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MIELENTERVEYDEN MAARITTELY ON
HAASTAVAA

Ymparoiva kulttuuri ja aikakausi vaikuttavat
maadrittelyyn.

» Eri tutkijat ovat painottaneet erilaisia asioita:
) Freud: kyky rakastaa ja tehda tyota
» Erik H. Erikson: todenmukainen ja ehja minakuva

Nykyisin painotetaan vuorovaikutustaitoja,
joustavuutta, sopeutumiskykya, optimismia,
tyytyvaisyytta seka muiden ymmartamista.

» Myos positiivinen illuusio on tarkeaa eli liiallisen
positiivinen arvio itsesta ja mahdollisuuksista
hallita elamaansa.
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MIELENTERVEYS RAKENTUU

yksiloon liittyvista
tekijoista

) itsetunto

) toiminta- ja ongelman-
ratkaisutavat

) elamian aikana kertyneet
kokemukset seka tulkinnat
omasta mielenterveydesta

ymparistoon liittyvista
tekijoista

) toisten ihmisten arviot
yksilon terveydesta

) ymparoivan kulttuurin
normit ja tavat

» yksilon elaman
olosuhteet
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123 « MieLenTERVEYS

MIELENTERVEYDEN JATKUMO

Jatkumon yhdessa paassa on erittiain hyva
mielenterveys ja toisessa vakavat
mielenterveyden hairiot.

Mielenterveys voi vaihdella jatkumolla
elamanvaiheesta ja elamantilanteesta
toiseen.

) Yhden mielenterveys voi lapi elaman olla hyva.

) Toinen voi hiilyd mielenterveyden ja
mielenterveyden hairiudiden valilla.

» Kolmas voi karsia lapi elamansa hairioista.
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Elamankaari

124 « mieLenTERVEYS

MIELENTERVEYDEN JATKUMO

Erittdain hyva Vakavat
mielenterveys mielenterveyden
hairiot

Yksilo A Yksilo B Yksilo C
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PSYYKKISTA TASAPAINOA YLLAPIDETAAN
PSYYKKISEN TYON AVULLA

Psyykkinen tyé on mielen sisdista tyota.

» Yksilo pohtii, erittelee, selittaa, tulkitsee ja muokkaa
tunteitaan, kokemuksiaan, ajatuksiaan ja mielikuviaan

Tavoitteena on mahdollisimman ehei ja
mielekas psyykkinen tila.

Ihmisen on ponnisteltava aktiivisesti
tasapainon yllapitamiseksi.

Psyykkisen tyon avulla yksilo kasittelee
psyykkista tasapainoaan uhkaavia tilanteita ja
ongelmien aiheuttamia tunteita.
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PSYYKKINEN TYO LINKITTYY FYYSISEEN JA
SOSIAALISEEN TOIMINTAAN

Ihminen kayttaa muita ihmisia psyykkisen
tyon apuna.

) usein tiedostamattaan
Ihminen tarvitsee muiden ihmisten nakemyksia ja
kysymyksia rikastamaan omaa psyykkista tyotaan.

Ongelmien kasittely fyysisen toiminnan avulla:

» urheilu, nukkuminen
) tuo ainakin valiaikaisen helpotuksen
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MINAN HALLINTAKEINOT

Hallintakeinot ovat tietoisia ja rakentavia
keinoja pyrkia psyykkisen tasapainon
sdailyttamiseen tasapainoa uhkaavissa tai
jarkyttavissa tilanteissa.

Hallintakeinojen avulla ihminen muuttaa
usein kasityksiaan joko itsestaan tai muista
ihmisista tai muuttaa toimintatapojaan.

Hallintakeinot voivat olla psyykkisia,
sosiaalisia ja fyysisia.
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DEFENSSIT

= tiedostamattomia psyykkisia saitelyprosesseja

) ihmiset puolustautuvat psyykkista tasapainoa
horjuttavia sisdisia ja ulkoisia ristiriitoja, ongelmia ja
uhkia vastaan

) tavoitteena mahdollisimman ehea psyykkinen tila

Yksilo voi jalkeenpadin tulla tietoiseksi
defensseistiaan, kun han saa toiminnastaan
palautetta muilta ihmisilta ja

reflektoi omaa toimintaansa.
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KALVOPOHIA

DEFENSSIEN MUODOSTUMINEN GEORGE VAILLANTIN MUKAAN

l

5 IHMISET

OMATUNTO
kulttuurin normit, moraali,
yliminan vaatimukset

MINA (EGO)
kieltada, muokkaa, vaaristia, tukahduttaa
sisaista tai ulkoista todellisuutta defenssien avulla

HALUT, TOIVEET
JA TUNTEET

MUUTTUVA
TODELLISUUS

PS Lukion psykologia 5 ® Opettajan aineisto
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Defenssi

psykoottinen

kehittymaton eli
epaadaptiivinen

neuroottinen

kypsa eli
adaptiivinen

130 « mieLenTERVEY s

DEFENSSILUOKAT

Selitys

vaaristaa todellisuutta,
liittyvat mielen-
terveyden hairiéihin

itsen ja toisen valinen
raja hailyy

yksityisempia,
kohdistuvat vihemman
toisiin ihmisiin

tasapaino tunteiden,
ajatusten, minakasityksen
ja ihmissuhteiden valilla

Esimerkki

kieltaminen,
todellisuuden
vadristaminen

projektio, fantasia,
acting out

kohteensiirto,
alyllistaminen,
tunteiden tukahduttaminen

altruismi, sublimaatio,
torjunta, avun kieltaminen
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STRESSI: VOIMAVARAT EIVAT RIITA

Kokemus siita,

) ettei kykene selviamaan vaikeasta tilanteesta
) ettei kykene vastaamaan itse asetettuihin vaatimuksiin
) ettei pysty vastaamaan ympariston vaatimuksiin

Syntymisen taustalla erilaiset syyt ja
elamantilanteet
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132 « MieLENTERVEYS

KOGNITIIVINEN ARVIOINTI =

PRIMAARIARVIO + SEKUNDAARIARVIO
(Lazarus)

Yksilo arvioi suhdetta ymparistoonsa

» yksilon oma arvio stressitekijoista olenainen

Primaariarvio

» kasittaa ympariston tai tilanteen arvioinnin

Sekundaariarvio

) omien keinojen ja voimavarojen arviointi

Kognitiivisen arvioinnin tulos:

) voimavaroja riittavasti stressia ei koeta
) voimavaroja liian vahan stressi koetaan
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KALVOPOHIA

HAVAITTU STRESSITEKIJA

133 .

MIELENTERVEYS

ELIMISTON REAKTIO PITKITTYNEESEEN STRESSIIN

STRESSIREAKTIO

STRESSIN
JATKUMINEN

UuPuMUS

Yksilon lepotaso

Reagoiminen
stressin eri
vaiheiden
aikana



KRIISI

Ajallisesti ja rajallisesti epajarjestyksen ja
jarkytyksen tila.

Yksilo ei kykene selviytymaan
tavanomaisia ratkaisukeinoja soveltamalla.

Yksilolla on mahdollisuus loytaa kriisiin
joko voimakkaan myonteinen tai
kielteinen ratkaisu.
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KRIISITEORIA (captan)

Kriisi syntyy, kun ihmisen kohtaama
ongelma on vaikeampi ja merkittavampi
kuin ongelman ratkaisemiseksi

kdytossa olevat voimavarat.

Kriisi jarkyttaa homeostaattista tasapainoa.

Kriisi hairitsee ongelmien arvioinnin,
hallintakeinojen ja ratkaisustrategioiden
valista tasapainoa ja

vaikuttaa elamanlaatuun.
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KALVOPOHIA 136 ® MIELENTERVEYS

KRIISI PROSESSINA

} KRIISITILANNE

KRIISIN SEURAUKSET

LAUKAISEVA TEKIJA
) laadullinen muutos

) elaméntilanteen
elimassi

muuttuminen
) akillinen muutos ) muutos aiempaan
elimantilanteeseen

) ennakoimaton tilanne
) paluu kriisia edelta-

) stressin pitkittyminen vaan tilanteeseen

) voimien uupuminen ) katkeruus





