Tunturiharjoitus: Tunteiden saately ja kdsitteleminen

Tunteet kuuluvat elamaan, eika niista ole tarkoitus paasta eroon. Tunteiden saately
0 tarkoittaa jarjen ja tunteiden tasapainoa.
Tunteiden saatelylla tarkoitetaan kykya hillitd voimakkaaseen tunteeseen liittyvaa
haitallista kayttaytymista. Tunnesaatelya on myds se, ettd ihminen pystyy kokoamaan
itsensa tunnetilasta rippumatta ja jatkamaa meneilldan olevaa tehtavaa. Kehon ja
mielen rauhoittaminen on tunteiden saatelya.

o Valitse jokin epamiellyttavalta tuntuva tunne. Kirjoita se alla olevaan tehtavaan.
Taman jalkeen mieti, mita voisit tehda tunteen laimentamiseksi seka mielen ja kehon
rauhoittamiseksi ennen tunnetta, tunteen aikana ja tunteen jalkeen. Voit miettia
tehtavaa jonkin omakohtaisen tilanteen kautta, johon valitsemasi tunne liittyy.
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