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Harjoitus: Tunnista tunteet kehossasi

Miksi?
Tarkastelet omia tunteitasi ja opit tunnistamaan niita. Tunteiden auttaa sinua kasittelemaan ja
hyvaksymaan niita. Nain tunteiden aiheuttama liiallinen kuormitus voi vahentya.

Ohje
Kirjoita tai piirra, missa tunnet ohessa listatut tunteet kehossasi. Voit kayttaa apuna oheista
kehonkuvaa (PDF).

Pyri kuvailemaan mahdollisimman tarkasti. Jos tunne lahtee jostain fyysisesta kohdasta paattyen
toiseen, kuvaa sekin.

Kuvattavat tunteet:
e jlo
e jannitys
e suru
e viha
e pelko
e ahdistus

e tylsistyneisyys

e tyytyvaisyys
e onnellisuus

e rakkaus

e Kkiintymys
e pettymys
e uteliaisuus
e hapead

Missa kohtaa kehoasi eri tunteet tuntuvat?



http://www.mielenterveystalo.fi/

	Missä kohtaa kehoasi eri tunteet tuntuvat: 


