Pohdi parin kanssa

Poimikaa ja kirjatkaa ylos esimerkkeja,
miten psykologia nakyy:

¥ tv-sarjoissa

" elokuvissa

® kirjallisuudessa

" musiikissa

¥ kuvataiteessa.

Millainen kuva psykologiasta jal/tai
psykologeista annetaan?



MITA PSYKOLOGIA ON?
= oppi mielesta (alkuperainen merkitys; psykhe+logos)

=tutkii kayttaytymista (n. 1960-luvulle asti)
=tiede, joka tutkii ja selittaa ihmisen toimintaa

Tiede, joka pyrkii ymmartamaan ja selittamaan,
minkalaisia tavoitteita yksilon toiminnalla on ja
miksi yksilot toimivat tietylla tavalla

Ja miten yksilo on vuorovaikutuksessa
ymparistonsa kanssa (miten ymparisto vaikuttaa)

- Perusta filosofiassa (Josta erkaantunut vasta 1800l.);
muita lahitieteita biologia, tilastotiede, kasvatustiede,
yhteiskuntatieteet, laaketiede



- Kokeellinen = empiirinen tiede; tieteen menetelmait,
teoriat, kasitteet

- Jakautuu erilaisiin suuntauksiin ja koulukuntiin (s. 15-
16, mita painotetaan selityksessa)

-Toisaalta myOs eri osa-
alueet s. 18
-Mita osa-alueita

Eeh:ysp: sykzlor?ita Kognitiivinen psykologia 3
ihmisen kehitys A : e s
e Cob A P ihmisen tiedonkisittely taI‘VItsee tyossaan
-A) luokanopettaja
Neuropsykologia Persoonallisuuspsykologia = B) mal‘kki n Oi n n i n I a.
@ aivojen ja ihmisen / \ ® yksiloiden valiset erot H j
toiminnan valinen ja yhtilgisyydet myyn n I n
suhde / \
ammattilainen
Sosiaalipsykologia Kliininen psykologia TeT s =
® ryhman jasenyys ja ® mielenterveys _C) Iaakarl

ryhmien toiminta @ mielenterveyden hairidt

-D) poliisi



Pohdi parisi kanssa, mita hyotya
psykologian opiskelusta voi olla?

Mita eroa on psykologilla, psykiatrilla,
psykoterapeutilla ja terapeutilla? (s.20-21)



Psykologien yleisimpia tyopaikkoja
ja tyotehtavia s. 22

Kasvatus- ja Tukevat lapsia, nuoria ja heidan vanhempiaan vaikeissa tilanteissa.
perheneuvolat

Terveyskeskukset Auttavat ihmisia elaman kriiseissa.
Psykiatrian poliklinikat  Antavat lyhytkestoista kriisiterapiaa ja pitempikestoista keskusteluhoitoa.

Psykiatriset sairaalat Arvioivat potilaiden tyokykya tai esimerkiksi syyntakeisuutta tehtyyn
rikokseen seka suunnittelevat hoitoa ja kuntoutusta.

Koulut Selvittavat koululaisten kohtaamia vaikeuksia ja arvioivat
erityisopetuksen tarpeellisuutta.

Ammattikorkeakoulut Ohjaavat oppimisessa ja auttavat oppimista haittaavissa ongelmissa.
ja yliopistot Osa toimii yliopistossa tutkijoina.

Rekrytointi- ja
valmennusfirmat hyvinvoinnista.
seka yritykset

https://www.youtube.com/watch?v=Rzhzab9aVAQ


https://www.youtube.com/watch?v=Rzhzab9aVA0

IHMISEN TOIMINTA (s. 12-13, 54-

- Tavéiigellista
- Tiedostettua ja tiedostamatonta

- Vuorovaikutuksellista
- Ymparistoon sopeutuvaa

KAYTTAYTYMINE MIELEN

\ (=PSYYKEN)

/-Néiky ospéin }lsﬁl

liikkeet Nauru, aiattaﬂyzﬁ” gust,
kU oppiminen
Eleet, Tunteet, :
o motivaati havainnot
0

Lisaksi olennaista jako 3 ulottuvuuteen:
fyysinen, psyykkinen,
sosiaalinen



Nykypsykologian keskeiset nakokulmat
- lhmisen 3 ulottuvuutta s. 55-56

. . . Psyykki
1. Biologinen = fyysinen S
- Aivot, aivovauriot
- Autonominen hermosto: pulssi, hengitys,

hikoilu
- Hormonit esim. stressihormonit, testosteroni

Sosiaalinen Biologinen

2. Psyykkinen
- oppiminen, muistaminen, motiivit, tunteet
- maailmankuva, minakasitys, uskomukset ja kasitykset asioista

3. Sosiaalinen

- perhe, ihmissuhteet, kulttuuri

- Sosialisaatio = miten yhteiso (perhe, suku, kulttuuri, koulu)
muokkaa jaseniaan




Kaksi miesta tappelee nakkikioskin jonossa
n.03.00 yolla. Miten tilanteessa nakyvat
ihmisen toiminnan 3 ulottuvuutta?

Lue kirjasta s. 112-114 ja taydenna sen
avulla oheinen moniste (PedaNet — Word-
tiedosto) jannittamiseen liittyen



|[HMINEN BIOLOGISENA

OLIONA
S. 57-69

(toiminnan ulottuvuus:
biologinen/fyysinen)



Onko iIhminen sama, jos paa
slirretaan toiseen kehoon?

http://www.hs.fi/lulkomaat/a13059
32100734

Onko ihmisen mieli aivoissa®?


http://www.hs.fi/ulkomaat/a1305932100734
http://www.hs.fi/ulkomaat/a1305932100734

IHMISEN TOIMINTAAN VAIKUTTAVIA
BIOLOGISIA TEKIJOITA

X

1. Evoluutio

2. Perima ja geenit

3. Hormonit

4. Hermoston toiminta
(autonominen hermosto)
5. Aivojen toiminta ja
valittajaaineet



Evoluutiopsykologia s. 66-67*

Evoluutiopsykologian
mukaan ihmiset toimivat
osittain tavalla, joka on
historiassa edistanyt
iIhmisten henkiinjaamista ja
lisaantymista (esim.
kaarmeiden pelko ja
parinvalinta).

Jotkut ihmisen kyvyista
(esim.kirjoitustaito) ovat
kulttuurievoluution tuotteita.



Mitka muut
tekijat kuin
perima
voivat
vaikuttaa
siithen, etta
lapsi
muistuttaa

vanhempiaan
9

Pohdi:



Perima ja ymparisto ovat
vuorovaikutuksessa s. 64-65

- geenien vaikutus ilmenee eri
tavoin ymparistosta riippuen

— periman ja ympariston

dynaaminen vuorovaikutus

- tutkitaan identtisilla

kaksosilla ja epaidenttisilla
kaksosilla



Tehtava 2 s. 67

Miksi psykologiassa tutkitaan kaksosia?

https://www.youtube.com/watch?v=_JmA
2ClUvUY


https://www.youtube.com/watch?v=_JmA2ClUvUY
https://www.youtube.com/watch?v=_JmA2ClUvUY

AIVOT JA VALITTAJAAINEET s. 59-61 *

- Aivojen toiminnan perusyksikko on hermosolu=neuroni

- Hermosolut viestivat toisilleen
valittajaaineiden avulla esimerkiksi dopamiini,
serotoniini

- Hermosolujen valiset yhteydet muovautuvat
oppimisen ja kokemusten myota

Plastisiteetti

- Aivojen eri osat
vastaavat eri toiminnoista
esim. kuuloalue,
nakoalue



1. Lue s. 58-59
Mita hormoneilla tarkoitetaan?
Mihin vaikuttavat testosteroni, adrenaliini ja oksitosiini?

2. Tayta muistiinpanopohjaan hermosolun osat: tuma, viejahaarake,
tuojahaarake, myeliinituppi, tuma, synapsi, solukeskus, Ranvierin kurouma

NIMEA HERMOSOLUN OSAT

3.s.77 teht. 1, 2, 4

4. Lue kirjasta s. 112-114 ja taydenna sen avulla muistiinpanopohjat (1.
sivulla) jannittamiseen liittyen



Halutessasi taydenna monisteen/word-tiedoston
aivokuvaan

_ KESKUSLIURRE
'riih'eal?xe tuntoalue
PAALAKILOHKO
C}TSALijKG

.
Brocan alue ™

eli puheen

Wernicken alue
eli puheen
ymmartamisen

TAXARAIVO-
LOHKO

1
nakdalue




- Kognitiivinen neurotiede ja neuropsykologia tutkivat aivojen
toimintaa ja toiminnan hairioita



YKSILO SOSIAALISENA *
OLENTONA (S. 70- 77)

(Toiminnan ulottuvuus: sosiaalinen)

https://www.youtu
be.com/watch?v=
MEhSK71gUCQ


https://www.youtube.com/watch?v=MEhSk71gUCQ
https://www.youtube.com/watch?v=MEhSk71gUCQ
https://www.youtube.com/watch?v=MEhSk71gUCQ

40 12-13-vuotiasta poikaa jaettiin kahteen ryhmaan
- Ryhma A luki kirjaa 20 minuuttia
- Ryhma B pelasi Counter Strikea 20 minuuttia

Taman jalkeen pojille naytettiin vakivaltaista kuvamateriaalia

Ryhma B reagoi kuviin huomattavasi vahemman kuin ryhma
A, esimerkiksi syke ei noussut juuri lainkaan. Ryhman B
pojista osa jopa nauroi kuvia katsoessaan, ryhman A pojista
ei kukaan. Kuvat oliva mm. uutiskuvia.

Taman jalkeen poikia haastateltiin mm. tv;n katselutottumuksista.

Haastattelija oli kuitenkin tutkijan apuri, nayttelija, joka aina kaatoi
poydalta kynatelineen lattialle. Haastattelija ei tiennyt, kuka pojista
kuului mihinkakin ryhmaan.

Ryhmaan A kuuluneet pojat — eli lukijat — auttoivat kynien
keraamiseessa 5 kertaa todennakoisemmin kuin
tietokonepelia pelanneet. Ryhman A pojat myos useammin
olivat aikeissa auttaa, vaikka eivat lopulta auttaneet.

http://www.hs.fi/elama/a1420605397145


http://www.hs.fi/elama/a1420605397145

Kulttuuri ja yksilo *
vaikuttavat toisiinsa (s. 70,

- kulttuuri: tietyn ihmi7'<3k07 gymat arvot, uskomukset ja
perinteet P

- kulttuuri vaikuttaa esim. yksilon ihanteisiin, toisaalta yksilo voi
muuttaa kulttuuria -~ dynaaminen vuorovaikutus

Keskeisia kasitteita:

- Normit = yhteison tai ryhman
kayttaytymista koskevat
saannot (kirjoitettuja tai
kRmotitmateiaka)a siita, kuinka
tietyssa asemassa olevan on

E?ygi@ﬂ\jlﬁﬁ\v%sa toimimiseen ja ryhman toimintaan
vaikuttavat mm. arvot, ennakkoluulot ja asenteet




R

CC


https://www.youtube.com/watch?v=3XN2X72jrFk
http://www.hs.fi/radiotelevisio/a1349234384167

SOSIAALISTUMINEN (Sosialisaatio) s.

7 h{FR0on saantojen, tapojen ja arvojen
siirtyminen yksilolle — yksilosta tulee
yhteisOonsa ja kulttuurinsa jasen

- Tapahtuu mallintamisen (mallioppimisen) ja
palautteen kautta

- Jatkuu lapi elaman eri yhteisoihin ja ryhmiin

https://ww

w.reddit.c

om/r/video Technology Church

s/commen

ts/506x9e/

incredible Work Place The Community
act of s

Family school

= Individual ;
portsmans Print Media Neighborhood

hip_by ba
rcelona/ The Arts Peer
Group

Sports Electronic
Media



https://www.reddit.com/r/videos/comments/506x9e/incredible_act_of_sportsmanship_by_barcelona/
https://www.reddit.com/r/videos/comments/506x9e/incredible_act_of_sportsmanship_by_barcelona/
https://www.reddit.com/r/videos/comments/506x9e/incredible_act_of_sportsmanship_by_barcelona/
https://www.reddit.com/r/videos/comments/506x9e/incredible_act_of_sportsmanship_by_barcelona/
https://www.reddit.com/r/videos/comments/506x9e/incredible_act_of_sportsmanship_by_barcelona/
https://www.reddit.com/r/videos/comments/506x9e/incredible_act_of_sportsmanship_by_barcelona/
https://www.reddit.com/r/videos/comments/506x9e/incredible_act_of_sportsmanship_by_barcelona/
https://www.reddit.com/r/videos/comments/506x9e/incredible_act_of_sportsmanship_by_barcelona/
https://www.reddit.com/r/videos/comments/506x9e/incredible_act_of_sportsmanship_by_barcelona/
https://www.reddit.com/r/videos/comments/506x9e/incredible_act_of_sportsmanship_by_barcelona/

Mita on sosiaalisuus?

Jos ihmista sanotaan sosiaaliseksi,
tarkoitetaan yleensa sita, etta han
vilhtyy muiden kanssa ja hakeutuu
aktiivisesti muiden seuraan. Jotkut
ovat sosiaalisempia kuin toiset.
Sosiaalisella ihmisella ei valttamatta
ole hyvia sosiaalisia taitoja.
Sosiaalisilla taidoilla tarkoitetaan
sita, ettda ihminen osaa olla muiden
kanssa niin, etta ottaa muut
huomioon.

Oletko sosiaalinen silloin kun olet sosiaalisessa mediassa?
Perustele.

Millaisia sosiaalisia taitoja sosiaalisessa mediassa tarvitaan

:/lwww. hs.fi/kotimaa/ http://www.hs.fi/lhyvinvointi/
a14723525581457 a14726150352427
jako=d98c49b46260c41cf952616  jako=472707c93bafceSasSc
53b0c83d9&ref=fb-share 5d721f3ab68ad2&ref=fb-

share



Sosiaalipsykologia

- Sosiaalipsykologia tutkii ihmista ryhman jasenena
seka ryhmien sisdista ja valista toimintaa.

- Ryhman vaikutusta yksiloon on tutkinut esim. Sherif:
poikaleirikoe.

- Sosiaalipsykologian tutkimuskohteita ovat mm.

- ennakkoluulot: negatiiviset asenteet ihmista tai
asiaa kohtaan

- aggressio: tahallinen toisen satuttaminen
fyysisesti tai henkisesti; suoraa tai epasuoraa

- stereotypiat: yleistyksia tietyn ryhman edustajien
kayttaytymisesta/luonteesta jne







TOIMINNAN ULOTTUVUUS:
PSYYKKINEN TOIMINTA

1.Motivaatio s.87-95
2.Kognitiivinen toiminta s. 80-86

3.Tunteet s. 96-99
4.Mielenterveyden yllapitaminen s. 117-129

Tietoinen vs. tiedostamaton toiminta s. 100-
107



Psyykkinen ulottuvuus:

MOTIVAATIO

Kirja s. 87-95



MOTIVAATION SELITYSMALLEJA

1.vaistoteoriat: vaistot biologisia (soidinmenot,
ruoanhankinta): kehapaatelma

2. Viettiteoriat: ihmisella jokin tyydyttamaton
biologinen tarve, joka laukaisee sisaisen vietin, joka
laukaisee kayttaytymisen esim. nalka.

3. Palkkioteoriat: ulkoiset palkkiot motivaation syyna
viettien sijaan. mutta kaikki eivat vol voittaa. Mika
motivol harrastelijoita jne.?



MASLOW'N TARVEHIERARKIA

/ ESTEETTISET JA
ALYLLISET TARPEET

/ ARVOSTUKSEN TARVE \

LAHEISYYDEN,
RAKKAUDEN TARVE

/ TURVALLISUUDEN TARVE \
/ FYYSISET TARPEET \




TEHTAVA. Vastaa videon pohijalta
seuraaviin kysymyksiin

1. Mita motivaatio tarkoittaa?

2. Mita tarkoittaa motiiviristiriita?

3. Mitka kolme peruspiirretta liittyvat
motivaatioon? Mita nhama tarkoittavat?

4. Mita tarkoittavat ulkoinen ja sisainen
motivaatio?

5. Miten itsetunto ja itseluottamus
vaikuttavat motivaatioon? Miten rakentaa
minapystyvyytta?



Biologiset, sosiaaliset ja psyykkiset
motiivit kietoutuvat toisiinsa s.87-88

MOTIIVI + MOTIIVI + MOTIIVI
= MOTIVAATIO

Jano
(motiivi)

+

Mieltymys Ystavan kanssa

smoothielle
o (motivaatio)
(motiivi)

==

Halu viettaa
aikaa ystavan
kanssa
(motiivi)

s. 87 kuva



Fordin motivaatioteoria

FORDIN MOTIVAATIOTEORIA

Motivaatio

Mina-
pystyvyys

Tavoitteet

s. 91 kaavio



Motiivien jaottelua s.88

A.) Biologiset, sosiaaliset ja psyykkiset motiivit
- biologiset, esim. nalka, jano, unen tarve
-sosiaaliset, esim. laheisyyden, vallan tarpeet
-psyvykkiset, esim. itsensa toteuttaminen, tarve  paattaa

omista asioista
B.) Ulkoinen ja sisainen motivaatio

C.) tietoiset ja tiedostamattomat motiivit

D.) synnynnaiset vs. opitut motiivit

E.) puoleensa vetavat vs. luontaantyontavat motiivit
(lahestyminen- valttaminen; motiiviristiriidat)

F.) Lyhyen ja pitkan aikavalin motiivit (tavoitteet)

- Lyhyen aikavalin motiivit = mita teen valitunnilla/illalla/ tulevan
vilkonloppuna

- Pitkan aikavalin motiivit = mita teen aikuisena/ mihin ammattiir
kouluttaudun jne.




Lue kirjasta s. 93-94 muuttumattomuuden
Ja kasvun aenteesta

s. 107 teht. 5



Allitsytatvaa!

Cmabridgen yilopitson tuktimusken muakan ei ole
vaila, msisa jajretsyksessa sanan kijraimet ovat,
alona takrea aisa on, etta esnimmainen ja
viimienen Kijarin ovat oikelila piakioilla. Lpout
voiavt olla laehs msisa jajretsyskessa tahasna ja
imhinen voi sitli Ikuea tesktin ongemlitta, koksa
aiovt eiavt lue jokaitsa kijrainta eriskeen, vain
sanan kokoniasuuetna.



Psyykkinen ulottuvuus:
KOGNITIIVINEN
TOIMINTA
(kirja s. 80-86)

KOGNITIIVISIA TOIMINTOJA
- Muisti

- Paattely

- Oppiminen

- Tarkkaavaisuus
- Havaitseminen
- Kieli

- Ajattelu




Skeemat ohjaavat
kognitiivista toimintaa s.80

Tiedonkasittely on aktiivista
Todellisuutta hahmotetaan ja
tietoa kasitellaan sisaisten
mallien eli skeemojen kautta

https://www.youtube.com/watch?
v=sfy9j0h9 08



* Skeemat: s.80-81

* kasityksia siita, mita asiat tai ilmiot ovat ja
miten ne toimivat

* perustuvat aiempiin kokemuksiin ja tietoihin

* ohjaavat toimintaa

* muokkautuvat uusien tietojen ja kokemusten
myota

* suodattavat epaolennaisia asioita pois
valikoivan tarkkaavaisuuden piirista

* Kokonaista tilannetta koskeva skeema on
skripti, “toiminnan kasikirjoitus” s.82

* Minakasitys ja maailmankuva ovat laajoja
skeemoja s.83




ESIMERKKI SKRIPTISTA: Mista arkipaivdn toiminnosta on kyse?

Menettely on oikeastaan aivan yksinkertainen. Ensin lajittelette kaiken
eri ryhmiin. Tietenkin yksikin kasa voi olla jo kyyliksi; riippuu siita,
kuinka paljon tehtavaa on. Mikali teidan taytyy menna jonnekin
muualle valineiden puutteen vuoksi, se on toinen toimenpide; muussa
tapauksessa olette jo hyvassa alussa. On varottava tekemasta liikaa.
Toisin sanoen on parempi tehda lilan vahan kuin litan paljon kerralla.
Paallisin puolin tama el ehka tunnu tarkealta, mutta kommelluksia
saattaa syntya helposti. Erehdys voi tulla kalliiksi. Aluksi menettely
saattaa tuntua monimutkaiselta. Pian siita tulee yksi osa elamaa.
Tehtava on valttamaton, ja se tuskin poistuu elamasta, ainakaan
lahitulevaisuudessa. Kun tyo on tehty, on kaikki lajiteltava uudelleen,
minka jalkeen kukin pino voidaan panna takaisin omalle paikalleen.
Ennemmin tai myohemmin kaikki tietysti tulee uudelleen kayttoon ja
sitten koko puuha on aloitettava alusta.



Ulrich Neisserin havaintokeha
S.82

Skeemat ohjaavat havainnointia ja
vaikuttavat sithen mita ja miten
WEVETEED

Skeemat muokkaantuvat havaitu m
SKeemaa

todellisuuden mukaisesti.

g Ymparisto Skeema
Muokaantunut skeema ohjaa uut
tiedonhakua. Jalikol ohjaa
i e o ontee i inti
— havaintokeha pyorii mparistésta havainnointia

Havainnointi




5-vuotias lapsi, lintubongari,
luonnonsuojelija, sieniin erikoistunut
biologi jJa iInnokas marjastaja kavelevat
metsassa alkusyksysta. Mihin asioihin
kukin kiinnittaa huomiota ja miksi?



Metakognitiiviset taidot: s.152

- kognitiivisia prosesseja koskevaa yleista
tietoa ("tietamista tietamisesta")

-lhmisen omia kognitiivisia toimintoja
koskevaa tietoisuutta

-oman kognitiivisen toiminnan valvonta- ja
saatelymekanismeja



Vuonna 1999 yhdysvaltalaisen Cornellin yliopiston psykologit David Dunning ja Justin
Kruger julkaisivat tutkimuksen, josta oli tuleva klassikko. Koehenkiléina olivat Cornellin
yliopiston opiskelijat, joille annettiin ensin tehtavaksi vastata kahteenkymmeneen
kysymykseen, jotka perustuivat loogista ja verbaalista paattelykykya mittaavaan nk.
LSAT-kokeeseen (Law School Admission Test). Sen jalkeen koehenkildita pyydettiin
arvioimaan, kuinka he omasta mielestaan suoriutuivat verrattuna muihin kokeeseen
osallistujiin.

Jos he olisivat pitaneet itsedan keskivertoina, he olisivat arvioineet oman

osaamisensa tasan viidenkymmenen prosenttipisteen kohdalle. Opiskelijat kuitenkin
arvioivat itsensa keskimaarin 66 prosenttipisteen kohdalle.

Tama ei viela ollut yllattavaa silla kyseessa on tunnettu psykologinen harha, jonka
mukaan ihmiset yleensa arvioivat oman osaamisensa keskiarvoa paremmaksi (kuinka
monelle on yllattava tulos, etta 80% autoilijoista pitaa itseaan keskivertoa parempana
kuskina?). Sen sijaan uusi havainto oli se, etta kokeessa kaikkein huonoiten parjannyt
25% osuus opiskelijoista arviol oman osaamisensa kaikkein eniten ylakanttiin. Kun heilta
kysyttiin, kuinka moneen kysymykseen he luulivat vastanneensa oikein, heidan arvionsa
meni yli lahes 50%. Vastaavasti kaikkein parhaiten suoriutunut neljannes arvioi huonoiten
parjanneiden osaamisen reilusti todellista paremmaksi. Tutkijat arvioivat taiméan johtuvan
siita, etta koska heille testi oli helppo, he arvelivat sen olleen helppo myds muille.
Parhaalla neljanneksella oli kuitenkin realistisin kasitys omasta osaamisestaan.



Samoille koehenkilGille naytettiin nyt yhta aikaa heidan oma vastauksensa
ja kaikkien muiden. Kaytannossa he siis pystyivat vertaamaan omaa
vastaustaan vastausten koko skaalaan - parhaimmista huonoimpaan.
Tutkijoiden hammastykseksi opiskelijat eivat muuttaneet arviota omasta
suoriutumisestaan, vaan pisteyttivat itsensa samalla tavalla kuin kokeen
ensimmaisessa osassa. Huonoiten parjanneet luulivat edelleen
parjanneensa paremmin kuin kaksi kolmasosaa muista koehenkildista

Tutkijoiden paatelma oli (vapaasti suomentaen):

“lhmiset, joilta puuttuu tieto tai viisaus suoriutua hyvin, ovat usein
tietamattomia siita. Sama epapatevyys, joka saa heidat tekemaan
vaaria valintoja, on siis se sama joka estaa heita tunnistamasta
patevyytta — olipa se heidan omansa tai jonkun muun”



Kyse on tietdmyksen illuusiosta. David Dunningin johtamassa
jatkotutkimuksessa hiljattain havaittiin, etta illuusio omasta
asiantuntijuudesta johtaa lopulta jopa siihen, etta ihminen luulee
tietavansa taysin mahdottomia ja keksittyja asioita. Kun tietoa oikeasti
karttuu enemman, ihminen alkaa hahmottaa tietamyksensa rajoja ja tulee
tietoiseksi siita ettd on olemassa viela paljon mita han ei tieda.

Mité jos kaikissa asioissa kaikkein epdpétevin 25% ihmisisté arvioi
oman osaamisensa kaikkein eniten 6veriksi? Toisaalta: mité jos tdmé
tietdméttémin neljannes on myoés epdpétevyydestdén johtuen
kykenemdtdon tunnistamaan aitoja asiantuntijoita? Tahan kun viela
lisataan internet ja erilaiset sosiaaliset mediat, voidaan ajatella etta
tdssa pohjimmaisessa neljanneksessa on myoés paljon niita, jotka eivat
arkaile tuoda omaa tietamystaan esiin.



Lue kirjasta s. 84-86 Attribuutioilla selitetaan ihmisen toimintaa

Mita tarkoittavat
1)Sisainen attribuutio?
2)Ulkoinen attribuutio?
3)Attribuutiovirhe?

Katso nelikenttaa s. 85.
4)Miten opiskelija selittaa onnistumistaan paasykokeissa
nelikentan eri tilanteissa?

5) Valitse arkipaivainen toiminto ja kirjoita sen kasikirjoitus.
Anna parisi arvata, mista toiminnosta on kyse!



Psyykkiset toiminnot:
EMOOTIOT
s. 96-99



Tunteiden luokittelua
Pohdi, ovatko seuraavat
a) Lainkaan tunteita

b) Positiivisia tunteita
c) Negatiivisia tunteita

ilo, artymys, alakuloisuus,
rakastuminen, kauhu, nolous,
hammastys, innostus,
vksinaisyys, nalka, kiukku,
haikeus, pelko, ahdistus,
onnellisuus, hapea, suru, inho,
levottomuus,
hermostuneisuus, syyllisyys,
masennus, tyytyvaisyys




TUNTEET

tunne = emootio

tunteen kesto sekunneista minuutteihin

liittyy fysiologinen reaktio

mieliala on tunnetta yleisempi ja pitkdkestoisempi

tunteet helpottavat toiminnan suuntaamisessa ja
helpottavat paatoksenteossa

tunteiden kokeminen on yksilollista ja mielensisaista -
VCILCEER (]

tunteiden kokeminen, tulkitseminen ja tunteisiin
reagoiminen perustuvat aivotoimintaan

tunteet, kognitiiviset toiminnot ja motivaatio kietoutuvat
yhteen



https://www.youtube.com/
watch?v=IGglw8eAIkY

VASTAA VIDEON PERUSTEELLA SEURAAVIIN
KYSYMYKSIIN:

MITEN SYDANSURUT ILMENEVAT AIVOISSA?

MIKA ON EVOLUUTIOPSYKOLOGIAN NAKOKULMA
SYDANSURUIHIN?

MITKA HORMONIT LITTYVAT SYDANSURUIHIN?

MIKA ON TUTKIMUSTEN MUKAAN PARAS TAPA
HOITAA SYDANSURUJA?



Perustunteet

HAMMAS- ILO PELKO SUR INHO VIHA
TYS U

* synnynnaisia
* tulkitaan samalla tavalla eri kulttuureissa

* kulttuurieroja siina, mita tunteita saa esittaa ja

kenelle
* Nk. limaisusaannot — miten eri tunteita tuodaan

esiin



Lue s.79 oleva katkelma Juha Itkosen romaanista.

Tehtava 1 sivu 107:

Miten kognitiivinen toiminta vaikutti
Henrikin tunteisiin hanen suudellessaan
Hannaa?

Enta miten Henrikin tunteet mahdollisesti
vaikuttivat hanen kognitiivisiin
toimintoithinsa?



Tunteen osatekijat

TUNTEEN OSATEKIJAT

Psyykkinen
Kognitiiviset
tulkinnat tilanteesta

Tunnekokemus:
"mita tunnen”

Tunne
Sosiaalinen

Muiden ihmisten
vaikutus tunteisiin

Biologinen

Tunteista
vastaavat
aivojen osat

Fysiologiset
reaktiot

s. 98 kaavio



W




Keskustellen ottakaa kantaa seuraaviin vaitteisiin

a) tunteiden hallitseminen on hyvinvoinnin kannalta tarkeaa

b) Laheisissa ihmissuhteissa on mahdotonta olla ilmaisematta
tunteita

c) Tunteet tarttuvat

d) Elama olisi parempaa kokonaan ilman kielteisia tunteita

e) Jos tunteita ei ilmaise, ne patoutuvat

f) Tarkeissa paatéksissa tunteet ovat parempi opas kuin jarki



TIEDOSTAMATON PSYYKEN *
TOIMINNASSA (S.100-102)

Tarkkaavaisuus “portinvartijana” valikoi, mitka
havainnoista ja muistoista paasevat
tietoisuuteen.

— Eri tilanteissa huomio Kiinnittyy eri asioihin.

Tietoisuuden ulkopuolelle jaava asia on
tiedostamaton.

MyOs tiedostamattomat asiat voivat vaikuttaa
kayttaytymiseen.

Tiedostamaton vaikuttaa kaikkeen psyykkiseen
toimintaan: kognitiivisiin toimintoihin,
motivaatioon ja tunteisiin.



TIETOISUUDEN TASOT s.100 *

tietoisuus: tietylla
hetkella koettujen
psyykkisten elamysten
kokonaisuus

tietoisuuden tasoja:

tajunta: esim. kivun tai
halan kokeminen

Itsetajunta=
Iitsetietoisuus: kyky
ajatella itseaan
tajunnallisena
olentona;
tietoisuuden

Lahitfvimoairm miinta



Psyyken rakenne
psykodynaamisen teorian
mukaan (Freud) S. 103-106

PSYYKEN ELI MIELEN RAKENNE KUVA S. 103

e— Toiminta

dynaamista:
Yhteys ulkomaailmaan Tietoinen

| WANT,
| NEED........
SATISFY ME....

You CANT !
You MuST NoT!
TS NOT
ALLOWED ¥

Torjutut tai Tiedostamaton
unohdetut asiat,
joita on lahes
mahdoton tavoittaa

EGO JUPEREGO

CHILD ADULT PARENT

1. natural child 1. nurturing parent
2. adapted child 2. punishing parent



Psyykkinen ulottuvuus

PSYYKKINEN
ITSESAATELY

-Mielenterveyden yllapitaminen
s.117-129



MIELENTERVEYTTA EDISTAVIA?

17) Kahvi
1) Hyva kirja 18) Kasityot
2) Teatteriesitys 19) Matkustelu
3) Lempimusiin kuuntelu 20) Elokuvailta
4) Ystavin kanssa jutustelu 21) Yksin mokilla viikko
5) Kannykkapelit 22) 'nettiloma’ tai
6) Some 'somepaasto’eli ilman nettia
7) Valokuvien jakaminen yms. Viikko, pari

Instagramissa
8) Lohodloma auringossa
9) Alkoholi
10) Hyva ateria
11) Suklaa
12) Luonnossa kaveleminen
13) Kiire
14) Saannollinen liikkunta
15) Mietiskely (meditaatio)
16) Hyvat younet



MIELENTERVEYDEN YLLAPITAMINEN

gl_ig_lg_n"?veyden tasapainoa uhkaavat monet tekijat: stressi, itselle
setetut tavoitteet, fyysinen sairastuminen/loukkaantuminen,
ongelmat ihmissuhteissa, vastoinkaymiset ja epaonnistumiset...

- Mielenterveyden taustalla vaikuttavat mm. temperamentti ja
henkilokohtainen identiteetti

HENKILOKOHTAINEN IDENTITEETTI (s.119-121)

MINAKASITYS O
- millainen olen Minka arvoinen olen

“millaisena itseéni pidan - Milta tuntuu olla mina
_ihannemina: millainen Olen hyvé/kelvollinen vs.

haluaisin olla huono




Miten reagoit/toimit seuraavissa tilanteissa?

A) Olet myohastynyt toista useamman kerran. Saat
potkut.

B) Seurustelukumppanisi jattaa sinut yllattaen

C) Olet lahd0Ossa festarellle ja myodhastyt junasta.
Kaverisi ovat hypanneet junaan ilman sinua.

D) Olet matkalla tyohaastatteluun, kun ohikulkija
Kaataa kahvin paallesi.




Hyvan itsetunnon tunnusmerkit

Hyva itsetunto lisaa tyytyvaisyytta elamaan, antaa tunteen oman elaman
hallinnasta, lisda joustavuutta ja suvaitsevaisuutta.

Sinulla on hyva itsetunto, jos
-omaat totuudenmukaisen minakuvan
- tunnistat ja tiedat myds heikkoutesi
luotat itseesi ja arvostat itseasi
ihmisena - et esimerkiksi anna loukata
itsedsi ja uskallat ottaa vastaan
haastavia tehtavia

-pidat elamaasi arvokkaana ja
ainutkertaisena

-olet itsenainen oman elamasi
ratkaisuissa ja riippumaton muiden
mielipiteista

-et koe tarvetta loukata muita, mutta
elat omaa elamaasi niin kuin haluat -
et sen mukaan, mitd ymparisto
kulloinkin arvostaa

-siedat pettymyksia ja
epaonnistumisia.

Hyva itsetunto ei ole

-samaa kuin itsevarma esiintyminen
tai ulkoinen menestyminen

-pelkkaa itsevarmuutta ja itsensa
nakemista ainoastaan myonteisessa
valossa

-sosiaalista rohkeutta, silla myo6s ujolla
tal syrjaanvetaytyvalla voi olla hyva
itsetunto ja vastaavasti aanekas ja
sosiaalinenkin ihminen voi karsia
huonosta itsetunnosta

-itsekkyytta tai itsensa toteuttamista
toisen kustannuksella.



POHTIKAA PAREITTAIN

1)Mika merkitys itsetunnolla on yleensa paatoksenteossa?
Enta tilanteessa, jossa nuorelle tarjotaan alkoholia?
2)Kulttuurimme on visuaalisuutta korostava ja se tarjoaa
ihannekuvia, millaisia meidan tulisi olla. Samalla viestitaan
itsekontrollin tarkeydesta. Jos kokee, ettei hallitse esim. omaa
vartaloaan tai tayta annettuja normeja, voi tuntea itseinhoa ja
hapeaa. Miten tama saattaa heijastua esim. alkoholinkayttoon
tai syomiskayttaytymiseen?

Tee monisteilta Minkalainen olen ja Onko sinulla
alemmuuskompleksi-testit!



PSYYKKINEN ITSESAATELY (kirja s. 122-126) *

Psyykkinen tasapaino/hyva mielenterveys

- keinoja, jollla yksilo yllapitaa psyyken tasapainoa
- Tarvitaan erityisesti, kun tasapaino jarkkyméassa esim. Kriisien
yhteydessa (esim. ero, reputtaminen, tyottomyys)

1. Fyysiset keinot: lepo, nukkuminen, liikkunta,
lohtusyOminen

2. Sosiaaliset suhteet: avun pyytaminen, kokemusten
jakaminen

3. Psyykkinen tyd: mielen sisaista asian tygstamista

- Kun ulkoiset uhat/sisaiset tekijat (esim. huonot muistot) vaarantavat tasapainon

- Coping-keinot: tietoisia hallintakeinoja esim. lahtee lenkille vihaisena

- Defenssit: paaosin tiedostamattomia mielen puolustuskeinoja, laukeavat
automaattisesti kts. moniste



Katso listaa defensseista s. 123. Mihin naista olet itse

‘'sortunut’?
s. 129 tehtavat 1,2,4,5
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