Mita tunteet ovat?

Kukaan ei tieda tarkasti,

mita tunteet

Kuitenkin jokainen ihminen
kokee tunteita koko ajan.

oikein ovat.

Tunteet voivat olla miellyttavia

tai epamiellyttavia

ja ne muuttuvat ja vaihtuvat.

Tunteet tulevat ja menevat.
Joku tunne viipyy kauan,
joku vilahtaa ohi nopeasti.

Joskus tuntuu,

etta on mon

ta tunnetta

samaan aikaan

eli tunteet menevat

paallekkain.

Jokainen kokee tunteet

omalla tavallaan

ja jokaisella

on oikeus

omiin tunteisiinsa.

Tunteet sijaitsevat

ihmisen koko kehossa.

Siksi osa tunteista

my0Os nakyy kehossa,

esimerkiksi

eleissa

ja asennoissa.
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Kun onnistumme,
nostamme peukut ylos.
Kun olemme pettyneita,
hartiat menevat kasaan
ja paa painuu alas.

Tunteet voivat saada aikaan
esimerkiksi sydamen tykytysta,
hikoilua, punastumista

tai vapinaa.

Tunteet nakyvat myos
iimeissa ja kayttaytymisessa.
Voit nahda toisen ilmeesta,
milta hanesta tuntuu.

Tutuin ja selkein ilme on hymy.
Se kertoo ilon tunteesta.

Tunteet tarttuvat
ihmisesta toiseen.
Jos tunnet vaikkapa

iloa tai hyvaa mielta, '
toinenkin voi tulla »
iloiseksi ja hyvalle tuulelle. (=7

My0s ikavat tunteet
tarttuvat toiseen.
Onkin hyva tietaa,

etta voit vaikuttaa
toisen tunteisiin omalla
kayttaytymisellasi.

Toisiin kannattaa tartuttaa
iloa ja hyvaa mielta.

o e Tampereen@ b/
ray K"AUPUNKl' l Teksti: Jenni Laulainen, Maija Sarajarvi, Tuula Puranen
LAHETYS ry

Kuvitus: Matti Haapala, Timo Jalkanen
< > Taitto: Viivi Ahola, Siru Jyrkka
V14 1ee? Rongankotikeskus SELKO ' 4

2



Tunteiden hallinta

Tunteet ohjaavat sita,
mita ihminen tekee

ja miten han kayttaytyy.

Tunteet ovat aina oikeita,
mutta kaytos voi olla
oikeaa tai vaaraa.

Siksi tunteita on hyva
oppia hallitsemaan.

Kun hallitsee esimerkiksi
suuttumuksen tunteen,
voi olla loukkaamatta
toista ihmista,

vaikka tekisi mieli

sanoa suorat sanat.

On tarkeaa tietaa,

milta nyt tuntuu.

Kun osaa antaa
tunteelle nimen,

sita on helpompi hallita.

Joidenkin ihmisten on
helppo nayttaa tunteita
ja antaa niille nimi.
Esimerkiksi:

Kun hymyilen,

olen iloinen.

N TU 3
o ke Tampereen@ b/
ray K“AUPUNKl' Teksti: Jenni Laulainen, Maija Sarajarvi, Tuula Puranen
LAHETYS ry

Kuvitus: Matti Haapala, Timo Jalkanen
. Taitto: Viivi Ahola, Siru Jyrkka
Rongankotikeskus SELKO S VA TR

%, \d
(s >
Vig 1ex®



Joidenkin ihmisten on
taas vaikea tietaa tai sanoa,
mita he nyt tuntevat.

Jotkut voivat myos
kayttaytya huonosti
jonkin tunteen vallassa.
Ihminen voi esimerkiksi
heitella tavaroita,

mutta han ei osaa sanoa,
mika tunne saa hanet
tekemaan niin.

Han ei tieda,

onko han hermostunut,
vihainen, jannittynyt

tai jotakin muuta.

Han tietaa vain,

ettd han heittelee tavaroita.

Jos han osaisi sanoa,
milta hanesta tuntuu,
hanen ei tarvitsisi
purkaa oloaan
tavaroiden heittelyyn.

Kun puhutaan tunteista,
puhutaan usein myos
tunnetaidoista.

y TU
PPN

Tampereen@ ’ ~/ .
ray K"AUPUNKl' Teksti: Jenni Laulainen, Maija Sarajarvi, Tuula Puranen
LAHETYS ry

Kuvitus: Matti Haapala, Timo Jalkanen
. Taitto: Viivi Ahola, Siru Jyrkka
Rongankotikeskus SELKO i

%, \d
( >
Vig 1ex®



Tunnetaidot tarkoittavat sita,

etta ihminen tietaa,

milta hanesta tuntuu

ja osaa ilmaista tunteensa

jollakin sopivalla tavalla.

My0s tunteiden hallinta on

osa tunnetaitoja.

Tunnetaitoja voi harjoitella
turvallisessa ymparistossa,
jossa on luotettavia ihmisia.

Tallaisia paikkoja

ja ihmisia ovat esimerkiksi

koti ja oma perhe.

Kaikilla ihmisilla riittaa

harjoittelemista tunnetaidoissal!

Tunteet ja kayttaytyminen

vaikuttavat toisiinsa

Kaikki tunteet ovat

luvallisia ja sallittuja.

Joskus voi tuntea samaa

tunnetta pitkaan.

Silloin puhutaan mielialasta.

Mieliala voi olla

esimerkiksi surullinen,

onnellinen, tyytyvainen

tai huolestunut.

Oman mielialan tietaminen

helpottaa elamista.
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Vaikka kaikki tunteet ovat
luvallisia ja sallittuja,

niita ei voi aina nayttaa
sellaisina kuin ne ovat.
Jos tunteita ei hallitse,

ne voivat johtaa tekoihin,
jotka ovat kiellettyja.

Kaikki teot eivat ole sallittuja,
ja jokainen ihminen on \
itse vastuussa teoistaan!

Kun sinulla on paha olo,
pystytko kertomaan siita niin,
etta sanot: minulla on paha olo?
Vai huudatko tai

riehutko raivoissasi?

Sinun pitaa hillita kaytostasi,
kun olet vihainen.

Et voi purkaa arsytystasi
ihmisiin tai elaimiin,

etka saa rikkoa tavaroita

tai paikkoja.

Kun olet rakastunut,

et voi pitaa kiinni

rakkaastasi koko ajan.

On tilanteita,
joissa sinun pitaa

kayttaytya tietylla tavalla.
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Joskus tunteita pitaa
hallita myos siksi,

etta se auttaa toimimaan
oikein eri tilanteissa.

Esimerkiksi riidassa pitaa
osata lopettaa riitely

ja katkaista se tunne,
joka saa sinut riitelemaan.
Voit esimerkiksi lahtea
hetkeksi pois riitelysta

tai voit laskea

hitaasti kymmeneen.

Pelottavassa tilanteessa
sinun pitaa voittaa pelko,
jotta uskallat toimia rohkeasti.

Jannittavassa tilanteessa
sinun taytyy rentouttaa itsesi,
jotta voit keskittya muuhun
kuin jannittamiseen.

Voit itse vaikuttaa siihen,
miten ilmaiset tunteitasi

ja kuinka kayttaydyt.

Tunteiden hallintaa voi

oppia ja opetella.

Voit suunnitella keinoja,
joiden avulla tunteesi
pysyvat hallinnassasi.
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Voit vaikuttaa tunteisiin
esimerkiksi liikunnalla.
Vaikkapa kavelylenkki

tai tanssiminen voi
helpottaa hankalia tunteita.

Jotkut saavat apua
musiikin kuuntelusta

tai luonnon katselemisesta.
Toiset pitavat meren

tai jarven aaltojen
katselusta ja kuuntelusta.

Jos et voi tehda oikeasti
naita mukavia asioita,
tee niita ajatuksissasi
eli kuvittele niita.

Voit my0s keksia itse,
millaisella tekemisella

voit katkaista huonon tunteen.
Voit ryhtya siivoamaan

tai menna suihkuun!

Tarkeinta on tietaa,
miten voit vaikuttaa
tunteisiin omalla

toiminnallasi.
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Tunteet ja seksuaalisuus

Ei ole olemassa erikseen
seksuaalisia tunteita,

vaan kaikenlaiset tunteet
ovat osa seksuaalisuutta.

Tunteet ohjaavat
ihmisten toimintaa.

Ne syntyvat

erilaisissa tilanteissa

ja tilanne vaikuttaa siihen,
minka nimen tunne saa.

Esimerkkeja:
Kun aiti ja lapsi ovat
kKiintyneet toisiinsa,

sitd sanotaan aidinrakkaudeksi.

Kun kaksi ihmista pitaa
toisistaan ja haluaa olla

toistensa lahella

ja huolehtia toisesta,
he kiintyvat toisiinsa.
Silloin voidaan puhua
rakkaudesta ja
rakkaussuhteesta.

Kun taas kaksi aikuista on
yhdessa ja laheisia

ja he tekevat toisilleen
rakkauden tekoja,

voidaan puhua
seksuaalisesta rakkaudesta.
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