MILTA SINUSTA
TUNTUU?




Sano jo tuntemuksilleni!
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Onnellisuuteen liittyvia
muita tunteita:

iloinen
tyytyvdainen
ravhallinen

Energisyyteen liittyvia
muita tunteita:
innostunut
inspiroitunut
keskittynyt
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Surullisuuteen liittyvia
muita tunteita:

harmistunut

pettynyt
tyytymaton
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Nimi:

Ika:

Paiva:

Vuosi:

PIIRRA TUNTEESI

’ Piirrd nuoli siihen kohtaa kehoasi, missé tunne tuntuu.

onnellinen

iloinen

arsyyntynyt

vasynyt

ylpeda

innostunut

vihainen

hermostunut

Milt& onnellisuus tuntuu kehossasi? Miten silloin liikut? Milta kasvosi
silloin nayttavéat? Entépd muut tunteet? Kerro, piirré tai esitd!
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NIMI: PVM:

Tunteet nakyvat!

Kiinnit& huomiota tunteisiisil Milt& ne tuntuvat ja milta ne nayttéavat!
Piirré& ovat tunteesi kasvojen ilmein.

EILEN TANAAN

Eilen olin



Milta tanaan tuntuu?

rauhalliselta  vihaiselta  vdsyneelta

surulliselta iloiselta huolestuneelta

ujolta energiselta itsevarmalta

ylpealta loukkaantuneelta pelokkaalta
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Miilke@ {idlis?

CRORS

iloinen surullinen vihainen
ujo ylped véisynyt

hassutteleva pelokas

Voit tuntea useaa tunnetta samaan aikaan. Ympyroi
tunne tai tunteet, joita nyt tunnet. Jos et léydd sopivaa,
piirrd oma tunnetilasi tyhjédn kohtaan.
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NIMI:

PAIVAYS:

Eri variset tunteet

Jos tunteet olisivat vareja, ne voisi kuvata
esimerkiksi ndin! Lue tunnesana ja varitd sanan
laatikko silla varilla, mihin kohtaa mittaria se
sinun mielestdsi osuu. Keksi itse kaksi tunnetta
lisad! Kirjoita ne tyhijiin laatikoihin.

E surullinen
loukkaantunut rakastettu
pettynyt vasynyt hassutteleva
pelokas turhautunut kiitollinen
raivostunut rauhallinen ylped
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NIMI:
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Viikon tunteet

Tarkkaile tunteitasi viikon ajan ja varita!

Tunteita voidaan kuvata varein. Alhaalta ndet, mita vareja tassa harjoituksessa
kaytamme tunteiden kuvaamiseen! Me haluaisimme usein pysya vihreilla tai
keltaisella alueella, mutta se ei aina ole mahdollista, silla emme voi valita
tunteitamme. Ne tulevat ja menevat ja niilld kaikilla on tarke3 merkitys.

MAANANTAI

NN\

Aamulla tunsin:

TIISTAI

N\ N\

Aamulla tunsin:

KESKIVIIKKO
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Aamulla tunsin:

TORSTAI

N\ N\

Aamulla tunsin:

Paivan aikana
tunsin:

Paivan aikana
tunsin:

Paivan aikana
tunsin:

Paivan aikana
tunsin:

PERJANTAI

NN\

Aamulla tunsin:

LAUANTAI

N\ N\

Aamulla tunsin:

SUNNUNTAI
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Aamulla tunsin:

Paivan aikana
tunsin:

Paivan aikana
tunsin:

Paivan aikana
tunsin:

QUCISIOIS
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Milla alueella
tanaan liikut?

Keltainen
alue




Nimi: Paivays:

) Tunnepaivigkirig
Pida tunnepdaivakirjaa! Tiedosta tunteesi ja hyvaksy ne.
e 5 Jokaisella tunteella on sinulle térked viesti. Tunteisiin voi my&s
vaikuttaa. Huomaa hyva ja liséd mydnteisia tunteita paiviisi!
Mita hyvéd ja ihanaa Asiat, joista olen tan&éan
tan&an tapahtui? Milta kiitollinen:

se minusta funtui.

Kaikki tunteeni tanaan: Mitd tunteet minulle
kertoivat tanadan?
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Paivays:

Tunnepaivdkirjg

MALLISTvul

Mita hyvéd ja ihanaa
t&n&an tapahtui? Milta
se minusta tuntui.

Millg byomasi L.angagn
mun uuden paidan!
Tulin siit G iloiseksi.
Tunsin siis ilog!
Olen myés onnellinen
ettd muha on niin
hyva ystaval

Asiat, joista olen tan&éan
kiitollinen:

Hyva ystaval
Wusi paital

Kaikki tunteeni tanaan:

loinen
onnellinen
vihginen (hiko sghoi
mulle rumasti)
vasynyt

Mitd tunteet minulle
kertoivat tanaan?

Noisyys muistytti, kyinkg
byva ystava Milg onl

Vihaisyys muistutti etta
kQikkeq €i tarvitse
hyvdksyd. Piyd omaq
puolt gsil

Vasymys kertoo, ettd
Nyt Nukkumaan!

L} J/ww/w M/A/Zéémen




