
 

 

 

Tunturiharjoitus: Tunteiden säätely ja käsitteleminen 

 

 Tunteet kuuluvat elämään, eikä niistä ole tarkoitus päästä eroon. Tunteiden säätely 
 tarkoittaa järjen ja tunteiden tasapainoa.                                                                                                      

 Tunteiden säätelyllä tarkoitetaan kykyä hillitä voimakkaaseen tunteeseen liittyvää 
 haitallista käyttäytymistä. Tunnesäätelyä on myös se, että ihminen pystyy kokoamaan 
 itsensä tunnetilasta riippumatta ja jatkamaa meneillään olevaa tehtävää. Kehon ja 
 mielen rauhoittaminen on tunteiden säätelyä.      

 Valitse jokin epämiellyttävältä tuntuva tunne. Kirjoita se alla olevaan tehtävään. 
 Tämän jälkeen mieti, mitä voisit tehdä tunteen laimentamiseksi sekä mielen ja kehon 

 rauhoittamiseksi ennen tunnetta, tunteen aikana ja tunteen jälkeen. Voit miettiä 
 tehtävää jonkin omakohtaisen tilanteen kautta, johon valitsemasi tunne liittyy.   


