Perustunteita

Ihmisella on paljon
erilaisia tunteita.
Osa niista on perustunteita.

Perustunteita ovat:

ilo, suru, pelko,

viha, inho ja hapea.
Niita on kaikilla ihmisilla.

llo

llon tunne on hyva tunne.
lloinen ihminen nauraa
ja hymyilee.

Hanella on kevyt olo.

llon tunne rentouttaa

ja auttaa jaksamaan paremmin.
lloisena on helppo tehda asioita
ja ne sujuvat hyvin.

lloisen ihmisen on

helppo saada kavereita.

Mista asioista sina tulet iloiseksi?
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Suru

Surun tunne on ilon

ja onnellisuuden vastakohta.
Surun tunne tulee,

kun ihminen menettaa
jotakin tarkeaa

ja arvokasta.

Jos laheinen ihminen kuolee,
syntyy surun tunne.

Myds ero voi

aiheuttaa surua.

Erosta johtuvaa surua KE\ [T&?‘
sanotaan sydansuruksi. b
Silloin on paha mieli

ja voi itkettaa.

Surun voi tuntea

my0s kipuna.

Kipua voi olla
esimerkiksi rinnassa

tai vatsassa,

mutta suru ei ole sairaus.

Kun suree kovasti,

voi tuntua silta,

etta koko elama pysahtyy
tai etta ei halua enaa elaa.
Tuntuu, etta ei nae

enaa tulevaisuutta.

llo katoaa ja suru vie
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kaiken huomion.

On hyvin tarkeaa,

etta ihminen saa surra
suruaan.

Millaiset asiat tai tapahtumat
ovat aiheuttaneet sinulle surua?

Pelko

Pelko on tunne,

joka syntyy siita,

etta ihminen huomaa
jonkin vaaran.

Pelko ei aina johdu
jostakin nakyvasta asiasta.
Nakyva asia voi olla
esimerkiksi joku ihminen,

tilanne tai paikka.

Pelon syy ei aina ole

edes tiedossa.

On vain tunne,

etta on olemassa

jokin uhka tai paha asia.

Pelko voi tuntua
monella tavalla.
Ihminen voi jannittaa
ja olla levoton.
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Joskus pelko voi
tuntua kauhuna.
Ihminen voi
jaykistya paikoilleen
tai lahtea pois.

Pelko voi myos

johtaa siihen,

etta ihminen alkaa varoa
puheitaan ja tekojaan.

Jotkut ihmiset ajattelevat,
etta pelko on merkki
ihmisen heikkoudesta.
Tama on vaara kasitys,
silla pelko suojelee
ihmista vaaroilta.

Pelko estaa esimerkiksi
tekemasta sellaisia asioita,
jotka ovat vaarallisia.

Nain pelko toimii

ihmisen parhaaksi.

Pelko ei siis ole heikkoutta,
vaan se voi olla
varovaisuutta ja viisautta.
Niita ihminen tarvitsee
arjessa selviytymiseen.

Suuri osa ihmisista
pelkaa jotakin.
Mita sina pelkaat?
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Viha

Kaikki ihmiset tuntevat
joskus vihan tunnetta.

Kun olet vihainen,
voit olla esimerkiksi
artyisa, kiukkuinen tai
sanoa kaikkeen “ei”.

Muut voivat nahda
myos olemuksestasi,
etta nyt olet vihainen
tai suuttunut.

Ehka liikut akaisesti

ja katsot vihaisesti.

Tunteet kertovat ihmiselle
hanesta itsestaan.

Viha voi kertoa sinulle,
etta et sieda tai kesta
jotakin asiaa tai tilannetta
enaa enempaa.

Viha olisi hyva purkaa,
mutta ala pura sita
ihmisiin, elaimiin

tai esineisiin.

Ala myodskaan pelottele
ketaan vihallasi.
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Vihan purkamiseen on
turvallisia keinoja.
Voit esimerkiksi lahtea
kavelylle tai kuunnella
musiikkia.

Voit my0s kertoa,

etta olet nyt vihainen.

Jos pystyt, kerro myos,

mika sinut on saanut vihaiseksi.

Viha on hyva purkaa,
koska muuten siita
voi tulla paha olo.
Paa voi tulla kipeaksi
tai saatat masentua.

Anna itsellesi lupa

olla vihainen tai suuttunut,
mutta ala vahingoita
itseasi tai muita.

Sinulla on lupa ilmaista

tai kertoa vihastasi,

kunhan teet sen turvallisella
ja hyvaksytylla tavalla.

Kaikki ihmiset ovat
toisinaan vihaisia
tai suuttuneita.
Mitka asiat saavat

sinut suuttumaan?
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Inho

Kun jokin on sinusta
erittain epamiellyttavaa,
voit kokea inhon tunnetta.
Monet asiat voivat

tuntua inhottavilta.

Voit tuntea inhoa,

kun et tykkaa jostakin.
Voit inhota esimerkiksi
jotakin syotavaa

tai voit inhota jonkun
ihmisen kosketusta

tai hanen nakemistaan.

Yleensa ihminen haluaa

valttaa kaikkea sellaista, R/j

mika saa hanet inhoamaan

ja voimaan pahoin. @

Inho voi tuntua ja nakya
monilla eri tavoilla.

Paha haju saa
nyrpistamaan nenaa.

Jos naet inhottavan asian,
laitat ehka silmat kiinni.
Jos kuulet inhottavia
asioita tai aania,
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voit laittaa kadet korville.

Joskus paassa voi olla

inhottavia ajatuksia.

Silloin ehka ravistat paata,

jotta ajatukset menisivat pois.
Toisinaan inho voi tuntua

myOs omassa kehossa
esimerkiksi varistyksena selassa.

Monet inmiset inhoavat jotakin.
Mita sina inhoat?

Hapea

Hapean tunne syntyy siita,
etta ihminen kokee itsensa
huonoksi, heikoksi ja
epaonnistuneeksi.

Voi tuntua, ettei itsella ole
mitaan arvoa ihmisena
eika ole oikeutta saada
itselleen mitaan hyvaa.
Voi tuntua silta,

ettd on ihan mitaton

ja vaaranlainen ihminen.

Hapean tunne rajoittaa
elamaa monella tavalla.
Se voi estaa menemasta
muiden joukkoon

ja ihminen kapertyy
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helposti omiin oloihinsa.

Jos koet hapeaa,

voit pelata,

mita muut ajattelevat sinusta.
Haluat ehka olla piilossa

ja peittaa kasvosi,

ettei kukaan nae sinua.

Joskus voi olla vaikea
erottaa hapea ja
syyllisyys toisistaan.
Ne johtuvat eri syista
ja siksi erottaminen
olisi hyva osata.

Syyllisyys tulee siita,

etta tekee jotain vaaraa

tai jattaa tekematta jotakin,
mika olisi pitanyt tehda.

Esimerkki:

Kun ihminen varastaa,
han tekee vaarin.

Jos han tuntee

tehneensa vaarin,

han pitaa itsedan
syyllisena vaaraan tekoon.

Hapea taas johtuu siita,
ettd ihnminen tuntee itsensa
huonoksi ja arvottomaksi.
Hapea ei siis johdu siita,
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etta on tehnyt jotain vaarin.

Vaaran teon tekeminen ei
tarkoita, etta tekija on
arvoton ihminen.

Vain teko on vaara,

ja ihmisarvo kuuluu

my0Os vaaran teon tekijalle.

Monet ihmiset tuntevat hapeaa.

Mita sina hapeat?
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