6. TIETOINEN JA EI-TIETOINEN
TOIMINTA
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MIELT TOIMII TIETOISESTI JA EI-TIETOISESTI

eksplisiittinen toiminta = tietoinen

implisiittinen toiminta = tietoisuuden ulkopuolella, ei-tietoinen
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TIETOINEN (= EKSPLISHTTINEN) TOIMINTA

tietoa valikoidaan tarkkaavaisuuden avulla
tiedonkasittelyn kohteeksi rajallinen madrd asioita

metakognitio = oman mielen ja tiedonkdsittelyn tietoinen tarkastelu ja arvointi
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EI-TIETOINEN (= IMPLISHTTINEN) JA
AUTOMATISOITUNUT TOIMINTA

tietoisuuden ulkopuolella
esim. kehon liikkeet tai hyvin opitun asian toistaminen

ympdriston drsykkeet voivat vaikuttaa ihmiseen ennen tietoisen mielen havaintoa
pelkoreaktio

ei-tietoisesti kasitellyt drsykkeet, kuten sanat tai kuvat, voivat vaikuttaa toimintaan
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PSYKOANALYYSI

Sigmund Freudin kehittamda teoria ja hoitomuoto

mieli:
tietoinen
esitietoinen

tiedostamaton
esitietoista voidaan kdsitella tietoisesti
tiedostamaton vaikuttaa toimintaan, ei pystytd tarkastelemaan tietoisesti
tiedostamatonta esim. vietit, halut, torjutut muistot

Freudin teoriaa on kritisoitu, mutta myos kehitetty eteenpdin.
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DEFENSSIT ELI PUOLUSTUSMEKANISMIT

kuuluvat Freudin teoriaan

mielen tiedostamattomat puolustusmekanismit

mielen tapoja kdsitella ei-tietoisesti vaikean tilanteen herattémid vaikeita tunteita
voivat auttaa mieltd kdsittelemddn uhkaavaa tai vaikeaa tilannetta

voivat vadristaa todellisuutta esimerkiksi kieltamalla itsestadnselvia asioita
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ESIMERKKEJA DEFENSSEISTA

KIELTAMINEN lkavan ja uhkaavan asian kieltiminen voi luoda turvaa
mutta vaaristaa todellisuutta. Esimerkiksi laheisen
ihmisen kuolema kielletdan, koska tapahtunut on liian
raskas kasiteltavaksi.

ilmeisen tosiasian kiistaminen

HUOMION SIIRTO Huomion siirto lievittdd ahdistusta mutta jattas
vaikean asian kasittelemattd, Esimerkiksi ystavaansa
pahasti loukannut henkild kiinnittad huomionsa
hauskeihin somepaivityksiin valttaakseen oman
syyllisyyden kasittelya.

huomio kiinnitet3in vaikeassa tilanteessa
epioleellisiin tai itsed kiinnostaviin asioihin

ARVON KIELTAMINEN Kielteisten ominaisuuksien littaminen itselle aiemmin
tarkedan asiaan voi auttaa esimerkiksi pettymyksen
kasittelyssd. Esimerkiksi opiskelija, joka ei saakaan
unelmiensa opiskelupaikkaa voi todeta: "Katso nyt
mita luusereita sinne otettiin sisadn. Varmasti ihan

surkea paikka."

merkityksellisen asian arvo kielletdin

JARKEISTAMINEN Selitys lievittda tilanteen aiheuttamia kielteisia
tunteita, mutta voi vaaristaa todellisuutta. Esimerkiksi

vaikea tilanne selitetian oman edun jos oppilas ei ole opiskellut kokeeseen riittavastija saa

mukaiseksi huonen tuloksen, voi han selittaa: "Oppikirja oli ihan
epalooginen ja opettaja oli huono, siksi mulla meni
huonosti.'

HUUMORI Vaikeassa tilanteessa kaytetty huumori voi suojella

mieltd keventamalla omaa tunnetilaa. Esimerkiksi

kdsitelladn asiaa ilon ja huvittuneisuuden kautta opiskelija voi vaikeassa tilanteessa kertoa vitsej.

TOISEEN HEIJASTAMINEN My@nteista kasitysta itsesta pidetaan ylla heijas-
(PROJEKTIO) tamalla omat kielteiset ominaisuudet muihin. Esi-
merkiksi henkildkohtaisten syiden vuoksi vihainen
opettaja syyttda oppilasta hiirikdinnista oppitunnin
aikana, vaikka tarma esitti vain tuntia koskevan tarken-

tavan kysyrmyksen.

omat epamiellyttavat tai ei-halutut
ominaisuudet heijastetaan toiseen yksiléan.
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COPING- ELI SELVIYTYMISKEINOT

tietoisia tapoja kdsitella vaikeaa ja kielteisid tunteita herdattdavaa tilannetta

ongelmakeskeiset selviytymiskeinot = ihminen pyrkii muuttamaan tunteita
aiheuttavaa tilannetta

tunnekeskeiset selviytymiskeinot = ihminen pyrkii kdsittelemdadn vaikean
tilanteen herdattdmid tunteita
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