Tietoa tunteista

Kaikki tunteet ovat tarkeité ja tarpeellisia.

Tunteet voivat kestdéd sekunteja tai useita minuutteja. Mikdan tunne ei
kestd loputtomasti. Tunteet tulevat ja menevat.
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Tunteet ovat kuin aaltoja. Ne nousevat ylos ja laskevat alas. Paivan
aikana on monia eri tunteita.

Olemme kaikKki erilaisia ihmisia. Tunteet nousevat meissa eri
voimakkuudella. Jonkun tunteet nousevat nopeasti nollasta kymppiin.
Toisella tunteet nousevat hitaammin.




Kaikki tunteet tuntuvat kehossa. Huomaamme kehossa helpoiten
voimakkaat tunteet. Sellaisia ovat esimerkiksi viha ja suru.

Tunteiden suuruutta voi mitata tunneldampoémittarilla asteikolla O-10.




Tunteita voi oppia sdételem&dn harjoittelemalla.

1. Tunnista tunne.




2. Sano tunteen nimi: "Nyt olen vihainen.”
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3. Arvioi, kuinka suuri tunne on asteikolla 1-10.

4. Ota kayttoon tunnesaatelytaidot. Niitd voi sanoa myo6s
rauhoittumisentaidoiksi. Isojen tunteiden kanssa parjaé, kun osaa
sdadell niita ja rauhoittaa itsensa.
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Tunteenséatelytaitoja ja rauhoittumisentaitoja ovat esimerkiksi
syvahengitys, joka tuntuu vatsassa.

Rauhoittua voi myo6s monella muulla tapaa. On hyva opetella
tunteensaitelytaitoja. Aikuinen voi opettaa niita sinulle.
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Lapsi tarvitsee tunteiden sdételyyn usein aikuisen apua.
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Jokainen tunne on tarkea ja oikea. Jokaisen tunteen kanssa voit
vaikuttaa omaan k&yttadytymiseen.



Harjoittelemalla tunteiden sidatelya sinusta
tulee mestari!
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