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Harjoitus: Tunteiden tiedostaminen

Tavoite
Tiedostat tunteesi paremmin. Opit nakemaan tunteiden yhteytta ahmimiseen.
Ohje

Pohdi seuraavia kysymyksia. Rastita kohdat, joiden suhteen haluat kehittya.

[J Onko sinusta yleensa helppo sanoa, milta sinusta kulloinkin tuntuu?
[J Osaatko nimeta tai eritella tunteitasi?

[ Jaavatko tunteesi usein sivuun arkipaivan ongelmien kohdalla?

[0 Joudutko joskus tunteiden valtaan?

[J Tunnetko syyllisyytta kielteisista tunteistasi?

I llmaisetko vain positiivisia tunteitasi muille?

[J Pohditko toistuvasti: "Miksi minulla on tallaisia tunteita?”

[0 Huomaatko usein toimivasi omia tunteitasi vastaan?

Pohdi sitten seuraavia kysymyksia. Kirjoita vastauksesi kenttiin. Voit ottaa vastauksistasi
kuvakaappauksen tai kopioida ne itsellesi.

Miten tunteet vaikuttavat syémiseesi?

Esim. Sydn yksin kotona tylsistymiseen ja suruun. Juhlissa syén, koska jannittaa.

Tunnistatko tunteita, jotka saavat sinut usein ahmimaan? Mita ne ovat?

Esim. Tylsyys, suru, jannittyneisyys, pettymys ja kiukku
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Enta mitka tunteet suojelevat ahmimiselta?

Esim. Tyytyvaisyys, ilo, yhteenkuuluvuus ja treenin jalkeinen itseluottamus

Miten voisit lisata elamaasi ahminnalta suojaavia tunteita?

Esim. Alan pitaa listaa hoidetuista asioista. Sovin kaverin kanssa yhteisesta joogasta.
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