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Harjoitus: Tunteita herattavat tilanteet

Tavoite

Ensimmainen askel tunnesaatelytaitojen harjoittelemisessa on tulla tietoiseksi siitd, minkalaisissa
tilanteissa tunteet voimistuvat.

Ohje
Pohdi

o Mika laukaisee tunnereaktioita?
e Millaisia haavoittuvuustekijoita, ajatuksia, tunteita ja toimintaa tilanteisiin liittyy?

Tarkoituksena on ymmartaa, minkalaisissa tilanteissa tunteet aiheuttavat vaikeuksia.

Tunnereaktion laukaisija

Esim. sivuutetuksi tuleminen, pettymykset

Tilanteisiin liittyvat haavoittuvuustekijat

Esim. vasymys, nalka

Tilanteisiin liittyvat ajatukset

esim. ajattelen olevani arvoton
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Tilanteisiin liittyvat tunteet

esim. koen kiukkua ja hapeaa

Tilanteisiin liittyva toiminta

esim. huudan ja paiskon tavaroita
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