2. Tunteiden kirjo
Tunteet ohjaavat toimintaa
· päivittäin koetut tunteet -> ohjaavat käyttäytymistä osittain – ilmenevät ilmeissä, eleissä ja kehon toiminnoissa -> mm. jännittäessä syke nousee ja kädet vapista. Pelästyessä polvet vapisee, vihaisena saattaa änkyttää, yllättyneenä punastuu
· vaikutusta muihin -> ystävällisyys voi saada iloiseksi, huonotuulisuus kiukkuiseksi, 
· tunteiden tulkintaa ->
· tunne menee nopeasti ohi -> ilo voi kestää hetken-> mieliala voi kestää pitkään (hyväntuulisuus)

Tunnista tunteesi
· persoonallisuus vaikuttaa tunteiden kokemiseen -> tunnekokemukset ovat erilaisia, yksilöllisiä
· perustunteet ilo, suru, inho, hämmästys, rakkaus, viha, pelko ->  tunnetaan kaikkialla maailmassa 
· omat tunteet -> niiden tunnistaminen ja ilmaiseminen tärkeä osa terveyttä ja mielen hyvinvointia 
· auttaa ymmärtämään itse ja omaa sekä toisten toimintaa paremmin
· myönteiset tunteet -> ilo, onnellisuus – luovat tyytyväisyyttä 
· mistä syntyy onnen tunne -> arjen pienet asiat; kaunis musiikki, ystävällisyys jne.
· tärkeää myös tunnistaa ja käsitellä kielteiset tunteet -> helpompi saavuttaa toivottuja muutoksia


Tunteiden ilmaiseminen ja tulkinta
· ihmiset ilmaisevat tunteita -> niillä suuri merkitys -> eri kulttuureissa voi merkitä eri asiota
· yleensä hymy merkki ilosta, itku surusta
· välillä vaikea ilmaista sanoin -> sanaton viestintä – kasvojen ilmeet, eleet, äänensävyt, kehon asento -> voivat olla ristiriidassa sanojen kanssa 
· luotetaan enemmän sanattomaan kuin sanalliseen viestintään

Tunteiden kirjo ja tunne taidot
· ilo, suru, inho, hämmästys, rakkaus, viha, pelko
· tunteiden tunnistaminen ja nimeäminen
· tunteiden voimakuuden arviointi
· tunteiden säätely
tunteiden ilmaisu (8C)
· empatiakyky (kyky asettua toisen asemaan)
· tunteiden ja tekojen eron ymmärtäminen
Tunteiden säätely -> taitoa hallita tunteiden voimakkuutta ja niiden ilmaisemista 
· itsehillintä
· tunnekuohujen tasoitus
· rentoutuminen jännittävässä tilanteessa
· vihanpurkauksien säätely
·  tunteiden säätelyn ja hallitsemisen opettelu 

Vaikeiden tunteiden ilmaiseminen
· tärkeää – jos tukahduttaa, vievät voimavaroja ja voi aiheuttaa mielen pahoinvointia
· vihan tunne -> suuttuakin saa, mutta ei saa lietsoa -> itsepuolustus
· harmi, pettymys, ärtymys -> kielteisiä kokemukset aiheuttavat – ei voi käyttäytyä miten tahansa
· hallitsematon viha voi aiheuttaa väkivaltaa -> täytyy oppia hallitsemaan
· suuttuessa tulee tiedostaa mistä johtuu -> selvitä suuttumuksen syy -> pue sanoiksi ”minua harmittaa, koska..” -> selvitä tilanne 
· keskustele omien tunteidesi kanssa: ei tässä ole hätää! Lähden tarvittaessa pois paikalta!
· SEIS -> rauhoitu
· ODOTA -> ajattele
· TOIMI -> valitse rakentavasti
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