
 

-”Hyvä ruoka, 
parempi mieli” 

-Nälkäkiukku 

-Väsymys 
voimistaa 
tunnetta 

-Stressi ja kiire 

-Pyydä apua 

-Sano Ei. Tunnista 
omat rajat 

 

-Tunnista kiukun aalto, 
kun se nousee 

Tunnista kiukun merkit: 
Hengitys ja syke ↑. Puna 
nousee kasvoille. 

-Sanoita tunne 

- Aikalisä, laske 1-10 

-Syö purkkaa 

-Musiikin kuuntelu 

-Piirtäminen 

-Kotityöt 

-Reipas kävely 

-Liikunta 

-Juo vettä 

-Pese kädet ja kasvot 
kylmällä vedellä 

- Hengitä rauhallisesti 

-Ota omaa aikaa 

-Silitä lemmikkiä 

-Some  

-Viesti kaverille 

-Sauna 

-Metsä lenkki 

 

 

 

-Pyydä anteeksi, jos 
olet käyttäytynyt 
epäasiallisesti  

-Kun olet rauhoittunut, 
mieti mitä muita 
tunteita ja tarpeita 
kiukkuun liittyi esim. 
huoli, syyllisyys, tarve 
tulla ymmärretyksi 

-Ole itsellinen 
armollinen. Aina ei 
kykene toiminaan, niin 
kuin haluaisi. 

-Anna anteeksi myös 
itsellesi 

 

Kiukku 


