@ Mielenterveystalo.fi

Harjoitus: Yhden pdivin aikana koetut tunteet

Epivakauden omahoito-ohjelma

Tavoite:
Opit havainnoimaan ja tunnistamaan tunteitasi.
Ohje:

Mieti hetki mita kaikkia tunteita olet esimerkiksi tanaan kokenut. Katso sen jalkeen listaa,
ja pohdi, saatko sielta kiinni lisaa erilaisia tunteita. Voit halutessasi kirjoittaa naita ylos.

Esimerkkeja tunteista:
(1 Hapea

L] Pelko

[J Epaoikeudenmukaisuuden kokemus
L] Suru

L] Pettymys

O llo

O] Syyllisyys

OJ Intohimo

L1 Alakuloisuus
L] Kateus

[ Epatoivo

O Viha

[ Kaipaus

(] Katkeruus
U Inho

[J Rakkaus
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Mita muita tunteita olen tiniain kokenut?
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