Loeng V Mina-kontseptsioon  ja emotsioonide regulatsioon. 
I   Mina-kontseptsioon ja sotsiaalne võrdlus

· Mina-kontsetpsioon (self-conception)
William James (1980)

Füüsiline mina (physical self)

· Peegelmina (looking-glass self)

Charles Cooley (1902)

Ideal-mina (ideal self)  ja tegelik mina (real self)

· Sotsiaalne võrdlus (social comparison) 

sarnasus, hinnang, sotsiaalne õppimine, kaitsed

· Enesehinnang (self-esteem)

globaalne, spetsiifiline
II Enesekohased atributsioonid (self-attribution)

· Enesetaju teooria (self-perception theory)  - D. Bem ( 1972) 
Omaduste omistamine, situatsiooni atributeerimine

· Emotsioonide atributsioonid – S,Schachter ( 1962)

· Tunnetatud kontrollkese (locus of control) 

internaalne ja eksternaalne atributsioon  - J.Rotter (1966)

III Mina-kontseptsioon ja subjektiivne heaolu

· Õpitud abitus (learned helplessness),   M.Seligman ( 1967) 

· Tajutud mina-efektiivsus (perceived self-efficacy) A. Bandura ( 1977) 

· Depressiivne realism (depressive realism)

· Mina-keerukus (self-complexity), P.Linville (1982)
IV Mina-teadvus ja eneseeksponeerimine

· Mina-teadvus (self-awareness) 

endast teadlik olema, teadvustama ennast

teadvustamine ja tähelepanu

· Mina teadvustub:

Enesekirjelduse, tundmatu situatsiooni, oma peegelpildi nägemise, oma kõne kuulamise jne. puhul

Tulemus: mina-kontseptsioon ilmub teadvusse ja endale omistatakse hinnang: valiums, meeleolu, võrdlus ideaaliga, võrdlus normidega

· Mina-kontseptsiooni teadvustamine ja kultuur

häbi, depression, internaliseeritud normid, teadvustamise vältimine

· Enese-eksponeerimine (self-presentation)

verbaalne, mitteverbaalne

atraktiivsus, ideealse mina konstrueerimine, teiste inimeste mõjutamine

privaatne mina (private self) ja avalik mina (public self) 

 eneseavamine (self-disclosure) 

· Ennast-kahjustav strateegia (self-handicapping)
· Enesejälgimine, enesekontroll (self-monitoring) 

V Emotsioonide regulatsioon.

 Emotsioonide kirjeldamise tasemed
reaktsioon sündmustele, mis on seotud vajaduste või eesmärkidega

füsioloogilised reaktsioonid, käitumuslikud reaktsioonid, kognitiivsed reaktsioonid

väljendusreaktsioonid

Emotsioonaalsete seisundite kirjeldamise kaks suurt dimensiooni:

meeldivus ( pleasantness) – valents, hinnang, aktivatsioon ( arousal )

südamesagedus,  verevarustuse muutus, hingamissagedus/hingamissügavus

silmaava suuruse muutus, naha galvaaniline reaktsioon, hääle spektraalne muutus

Baasemotsioonid (6-7)

positiivsed ( meeldivuse mõttes) – rõõm, õnn (rahulolu), üllatus (?)

negatiivsed ( meeldivuse mõttes)- viha, hirm, kurbus, vastikus (?)

Emotsioonide teooriad.

a) Organismi seisundite teooria (William James, Carl Lange)

igal emotsioonil unikaalne füsioloogilise reaktsiooni muster

Idee: emotsioonid on kehaseisundite muutuste taju.

b) Tsentraalse närvimehhanismi teooria (Walter Cannon)

erinevatel emotsioonidel sarnane füsioloogiline muster, aktivatsioon (arousal)



Idee: emotsioonid on üheaegselt  nii füsioloogilised reaktsioonid kui ka kognitsioonid; ajukeskused kontrollivad emotsionaalset käitumist 

c)  Kognitiivsed emotsioonide teooriad (Stanley Schachter)

aktivatsioon (arousal), märgistamine (labeling) - interpretatsioon oma füsioloogilisele seisundile, nn. platsebo efektid
Idee: emotsioonid on interpretatsioonid oma kehalistele seisunditele

VI Emotsioonide väljendamine

Afekt (affect),  Meeleolu (mood), Emotsioon (emotion).

Valents (valence): negatiivne, positiivne

Aktivatsioon (activation): aktiivsus, passiivsus.

a) Evolutsiooniline printsiip

sotsiaalne adaptatsioon ja kooperatiivne käitumine

· kultuuriuniversaalsed väljendused

· neuronaalsed mehhanismid mitteverbaalsetel väljendustel

· emotsionaalsete reaktsioonide sotsiaalne determinatsioon

· reproduktiivne edukus

b) Sotsialiseerumise printsiip

väljenduste mudeldamine, väljendusreeglid (display rules), normid, tagasiside

simuleerimine (simulation), pidurdamine (inhibition), maksimiseerimine (intensification),

minimiseerimine (deintensification), maskeerimine (masking)

Emotsiooniväljenduste arenguline kulg (vastikus, huvi, ebameeldivus)

4-5 nädalal


sotsiaalne naeratus

3-4 kuu


viha, üllatus, kurbus


5-7 kuu


hirm


6-8 kuu


häbi


2 aasta



süü




Meeleolu (Mood)

tsüklilisus
sõltuvus eesmärkidest

saavutused, suhted, ootustele mittevastavad sündmused

õnn - adaptatsioonitaseme efekt
VII Temperament

Positiivne afektiivsus

Negatiivne afektiivsus

VII Emotsionaalne intelligentsus
Toimetulek

Eneseregulatsioon

a) Stress  (muutus, kohanemine)

hinnang (kaotus, oht, väljakutse)

b) Sotsiaalne toetus ja stress

sündmus

hinnang ←sotsiaalne toetus

emotsionidega seotud füsioloogiline reaktsioon ←sotsiaalne toetus
haigus

c)  Toimetulek

probleemile suunatud

emotsioonile suunatud

põgenemine

Tulemus: 


a) enesehinnang


b) elustiil


c) subjektiivne heaolu

VIII Toimetuleku stiilid (coping)

probleemile suunatud 

planeerimine

probleemi lahendamine

positiivne restruktureerimine

huumor

kõrvalistest tegevustest hoidumine

emotsioonile suunatud

väljaelamine

pehmendamine

sotsiaalne toetus

narkokäitumine

põgenemine

tegevusetus

eitamine

viivitamine

leppimine

mittemõtlemine

kompenseeriv käitumine

loobumine

Stressorid

Ülesanded

Rollikonfliktid

Interpersonaalsed konfliktid

Staatus

Sündmuste kontrollimatus

IX Vastupanu strateegiad

eneseinstruktsioonid

relaksatsioon

kujuteldavad olukorrad

tähenduse muutmine

düsfunktsionaalsete hoiakute muutmine


korrastatud maailma kontseptsiooni konstrueerimine 

X Subjektiivne heaolu

Sõltumatus

Kontroll keskonna üle

Isiksuslik kasv

Positiivsed suhted

Elusiht

Enda aktsepteerimine

XI Läbipõlemine (burnout)
Afektiivne  komponent  - kurnatus 
Kognitiivne komponent – depersonaliseerimine 
Käitumuslik komponent – efektiivsuse langus
