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Tunteet haltuun

aikki tunteet ovat tarkeita. Vaikeatkin tunteet ovat normaaleja ja kuuluvat
K elamaan. On tirkeda muistaa, ettd omia tunteita ei tarvitse pelata, ja suuretkin
tunteet menevat ajallaan ohi. Voimakkaita tunteita, kuten vihaa ja surua, on hyva
purkaa, jotta ne eivat jaa kytemaan sisalle ja pitkittdmaan alakuloista mielialaa.
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Alla on lueteltu erilaisia keinoja ikavien tunteiden hallintaan. Pohdi keinoja
ja merkitse rastilla itsellesi luontevat tavat toimia. Voisitko joskus kokeilla
jotain uutta tapaa?




