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TUNTEET TUTUIKSI

Tunteet ovat kokemustiloja, jotka ohjaa-
vat ja vievat meitd eldmdassa eteenpdin.

Perustunteita ovat: suru, viha, pelko, ilo,
rakkaus, yllatys, inho, hdped ja nautinto.

Haikki tunteet ovat sallittujo; ei ole vaa-
rin tuntea erilaisia tunteita. Tunteita

voi harjoitella ja oppia tunnistamaan ja
ilmaisemaan esimerkiksi vuorovaikutuk-
sessa perheen ja ystdvien kanssa.

Tunteiden tunnistaminen ja ilmaisemi-
nen helpottavat omaa oloa ja auttavat
ymmartdmaan omaa itsedan ja toimin-
taansa paremmin. TGma on tarkea mielen
hyvinvoinnin perusta.

Jokainen ilmaisee tunteita omalla
yksilollisella tavallaan.
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Tunteet tutuiksi!
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Tunteet tutuiksi!
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Kuva: Tuomas Gustafsson
© Suomen Mielentsrveysseura 100



Tunteet tutuiksi Liite 29

Tunteet tutuiksi!
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Tunteet tutuiksi!
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a: Tuomase Gustafsson
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Tunteet tutuiksi!
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Tunteet tutuiksi!

Kuva: Tuemas Gustafsson
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Tunteet tutuiksil
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TUNNEAURINKO
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© Jukka Ketoja ja Ulla-Maija Lammi-Ketoja
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Tunteita ja niiden ilmenemismuotoja

llo — onni, tyytyvaisyys, ihastus, innostuneisuus,
helpotus, ylpeys

Rakkaus — ystavaéllisyys, lheisyys, luottamus,
omistautuminen, arvostaminen, ihailu, antautuminen

Yiltys — ihmettely, kummastelu, hdmmastys, jarkytys

Viha — kiukku, suuttumus, artymys, vastenmielisyys,
tuohtumus, raivo

Suru — alakulo, apeus, ilottomuus, haikeus, murhe,
huoli, yksindisyys, epdtoivo

Pelko — hermostuneisuus, epdluuloisuus, ahdistus,
kauhu, kammo

Inho — vastenmielisyys, halveksunta, vGhattely, torjunta

Haped — syyllisyys, nolous, katumus, n6yryys, tunne
ettei hyvdksyta

Nautinto — mielihyva, helpotus, rentous
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Perustunteet — miten ne ilmenevat?

llo:

Suru:

Viha:

Rakkaus:

Yilatys:

Pelko:

Inho:

Haped:

Nautinto:

Mielent Y Jra
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Hopioi liitteat 36-39 ennen niiden leikkaamista ja sailyta alkuperdiset liitteet materiaalissa.

Svurullinen

Masentunut

Alakuloinen

PitkGstynyt

Kateellinen

€paGvarma
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Jénnittynyt
Kiukkvinen
Suuttunut

Jarkyttynyt

Murheellinen

Vihainen
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Hoploi liitteet 36-39 ennen niiden lelkkaamista ja sGilytd olkuperdiset liltteet materiaalissa.

Ared . Kirea Typertynyt

Loukattu €pdluuloinen Vihainen
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Hopioi liitteet 36-39 ennen niiden leikkaomista Jo sailytd alkuperdiset liitteet materiaalissa.,

Onnellinen lloinen - Tyytyvdinen
Innostunut . Riemuisa : Toiveikas
.i.-..‘..l.l.‘.ii'li.li.I..l‘..'l...-!.;i.l....l....i.ill
Pirtea Riehakas €loisa
Lumoutunut Hauska Rakastava
Aurinkoinen - Hilped . Leikkisa
Ystévdllinen ©  Pulppuileva - Vitsaileva
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Kopiol liitteet 36-39 ennen niiden leikkaamista ja sdilytd alkuperdiset liitteet materiaalissa.

Rohkea :  Pelkdamatén ;.  Padttdvéinen
Jarkahtamaton - Lluottavainen Urhea
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