Ennen
tunnetta

A

-”Hyva ruoka,
parempi mieli”

-Nalkakiukku

-Vasymys
voimistaa
tunnetta

-Stressi ja kiire
-Pyyda apua

-Sano Ei. Tunnista
omat rajat

Tunne:

Kiukku
7 \
Tunteen
aikana

-Tunnista kiukun aalto,
kun se nousee

Tunnista kiukun merkit:
Hengitys ja syke 1. Puna
nousee kasvoille.
-Sanoita tunne

- Aikalisa, laske 1-10
-Syo purkkaa

-Musiikin kuuntelu
-Piirtaminen

-Kotityot

-Reipas kavely
-Liikunta

-Juo vetta

-Pese kadet ja kasvot
kylmalla vedella

- Hengita rauhallisesti
-Ota omaa aikaa
-Silita lemmikkia
-Some

-Viesti kaverille
-Sauna

-Metsa lenkki

A%

Tunturi

Tunteen
jalkeen

—

-Pyyda anteeksi, jos
olet kayttaytynyt
epaasiallisesti

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

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

-Anna anteeksi myos
itsellesi
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Euroopan unionin
osarahoittama



