MIELI 4

5. PSYYKKISEN
TASAPAINON
YLLKPITAMINEN
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PSYYKKINEN TASAPAINO

* Psyykkinen tasapaino: mielen tasapaino

* Psyykkiseen tasapainoon kuuluvat mm.
* kokemus eldmdn ennustettavuudesta ja jatkuvuudesta

° riittdvat voimavarat selviytyd vastoinkdymisistd ja stressistd

* Hyvadt tunnetaidot tukevat psyykkistd tasapainoa

* Psyykkistd tasapainoa uhkaavia asioita kdsitellédn
psykologisten sddtelykeinojen avulla
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TUNNETAIDOT JA TUNTEIDEN

SAATELY

- Tunnetaidot: taitoja tunnistaq, sanoittaa ja ilmaista
tunteita itsessa ja toisissa

* Hyvat tunnetaidot suojaavat psyykkista hyvinvointia ja
mielenterveyttd

* erityisesti vaikeiden tunteiden tiedostaminen ja hyvdksyminen osana
omaa eldmaad edistdd hyvinvointia

* Tunnetaitoihin sisdltyy tunteiden sddtely

* Tunteiden sdditely: omien tunnereaktioiden ja -ilmausten
sdatelya
° onnistunut tunteiden sddtely auttaa reagoimaan tunteisiin
adaptiivisesti
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JAMES GROSSIN
TUNTEIDEN SAATELYN MALLI

Teoria kuvaa tunteiden sadtelya ajallisesti
kahdella tavalla

1. Ennakoivat scidtelykeinot

pyritddn vaikuttamaan tulevassa tilanteessa syntyviin
tunteisiin ja niiden voimakkuuteen

2. Reaktiosidonnaiset sdctelykeinot

tunteiden sadtelyd, jota kdytetddn tunnereaktion
syntymisen jdlkeen
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LESLIE GREENBERGIN TUNNETEORIA

Ensisijaiset adaptiiviset tunteet: yksilon perusreaktioita tunteita herattdviin tilanteisiin,
auttavat selviytymddn ja toimimaan

esim. uhka — pelon tunne

Ensisijaiset epdadaptiiviset tunteet: toistuvia, vaikeasti muutettavia ja usein lapsuudessa
opittuja

esim. pelkoon liittyvd hdped

Toissijaiset tunteet: syntyvdat, kun ensisijaista tunnetta ei tunnisteta tai siltd suojaudutaan
esim. kiukku, jonka alla on pelko

Vdlineelliset tunteet: opittuja tietoisia tai ei-tietoisia tunneilmaisuja, joiden kautta yksilo
pyrkii vaikuttamaan toisiin
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GREENBERGIN TUNNETEQRIA:
TUNTEIDEN TUNNISTAMISEN MERKITYS

Ensisijaiset epdaadaptiiviset tunteet
liittyy kielteisia tuntemuksia itsestd; voivat saada ihmisen tuntemaan itsensd epdvarmaksi,
vialliseksi ja arvottomaksi

ensisijaisten epdadaptiivisten tunteiden tunnistaminen auttaa vdhentdmddn ahdistusta ja
kielteisid tuntemuksia

Toissijaiset tunteet
niiden mukaan toimiminen on usein epdtarkoituksenmukaista tilanteeseen ndhden

tunnistaminen mahdollistaa rakentavan kdyttaytymisen ldheisissa ihmissuhteissa ja edistad
psyykkistd hyvinvointia
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PSYKOLOGISET
SAATELYKEINOT

* Psyykkista tasapainoa vhkaavia asioita
kasitelladn psykologisten sdcdtelykeinojen
avulla

* Sadtelykeinoissa voidaan erottaa:
* melko tietoiset selviytymiskeinot (= hallintakeinot)

°* automaattiset ja ei-tietoiset defenssit (= psyykkiset
suojatumis- tai puolustuskeinot)
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DEFENSSIT

* Psyykkisid suojautumiskeinoja (psyykkisia puolustuskeinoja),
joiden avulla ohitetaan tai piilotetaan psyykkistd tasapainoa
uhkaavat asiat

* Ovat osa automaattista ja ei-tietoista tunteiden sddtelya

* Melko tilannesidonnaisia: viridvat tilanteessa syntyvien
tunteiden ja tulkintojen pohjalta

* Suojaavat automaattisesti omaa mindkokemusta ja
haivyttavat epdamiellyttdvad tunnetta, ahdistusta tai stressid
* tavoitteena mielen tasapainon ylldgpitdminen

* esim. torjuntq, kieltdminen, vdlttely
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SOPEUTUMISTA HAITTAAVAT JA EDISTAVAT DEFENSSIT

* Sopeutumista haittaavat defenssit: epdkypsia
suojautumiskeinoja

* eivat edista psyykkistd hyvinvointia
* voivat vadristad todellisuutta

* esim. toisten syyttely, tosiasioiden kieltdminen

* Sopeutumista edistdvat defenssit: kypsid suojautumiskeinoja
* eivat ole itselle tai toisille kovinkaan haitallisia
* eivat vaarista todellisuutta

* esim. huumori, jalostaminen

° Toisaalta kypsdn defenssin kdyttdminen pitkittyneesti voi muodostua
sopeutumista haittaavaksi
* vaikeaa tunnetta tai stressin juurisyytd ei kasitella
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ESIMERKKEJA DEFENSSEISTA

* Torjunta: vaikeiden tunteiden ja asioiden tukahduttaminen
* Kieltdminen: ilmeisen tosiasian kiistdminen

* Apua hylkivd valittaminen: tyytymdattomyyden ilmaiseminen ilman, ettd
tarjottua tukea hyvdksytddn

* Kohteensiirto: sijaiskohteen etsiminen kielteisille tunteille

* Dramatisointi: tarpeettoman tunteikkaalla tyylilla viestiminen tai sosiaalisissa
tilanteissa teatraalisesti ndyttdytyminen

* Jalostaminen (sublimaatio): epdmiellyttdvan ja tukalan olon helpottaminen
rakentavalla toiminnalla

* Huumori: vaikeiden tai stressaavien asioiden kadantdaminen vitsiksi
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SELVIYTYMISKEINOT

Selviytymiskeinot (hallintakeinot, coping): melko tietoisia ja
harkittuja keinoja saddelld stressia ja ahdistusta

Kaikki keinot eivat yhta tehokkaita hyvinvoinnin kannalta

esim. stressistd pyritddn selviytymddn pdihteiden avulla vs. vahentamalla
tydmaarad ja yllapitamadn mielekkditd harrastuksia

Selviytymiskeinoista esitetty eri teorioita (esim. Lazarus)

Osa psykologeista kritisoi selviytymiskeinojen ja defenssien
erottelemista:
selviytymispyrkimyksisséd aina mukana myos ei-tietoisia prosesseja

selviytymis- ja suojautumiskeinot voidaan ndhdd kokonaisuutena
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| RICHARD LAZARUKSEN TEORIA SELVIYTYMISKEINOISTA

- Tunnekeskeiset selviytymiskeinot: keinoja, joiden avulla
keskitytddn helpottamaan epdmiellyttdvia tunteita

* suunnataan tarkkaavaisuus myonteisia tunteita synnyttdviin asioihin

* Ongelmakeskeiset selviytymiskeinot: keinoja, joiden avulla
yritetadn aktiivisesti kdsitelld ja muuttaa asioita

* suunnataan tarkkaavaisuus ongelman ratkaisemiseen

* Kaytdnnossd usein yhdistellddn ongelma- ja tunnekeskeisic
selviytymiskeinoja

* Selviytymiskeinot yksilollisid, mutta eivat pysyvid
persoonallisuuden ominaisuuksia
* voivat kehittyd ja muuttua eldmdankulun aikana
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PSYKOLOGINEN JOUSTAVUUS

Psykologinen joustavuus:

taitoa toimia stressaavissa ja muuttuvissa tilanteissa tietoisesti,
tarkoituksenmukaisesti ja arvojensa ohjaamana

taitoa muuttaa toimintaansa tarvittaessa

Riittava psykologinen joustavuus auttaa ihmistd toimimaan
hyvinvointiaan edistavilla tavoilla

Psykologisen joustavuuden puuttuessa automaattiset ajatukset,
tunnereaktiot ja pinttyneet toimintatavat ohjaavat stressaavissa

tilanteissa kayttaytymista
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