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Mika tunne?




Useimmiten olet vihainen silloin,
kun sinusta tuntuu,
etta joku kohtelee sinua vaarin.

Vihaisena olet kuitenkin huono
pohtimaan ongelmia jarkevasti.
Kun olet vihainen,

et edes huomaa monia asioita.

Siksi sinun kannattaa rauhoittua
ennen kuin teet mitaan.
viha Viha el tarkoita, etta saat lyoda.

Kun rauhoitut, voit huomata,

etta asia el olekaan kovin tarkea.

Jos se on tarkea,

voit ehka neuvotella siita toisen kanssa.

Mitka asiat saavat sinut vihaiseksi?



Mika tunne?




Pelko on tarpeellinen tunne.

Se estaa sinua tekemasta asioita,
jotka ovat vaarallisia.

Joskus voit kuitenkin pelata asioita,
jotka eivat oikeasti ole vaarallisia.

Voit pelata tavallisia asioita niin paljon,
ettet uskalla tehda niita.

Silloin niita kannattaa harjoitella
jonkun toisen kanssa.

pelko Kun pelkaat jotain turhaan,
et pysty keskittymaan muihin asioihin.

Mita asioita sina pelkaat?



Mika tunne?




Suru

Olet surullinen,

kun olet menettanyt jotain.
Koirasi kuoli

tal sinulle rakas tavara
meni rikki.

Suru kertoo siita,
etta menettamasi asia
oli tarkea sinulle.

Joskus olet surullinen siksi,
etta joku loukkasi sinua
tal epaonnistuit jossakin asiassa.

Sama tilanne voi tehda jonkun
surulliseksi ja jonkun toisen vihaiseksi.

Missa tilanteessa olet ollut surullinen?



Viha, pelko ja suru ovat ikavia tunteita.
lkavatkin tunteet ovat tarpeellisia.

Ne kertovat, mika on sinulle tarkeaa
ja mita sinun pitaa valttaa.

kavista tunteista on kuitenkin joskus
haittaa.

Niista on haittaa, jos ne saavat
sinut tekemaan jotain vahingollista.
Niista on haittaa myos silloin,

Jos ne estavat sinua tekemasta jotain




Tunteet, ajatukset ja teot
liittyvat yhteen.

Voit itsekin saadella
tekojasi, ajatuksiasi ja tunteitasi

Saately tarkoittaa,
etta voit vaikuttaa nithin.
Sita pitaa harjoitella.




Tunteet vaikuttavat siihen, mita teet.
Ala kuitenkaan syyta tunteita siita, mita teet.

Jokainen voi itse muuttaa sita, mita tekee.

Et lyo, vaikka olet vihainen.
Voit esimerkiksi lahtea pois.

Yritat ratkaista vaikean tehtavan,
vaikka pelkaat,
etta vastaus menee vaarin.

Autat toista,
vaikka olet surullinen.




Myos tunteita voit saadella itse.
Ajatuksesi vaikuttavat siihen, mita

tunnet.

Voit ajatella samasta asiasta monella tavalla.
En osaa luistella. Olen huono kaikessa.

Tahan ajatukseen liittyy ikavia tunteita.

Tai voit ajatella:
Kun harjoittelen, luistelen pian hyvin.

Tahan ajatukseen liittyy myonteisia tunteita.
Asia on kuitenkin sama, sinun luistelusi.



Tekosi muuttavat tunteitasi.

Se johtuu esimerkiksi siita,

etta tekosi vaikuttavat muihin ihmisiin
ja muut ihmiset vaikuttavat sinuun.

S@ Jos kayttaydyt vihaisesti,
muutkin tulevat helposti vihaisiksi.
é Ja kun muut ovat vihaisia,
itse tulet helposti viela vihaisemmaksi.
’. Kun olet ystavallinen,

muutkin ovat yleensa ystavallisia.
@ Silloin sinunkin on helppo olla ystavallinen.



Teksti: Erika Sirén

Lukijat: Jata Paakko
Jena Paakko
Jero Paakko

Kuvat: Papunetin kuvapankki
www.papunet.net
(http://www.papunet.net)
Sclera
Sergio Palao / CATEDU
Elina Vanninen


http://www.papunet.net
www.papunet.net

