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Skeema 4
1.1 Tunteet ilmenevat monin tavoin

Ydinsisalto
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Tunteet eli emootiot

e Emootio eli tunne on lyhytkestoinen, tietyssa tilanteessa heraava mekanismi.
e Mieliala on pitkakestoinen, positiivisesti tai negatiivisesti savyttynyt

tunteenomainen kokemus, esim. alakuloisuus.
Tunteissa on fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja kulttuurinen ulottuvuus.

Tunteet auttavat toimimaan eri tilanteissa.

— Ne luovat valmiuden toimia tarkoituksenmukaisesti.
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Psyykkinen hyvinvointi on mielen hyvinvointia

Psyykkiseen hyvinvointiin kuuluu mm.
itsensa arvostaminen

tunteiden saatelykyky

o

(

e toimivat ihmissuhteet

e mahdollisuus vaikuttaa omaan elamaansa
o

elaman kokeminen merkitykselliseksi.
Mielenterveys liittyy psyykkiseen hyvinvointiin:

—>Mielenterveyden hairigilla viitataan psyykkisen hyvinvoinnin heikkenemiseen.
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Tunteiden ulottuvuudet

TUNTEIDEN ULOTTUVUUDET

I .
el innostunut
huolestunut
hammastynyt
kylldstynyt tyytyvdinen

e - B

Mukailtu ldhteestd: Schacter, Gilbert & Wegner (2012): Psychology. EDITA



SKEEMA4

Tunteen osatekijat
TUNTEEN OSATEKIJAT
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Skeema 4
1.2 Tunteet ovat universaaleja
mutta myos kulttuurisidonnaisia

Ydinsisalto
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Perustunteisiin liittyvat ilmeet tunnistetaan maailmanlaajuisesti

® Perustunteet ovat synnynnaisia ja niita
ilmaistaan universaalisti samankaltaisin
iimein.

e Paul Ekman on luokitellut perustunteiksi
hammastyksen, ilon, pelon, surun, inhon
ja vihan.
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Kulttuuri vaikuttaa tunteisiin

- Kulttuuri vaikuttaa siihen, millaisia
tunteita heraa, millaiseen toimintaan ne
ohjaavat ja miten tunne vaikuttaa
muiden suhtautumiseen.

- Kulttuuriymparisto vaikuttaa
sosiaalisten tunteiden, kuten hapean,
syyllisyyden ja ylpeyden ilmaisemiseen.

- Kielelliset ilmaisut vaikuttavat myos
tunteiden kokemiseen ja tulkintaan.
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Tunteiden tutkiminen

® Tunteiden tutkimisessa kaytetaan

monipuolisia tiedonkeruumenetelmia:
- itsearvioinnit

Funktiomaalisen
magneettiresonans-
sikuvauksen (FMRI)
perusteella musta-
sukkaisuus naytedisi
iimenevan hieman
eri lilla miesten
(vas)) ja naisten
(oik.) aivoissa. Pu-
naisena ndkyva osa
on hypotalamys, jo-
ka aktivoitui tissa
tutkimuksessa mus-

- projektiiviset testit

- observointi

- fysiologiset mittaukset

- aivotutkimusmenetelmat

- kokemusotosmenetelma (ESM)

tasuickamsilia naisil
la vithemmdan kuin
meehilly

EDITA



_SKEEMA4 @

Skeema 4
1.3 Tunteet syntyvat
automaattisesti ja ajattelun
tuloksena
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Tunteiden vaikutukset tuntuvat kehossa

AUTONOMISEN HERMOSTON VAIKUTUKSIA ELIMISTOSSA

Autonominen hermosto saatelee

Parasympaattinen
hermosto rauhoittaa

automaattisia kehon reaktioita,

hermosto kiihdyttaa

» lisaa hapenottokykya
» nostaa syddmensyketta

kuten sydamensyketta.

* nostaa verenpainetta ja
ohjaa verenkiertoa lihaksiin

hidastaa mahalaukun

lisaa adrenaliinin ja
kortisolin eritysta

supistaa keuhkojen
ilmatiehyita

laskee sydamensykettd
ohjaa verenkiertoa
sisdelimiin

kiihdyttaa ruuansulatusta

laskee stressihormonien
madraa
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Tunneteoriat selittavat tunnekokemuksen syntya eri
tavoin

* Eri teorioissa korostetaan eri tavoin sita, miten kehon

toiminnan muutokset liittyvat tunteiden kokemiseen.

- Esimerkiksi Damasion somaattisten vihjeiden teorian mukaan jokin
merkityksellinen arsyke tai tilanne laukaisee kehon toiminnassa
muutoksia, ja nama ”“somaattiset vihjeet” rekisterdidaan ja
muutetaan tunteeksi.

* Kognitiiviset tulkinnat vaikuttavat siihen, miten fysiologisia
muutoksia tulkitaan.

- Kognitiiviset tulkinnat ovat yksil6llisia.
- Tulkintoihin vaikuttavat skeemat, attribuutiotyyli (yksildllinen
tulkintatapa) ja kulttuuri.
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Kehon toiminnat vaikuttavat tunteiden kokemiseen

phite

(Lahde: PNAS 111 no 2, Bodily maps of emotions, 14.1.2014)

- James-Langen tunneteorian mukaan
kehossa tapahtuu ensin muutoksia

ja muutokset tulkitaan tunteina.

- Esimerkiksi nopeutunut sydamensyke
tulkitaan ihastumiseksi.

- Myos tilanne vaikuttaa tunteen
tulkintoihin.
- Eri tunteet aktivoivat eri kehon osia.

Viha Pelko
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Lazaruksen tunneteoriassa on kaksi vaihetta:

LAZARUKSEN TUNNETEORIA Tunnekokemus

Arsyke Tunnekokemus

Tunnekokemus
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Kognitiiviset tulkinnat selittavat tunteiden kokemista

- Schachterin=Singerin tunneteorian mukaan ihminen kayttaa
tunteiden tulkitsemiseen tietoa seka ymparistosta etta
kehostaan.

- Tunne ei synny pelkastaan arsykkeen pohjalta, vaan se

tulkitaan jollakin tasolla.
tulkinta voi usein olla ei-tietoista
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Tunnetiedon kasittely aivoissa

e Aivoissa ei ole yhta yksittaista tunnejarjestelmaa.

e Keskeinen rakenne tunteiden saatelyn kannalta on aivojen sisdaosissa
sijaitseva limbinen jarjestelma, johon kuuluu motivaatiota, muistitoimintoja
ja mielihyvaa saatelevia aivorakenteita: mantelitumake, hippokampus,
hypotalamus ja pihtipoimu.

e Limbisen jarjestelman aivoalueista on yhteyksia esimerkiksi otsalohkoihin ja
aivorunkoon.

e Aivotutkija Joseph LeDoux on tutkinut sita, miten aivot kasittelevat
tunnepitoista informaatiota.
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Aivoissa on kaksi reittia tunnepitoisen tiedon kasittelylle:
hitaampi ja nopeampi

KAKSI REITTIA TUNNEPITOISEN TIEDON KASITTELYLLE MANTELITUMAKE JA AIVOSAARI

Aivokuori
Hitaampi reitti kulkee
talamuksesta aivokuoren kautta

/ \ mantelitumakkeeseen.

‘ Talamus 3  Mantelitumake —>-

Nopea reitti kulkee suoraan talamuksesta
mantelitumakkeeseen.

otsalohko
aivosaari

ohimolohko

mantelitumake
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Skeema 4
1.4 Tunteiden tunnistaminen ja
saately johtaa hyvinvointiin
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Tunnetaidot ovat osa elamanhallintaa

- Tunnetaidoilla tarkoitetaan kykya tunnistaa ja saadella omia
tunteitaan ja ymmartaa toisten tunteita.

- Tunnetaitoja eli tunnealya voi oppia ja kehittaa.

- Hyvat tunnetaidot auttavat psyykkisessa hyvinvoinnissa.
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Tunteiden saateleminen on tarkeaa hyvinvoinnille

- Ensisijaisella tunteella tarkoitetaan tunnetta, jonka jokin tilanne herattaa:
se on valitdon ja auttaa suhtautumaan tilanteeseen sen vaatimalla tavalla
(esimerkiksi suru seurustelusuhteen loputtua).

- Toissijaiseen tunteeseen vaikuttavat aiemmat kokemukset, ja se syntyy
ensisijaisen tunteen pohjalta (esimerkiksi viha seurustelukumppania
kohtaan, silla suru tuntuu nololta).

- Tunteiden saatelyyn liittyy myds niiden voimakkuuden hallintaa ja
tilanteeseen vaikuttamista omalla toiminnalla.

- Otsalohkojen ja limbisen jarjestelman yhteydet ovat olennaisia tunteiden
saatelyn kehittymiselle.
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Psyykkinen itsesaately

e Kunihminen kokee stressia tai kielteisia tunteita, hanella on
pyrkimys psyykkisen tasapainon sailyttamiseen.
e Puolustuskeinot (eli defenssit)

- Esim. torjunta, regressio, arvon kieltaminen ja lohkominen
- Usein tiedostamattomia
- Usein toistuvana voi olla haitallista mielenterveydelle

e Hallintakeinot (eli coping-keinot)

- Esim. lenkkeily, jutteleminen, kognitiivinen uudelleenmuotoilu
- Jaotellaan usein sosiaalisiin, kulttuurisiin, fyysisiin ja kognitiivisiin
- Tietoisia, ongelman ratkaisuun pyrkivia

® Usein puolustuskeinojen ja hallintakeinojen raja on liukuva.
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Defensiivinen suhtautuminen stressitilanteessa

DEFENSIIVINEN SUHTAUTUMINEN STRESSITILANTEESSA

Defenssit
Tydn pitaa olla Esimieheni on ihan -
valmis huomenna tyhmal En olisi muutenkaan
kello 8:00! jaksanut kdydad illalla
lenkilla.
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Coping-keinojen kaytto stressitilanteessa

COPING-KEINOJEN KAYTTO STRESSITILANTEESSA

Hallintakeinot

Voisinko saada apua

tydkaveriltani? valmis huomenna

kello 8:00!

Teen olennaisimmat

myS&hemmaksi.
Kadyn toimistoajan jalkeen

lenkilld, niin jaksan jatkaa téita
vield illalla.
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Eri tilanteisiin sopivat erilaiset hallintakeinot

- Hallintakeinot voidaan jakaa:

 tunnesuuntautuneet
- pyritaan paasemaan eroon negatiivisista tunteista

- esim. loitennetaan itsea varsinaisesta ongelmasta

- ongelmasuuntautuneet

- ongelma tai stressin lahde kohdataan suoraan

- esim. tehdaan jotain konkreettista ongelman poistamiseksi
- merkityssuuntautuneet

- tukeudutaan omiin tavoitteisiin, arvoihin ja uskomuksiin

- esim. tulkitaan vaikea tilanne itselle merkitykselliseksi

- lIhmiset kayttavat erilaisia hallintakeinoja tilanteesta riippuen.
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Hallintakeinoja on monenlaisia

HALLINTAKEINOJA ON MONENLAISIA

Tunne-
suuntautuneet

Merkitys-
suuntautuneet

Ongelma-
suuntautuneet

Kognitiiviset

Hallintakeinot

Sosiaaliset

Kulttuuriset

Fyysiset
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