mieli.fi

unnemittarini

mien tunteiden tarkastelu on tarkeaa, koska tunteemme ker-
O tovat siitd, miten voimme. Aina ei tarvitse olla iloinen, mutta
pitkaan jatkunut apeus tai huono mieli ovat asioita, joiden kanssa ei
tarvitse jadda yksin. Milloin olet viimeksi pysdhtynyt tarkastelemaan
omia tunteitasi tarkemmin?

OHJEET

Kirjoita viikon ajan paivan aikana kokemasi tunteet mahdollisimman
tarkkaan ylos tai ympyroi niita kuvasta. Tarkastele kirjauksiasi viikon
lopulla. Milta sinusta on talla viikolla tuntunut? Nouseeko joku tunne
esiin useasti? Jos olo on usein kurja, pohdi mitka asiat ovat aiemmin
tuottaneet sinulle hyvaa mielta. Voisitko lisata niita paiviisi?

Mikali huomaat kokevasi
usein tunteita keltaiselta
tai punaiselta alueelta, on
asiasta hyva jutella kotona
tai vaikka opettajan tai

nuorisotyéntekijin kanssa.
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Hyvaksytty

Kyllastynyt
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