennakoivat scidtelykeinot: tunteisiin vaikuttamista ennen tunteen
syntymistd

reaktiosidonnaiset sadtelykeinot: tunteita sadadelladn vaikuttamalla jo
syntyneisiin tunteisiin
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MOTIIVI

toiminnan syy

kdynnistda ja ohjaa ihmisen toimintaa johonkin suuntaan

1. biologinen motiivi
fysiologiset perustarpeet
esim. ravinnon saaminen

2. psyykkinen motiivi

ajatukset ja tunteet
esim. itsensd toteuttamisen tarve
3. sosiaalinen motiivi
toiset ihmiset ja sosiaaliset tilanteet

esim. ryhmddn kuulumisen tarpeet
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MOTIVAATIO

saa yksilon toimimaan ja suuntamaan pyrkimyksiddn sekd kayttaytymistadn

ulkoinen motivaatio: toimintaa sddtelevdat ympdriston vaatimukset ja
ulkoiset palkinnot, eika tekeminen itsessddn

sisdinen motivaatio: toiminta itsessddn on ihmiselle palkitsevaa, toiminta
perustuu omaan mielenkiintoon sekd tarpeisiin toteuttaa itseddn ja kokea
tekemisestddn mielihyvaa

taustalla monenlaisia motiiveja

motiivikonflikti = motivaation taustalla oleva erilaisten motiivien valista
ristiriita
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MOTHIVIT JA
MOTIVAATIO MOTIIVIT

BIOLOGISET PSYYKKISET SOSIAALISET
. Fysio|oﬁset L] ajatukset e toiset thmiset
PRI ET TR e tunteet ® sosiaaliset tilanteet
e elossa 55i|yminen - Pyrkimykset ja kulttuuri
ULKOINEN SISAINEN
\J

. ympéiristi:in ® Itsessaan
vaatimukset

<«—— MOTIVAATIO ———>  palkitsevaa
® mie|ihyv5 toimin-

e ulkoiset pa||(innot .
nasta itsessaan
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