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HKebronune on tunteidemme Boti

Tunteet

Tunteet ovat kehomme keino viestia meille erilaisista
asioista. Ensisijaisesti ne tuntuvat kehossamme
tuntemuksina ja fysiologisina muutoksina, jonka lisaksi
ne koetaan mielen sisdisind kokemuksina. Tunteet
nakyvat ulospain mm. kayttaytymisestamme,
kehonkielestamme, aanenpainostamme seka
kasvoiltamme. Kuitenkaan kaikki toteutuneet tunteet

eivat koskaan paase tietoisuuteemme asti.

Perustunteiksi luetaan yleensad kasvoiltamme
luettavat ilo, suru, viha, pelko seka vihemman
arkikielessa kaytetty inho. Vuorovaikutuksessa
syntyvia sosiaalisia tunteita ovat hapea ja
syyllisyys. Karkeasti perustunteet voidaan siis jakaa
mielihyvan ja mielipahan tunteisiin, joista jokaisella
tunteella on oma tarkea tehtavansa ja ne viestivat
meille erilaisia asioita. Ne ovat sisdisen

toiminnanohjausjarjestelmamme aikaansaannoksia,
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jotka ovat kehittyneet aikojen saatossa ohjaamaan
meitd toimimaan jarkevasti. Aivan kuin sisdinen

kompassi, joka ohjaa meita kulkiessamme.
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I




Pieni opas tunnetaidoista | Jemmanen

Tunnekehoyhteys

Tunteiden tunnistamisessa ja kasittelyssa
tunnekehoyhteys on tarkedssa asemassa. Siina
laskeudutaan tuntemisen ja erityisesti aistimisen tasolle
jarjen tason tietamisen sijasta. Nain ollen ennen kuin
tunteita voi tiedostaa tuntevansa niihin pitaa
muodostaa yhteys. Tunnekehoyhteys juurruttaa meidat
syvemmalle itseemme, jolloin myds tunteiden kasittely
tuntuu turvallisemmalta. Tunnekehoyhteytta voisi
ajatella puunrunkona, joka yhdistaa tuulen mukana
tulevat tunteet, jotka mielenlehvat aistivat puunjuurina
oleviin itsetuntoon ja itsetuntemukseen. Kuten puun
runkoa ja juuria, myos tunnekehoyhteyttd voi vahvistaa
ja tunnetydskentelyssa muutos onkin kasvua, ei

korjaamista.




Pieni opas tunnetaidoista | Jemmanen
Perstunteet

Pelko

Pelko on tunteena varsin haastava, mutta kuitenkin
valttamaton. Sen tarkoituksena on suojata meita seka
elamaa ja ohjata hakeutumaan turvaan silloin kun
koemme fyysista tai henkista uhkaa. Pelko auttaa meita
huomaamaan ymparillamme asioita, jotka ovat meille
haitaksi. Koska pelko  herattdaa elimistomme
halytystilaan sekunnin sadasosassa, on yleista, etta
tulkitsemme peloksi my6s sellaisia asioita tai tilanteita,

joissa ei ole oikeaa uhkaa.

Pelko fysiologisine muutoksineen pakottaa meidat
pysahtymaan ja arvioimaan onko uhka todellinen vai ei,
ollen niin  kehollisesti kuin aivotasollakin  yksi
voimakkaimmista tunteista. Usein pelon aiheuttamat
fysiologiset muutokset ovat hyvin lahelld vihan tunteen
aiheuttamia muutoksia ja viha saattaakin herata
puolustamaan pelkoa. Pelon tarkoitus on siis suojella ja

pysayttaa meneilldan oleva toiminta. Kuitenkin pelkoon
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liittyvat kokemukset, keholliset piirteet, stressi ja
jatkuva varuillaan olo ovat elimistdlle raskaita ja

ihminen tarvitseekin keinoja itsensa rauhoittamiseen.

Viha

Vihasta puhutaan usein melko negatiiviseen savyyn ja
siihen liitetddan muun muassa paljon paheksuntaa,
pelkoa ja kieltamistd. Vihan tunne liittyy erityisesti
hylkayksiin seka itsendistymiseen ja uhmaika ja
murrosika ovatkin vihan kehittymisen kannalta
ensiarvoisen tarkeitda. Vaiheiden avulla lapsi tai nuori
rakentaa identiteettidan ja itsenaistyy. Vihan taustalla
on paljon positiivista voimaa, jonka avulla mm.
selviydymme, puolustaudumme ja yritamme uudelleen.
Siihen liittyvat kyky ja halu itsensa seka laheistensa
puolustamiseen ja rajojen asettamiseen. Sen avulla
voidaan myds saada aikaan muutosta asioissa tai
olosuhteissa. Nain ollen viha ja aggressio tunteina eivat
ole niin pahoja kuin millaisina ne saatetaan nahda. Viha
on avain kohti itsendisyytta, luovuutta ja omaa tahtoa.
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Vihan tunne on hyvin fyysinen ja kokonaisvaltainen
tunne. Tuntiessamme itsemme uhatuiksi, syntyy
meissa valittomasti fysiologinen ja psyykkinen
kiihtymystila. Psyykkisesti kiihtymystilaan liittyy usein
myOs muita tunteita kuin vihaa, kuten esimerkiksi
pelkoa tai ahdistusta. Fysiologisesti viha tuntuu
kehossa eniten kasissd, rinnassa ja reisissa. Myos syke
nopeutuu ja hengitys tihenee. Kyseessa on kehon
ylivireystila, jossa keho siirtyy halytystilaan, joka
mahdollistaa voimankayton.

Kun vihan saatelemisen kanssa on vaikeuksia tai yhteys
omaan vihaan on kokonaan poissa, voi se johtaa
monenlaisiin  aggression ongelmiin. Voimakkaana
fyysisena tunteena viha saattaa purkautua
voimakkaasti ja aggressiivinen kaytdés on hyva pitaa

erillisena kasitteena vihan tunteesta.

Yksi vihan tarkeimmista tehtdvista nykymaailmassa
ihmisille on terveiden rajojen asettaminen. Rajojen
asettaminen on valttamaténta, jotta erottaa oman
selkean ja erillisen identiteettinséd muista ihmisista.
Rajat tuovat suojaa ja niiden avulla saadellaan seka

fyysista etta psyykkista etadisyytta muihin. N&in ollen
8
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rajat voivat olla sekd sisaisia, etta ulkoisia. Omien

rajojen hahmottaminen alkaa jo lapsuudessa.

On seka kehon etta mielen hyvinvointiin liittyva valinta
tunnistaa, ilmaista ja kasitelld omaa vihaa ja
suuttumusta oikeilla tavoilla. Sita ei mydskaan tarvitse
pelata, vaan sen sijaan sita voi pitdaa voimavarana, joka
vie eteenpdin. Vihaa on hyva purkaa kehon kautta,

koska se on kehollinen seka vahva tunne.
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Suru

Suru on luonnollinen tunne, jonka avulla 6

reagoimme  erilaisiin  vastoinkaymisiin,  joita

kohtaamme elamassa. Se on valttdmatén vaihe, jotta
voimme siirtya eteenpdin ja paastaa irti menneesta.
Surun kokeminen on yksiléllista, mutta se etenee usein

vaiheissa.
Surun vaiheita voivat olla:

e Kieltaminen, jolloin tapahtunutta voi olla
vaikeaa hyvaksya
e Viha, joka heraa puolustamaan surua
e Kaupankdaynti, jolloin pohditaan keinoja
tapahtuneen mitatéimiseksi
¢ Masennusvaihe, jossa suruun suostutaan
o Hyvaksyntd, jossa suru kasitelldan ja kaydaan
lapi.
Vaiheet voivat ilmetda eri jarjestyksessa tai
samanaikaisesti. Kuitenkin suruprosessin loppupuolella
tuska helpottuu ja surusta tulee osa ihmisen

identiteettia ja eldamanhistoriaa. Mikali surua ei surra,

10
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vaan se suljetaan pois, voi sen myéta kadota mydés ilo,
jolloin ihminen saattaa vaipua masennukseen. N&in
ollen tervettd surua voidaan pitdéd masennuksen

vastakohtana.

Suru on fyysinen tunne, joka voi ilmeta kehossa
erilaisina tuntemuksina. Useimmiten suru tuntuu
sydamessa, mutta se voi ilmeta myés muilla tavoilla,
kuten esimerkiksi ruokahaluttomuutena,
unettomuutena tai paansarkyna. Suru saa olon
raskaaksi ja hidastaa motorisesti seka aiheuttaa
alivireytta. Surun kasittelysta saatetaan kayttaa jopa
sanaa surutyd, joka kuvastaa hyvin sen fyysisia
reaktioita sekda raskasta oloa. Terve suru on
parhaimmillaan eheyttdavéa ja rakentavaa - ei
tuhoavaa. Se pitaa sisallaan synkkyytta, mutta myoés
lohtua ja kauneutta. Suru tuo mukaan eldmaamme aina
myas muita tuntemuksia ja nakdkulmia.
Sairastuttaessa esimerkiksi arvostusta ja kiitollisuutta
elamaa kohtaan tai eron myodta esimerkiksi

itsevarmuutta.

Itkeminen on keholle luontainen tapa reagoida suruun.

Se rentouttaa ja puhdistaa seka palauttaa elimistdn

11
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lepotilaan jannitystilasta, jonka tunnekuohu on
aiheuttanut. Suru ja surun ilmaiseminen on yksil6llista
ja se siivildityy temperamentin lapi. Temperamentin
lisdksi siihen liittyvat myds aikaisemmat kokemukset
surusta. Surun ainoa hoito on sureminen, eika sita siksi
saa kiirehtdad. Parhaimmillaan suru saa meidat
l6oytamaan itsestamme uusia puolia ja mahdollisuuksia
kun kohtaamme sen rauhassa ja kiireettémasti.
Surussa lasnda oleminen voi my6s vahvistaa
tunnettamme siitd, etta elama kannattelee meita kylla,

kun emme itse enaa tieda miten toimia.

Surua voidaan kasitella erilaisilla tavoilla ja sen
prosessoiminen on todella tarkeaa. Joskus isojen
asioiden sureminen on todella tydlasta ja silloin surua
voi olla hyva purkaa ja kasitellda myds esimerkiksi
puhumalla, kirjoittamalla tai mielikuvaharjoitusten
avulla. Myds lohduttaminen ja lohduttautuminen ovat
tarkeita taitoja, joita voi harjoittaa viela aikuisenakin.
Lohduttaminen on myo6s ensiarvoisen tarkeaa lapsen
surun kohdalla. Joskus suuremmista suruista voi pitaa
vapaapaivia, jolloin esimerkiksi liikkuminen voi auttaa

irrottautumisessa.

12
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Hapea ja Syyllisyys

Muista perustunteista poiketen hapea ja syyllisyys ovat
sosiaalisia tunteita, joiden sanotaan muodostuvan
vasta hieman mydhemmin, noin 1-3 vuoden idssa,
vuorovaikutuksessa toisiin ihmisiin. Kuitenkin syvia
hapedkokemuksia saattaa muodostua jo kohdussa.
Haped ohjaa kayttaytymistdmme suhteessa toisiin
ihmisiin ja sen avulla ymmarramme toimintamme
vaikutuksen sekda keita olemme suhteessa toisiin.
Syyllisyys taas auttaa meitd korjaamaan sellaisia
tekojamme, jotka vahingoittaneet joko itseamme tai
toisia ja ohjaa sita mita teemme. Molemmilla on siis

oma tarkeaakin tarkeampi tehtavansa.

Terveen hapedn tunne auttaa ihmistd ennakoimaan
omien tekojensa seurauksia ja merkitystda. Se auttaa
rajojen asettamisessa seka sen ymmartamisessa minka
tekeminen on toisille soveliasta ja minkda ei.
Parhaimmillaan hapean tunne auttaa ihmista nakemaan
kuka ja millainen todella on ja miten sosiaalisissa

tilanteissa tulisi kayttaytya. Sen voidaan sanoa olevan

13
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sosiaalinen jarru, joka nayttédd meille miten on

A a

soveliasta missakin tilanteessa kayttaytya.

Mielihyvi ja ilo

On  tutkittu, ettd aivomme ovat D

v

helpommin uhat ja vaaratilanteet. Kuitenkin ihminen

rakentuneet huomaamaan ymparillamme

pyrkii luonnostaan toiminnallaan valttamaan
karsimysta ja mielipahaa. Nain ollen ilon, onnen ja
hyvan huomaaminen yksi arvokkaimmista
tunnetaidoista, jonka kaytté ja vahvistaminen ovat
paaosin omissa kasissamme. Olemme siis itse
vastuussa omasta onnellisuudestamme eika ulkoisilla
olosuhteilla ole siihen  juurikaan vaikutusta.
Tutkimusten mukaan ulkoisten olosuhteiden vaikutus
onnellisuuteemme onkin vain noin 10 prosenttia.
Onnellisuudenkin taustalla vaikuttavat tarpeet, jotka
taytyy kuulla ja tyydyttaa, jotta onnellisuus ylipaataan
on mahdollista. Ilolla ja mielihyvan tunteilla on myds

tarkea rooli mielipahan tunteista ja stressista

14
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toivuttaessa. Taman lisdksi mielihyvan tunteilla on
myds positiivinen vaikutus fyysiseen hyvinvointiin ja
terveyteen. Esimerkiksi nauramisella on tutkittu olevan
moninaisia kehoa ja mielta vahvistavia hyétyja ja muun
muassa jo pelkkd hymyn matkiminen laskee

verenpainetta.

Ilon ja mielihyvan tunteet ovat siis tdarked osa
mielekkaan eldaman luomisessa ja yllapitamisessa. Niita
voi harjoittaa aistien kautta esimerkiksi kuuntelemalla
miellyttdvaa musiikkia, katsomalla miellyttavia asioita
tai tuoksuttamalla miellyttdvia tuoksuja. Ilon
vahvistaminen aistien kautta helpottaa tunteeseen
palaamista myohemmin ja antaa tunteesta enemman
irti. Aidon ilon ja mielihyvan kokemisen taustalla

nayttaytyy myoétatunto itsea ja muita kohtaan.

Omasta onnellisuudesta vastuunottaminen ei vaadi
suuria tekoja, vaan usein pienet omaa hyvaa oloa
kasvattavat teot riittavat. Kehosta huolehtiminen,
terveellinen ruokavalio, luonnossa liikkuminen seka
pienet mukavuusalueen rajojen ylitykset riittavat
pystyvyyden ja onnistumisen tunteen vahvistamiseen,

joka kasvattaa mielihyvdaa ja onnellisuutta. Myds

15
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unelmointi ja kiitollisuus vahvistavat iloa ja mydnteista

asennetta.

Ilo ja mielihyva nayttaytyvat seka suhteessa itseen etta
toisiin ja siihen liittyvia tunnetaitoja on hyva harjoittaa
molemmilla  tavoilla. Esimerkiksi aito anteeksi
antaminen lisaa tutkitusti seka fyysista etta henkista
hyvinvointia. Anteeksi antamisen prosessin avulla on
mahdollista kohdata my6s muun muassa surua, pelkoa
ja vihaa ja paastaa siita lopulta irti. Kielteisista
asenteista ja ajatusmalleista voi paasta eroon myoés
harjoittamalla myonteistd asennetta ja ajatusmalleja.
Asenteiden takana on ajatuksia ja vaikka ajattelun
ohjaaminen mydnteiseen suuntaan on tyo6lasta, se on
kuitenkin mahdollista. Myo6nteisen ajattelun
vahvistaminen ei tarkoita sita, ettei mielipahan tunteita
tunnettaisi tai tunnistettaisi, vaan ennemminkin sit3,
ettei niihin jaada jumiin. Mydnteisia ajatusmalleja
harjoiteltaessa on hyva kiinnittdad huomiota valikoivaan
havaitsemiseen seka yleistamiseen ja liioitteluun, joihin
ihmisilla on taipumus. Valikoiva havaitseminen
tarkoittaa sita, etta on huomaa automaattisesti asioiden

kielteisen puolen. Liioitellessa taas paisutellaan

16
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tapahtumia tai kaytetaan esimerkiksi ilmaisuja aina, ei
koskaan, ikina tai taas. Kannattaa valttda myds sita,
ettd lukee ajatuksia rivien valista tai tekee hatikoityja
johtopaatdksia tai tulkintoja asioista. Myodnteisten
ajatusten vahvistaminen vaatii tyéta ja sitkeytta mutta

myds palkitsee varmasti.

17
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Junnetaidot

Siina missa tunteet ovat melko automaattisesti meissa
sisasyntyisena, tunnetaitoja voimme harjoitella lapi
eldman. Tunnetaidot maarittavat pitkalti sitd, miten
toimimme tunteiden kanssa ja minkalaisia valintoja
teemme tunnehetkissa. Niilld on myds sosiaalinen rooli,
sillé ne auttavat meita ihmissuhteissa ottamaan
huomioon toiset niin vyksildina kuin ryhmassa.
Tunnetaidoista puhuttaessa tarkeimpina taitoina
voidaan pitaa tunnistamista, kannattelua, saatelya,
ilmaisemista, kasittelemista seka niistéa seuraavaa
voimaantumista. Lopullinen tavoite tunnetaitojen
vahvistumisen ja oppimisen mydéta on voimaantuminen,
jolloin ihminen kokee kyvykkyytta ja onnistumista seka
varmuutta toimia erilaisissa tilanteissa tunteiden

kanssa.

18
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Tunteen tunnistaminen

Tunnistamisvaihe toimii pohjana muiden tunnetaitojen
rakentumiselle. Tunnistamisvaiheessa pysahdytaan
havaitsemaan virinnyt tunne ja tiedostamaan se
tunnekehoyhteyden avulla. Tunne ja sen kehollinen
tuntemus voidaan sanoittaa itselle jolloin tunteiden
tunnistaminen  vahvistuu. Kehollista tuntemusta
voidaan vahvistaa esimerkiksi asettamalla kasi sen
kohdan paalle jossa tunne tuntuu. Koska tunteen
tunnistamisen edellytyksena on tietoisuus omista
tunneaistimuksista kehossa, tunnesanasto seka niiden
yhdistamisen taito, on lasten kanssa toimittaessa
tarkead vahvistaa niité taitoja. Omien tunteiden ja
kehoaistimusten tietoinen sanoittaminen rikastaa myos
lasten tunnesanastoa ja -aistimuksia ja lapset oppivat
ndain myos sanoittamaan ja tunnistamaan omia
tunteitaan. Esimerkiksi “minua jannittaa ja se tuntuu
pistelyna vatsassani”. Kuitenkin  jo pelkkien
kehoaistimusten huomioiminen vahvistaa tunteiden
tunnistamisen taitoja. Mita enemman tunteiden
tunnistaminen vahvistuu, sitd helpompaa on havaita

myds paallimmaisen tunteen alla piilevia syvempia

19
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tunteita, joiden kasitteleminen on usein meille

vaikeampaa.

Tunteen kannattelu ja sietaminen

Tunnistamisen jalkeen siirrytaan tunteen kannatteluun,
tai paremminkin sanottuna sietdmiseen, joka lienee
vaikein tunnetaito. Tunteen sietdminen vaatii mm.
tahdonvoimaa olla reagoimatta impulsseihin, joita
tunne meissa aiheuttaa. Lisaksi tarkeaa on mydtatunto
itsed kohtaan seka kyky havainnoida mita itsessa
tapahtuu tunnereaktion aikana. Tunteen sietamisessa
tarkeinta on vain olla tunteessa tietoisesti lasna ja
kestda se. Tietoinen lasna oleminen vaikuttaa aivojen
tasolla siihen, ettd tunne muuttuu sita helpommaksi
kestda mita enemman sitd kannatellaan ja siedetdaan.
Tietoisella tunteen sietamisellda voidaan kasvattaa
arsykkeeseen reagoimisen valista aikaa, joka vahvistaa
lapsilla mm. itsesaatelykykya. Kun tunnetta oppii
sietdmaan, eika siihen reagoi heti, voi itse tietoisesti

valita miten tunteeseen reagoi.
0

Hengitys ja siihen keskittyminen on

yksi tehokkaimmista itsensa

20
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rauhoittelemisen keinoista, jota voidaan harjoitella
myoOs lasten kanssa. Mitéd voimakkaampi tunne on
kyseessq, sitd vaikeampaa sita on sietda ja kannatella.
Etenkin voimakkaiden tunteiden kohdalla voi olla hyva
lisata sietamiseen kehollinen harjoitus, joka ankkuroi
turvallisesti tilanteeseen. Turvan kokeminen on

avainasemassa tuntemiselle.

Tunteen saately

Tunnistamisen ja sietamisen jalkeen on vuorossa
tunteen saatelyvaihe, jossa vaikutetaan tunteen
voimakkuuteen ja kestoon. Usein tunteita saadellaan jo
ennen tunnereaktiota esim. ennen jannittavia tilanteita,
joka omalta osaltaan lieventaa jannityksen tunnetta.
Saatelyn takana on myds ihmisen oma temperamentti
seka  kasvuymparistd, jotka omalta osaltaan
maarittelevat tunteen kestoa ja voimakkuutta. Saately
on taito, jonka oppiminen vie aikaa, eika se onnistu aina
aikuisiltakaan. Tunteen saatelya voidaan harjoittaa
mm. ajatuksilla, toiminnalla, sosiaalisella tuella seka
fokusoimalla ajatukset tai keskittymalla esimerkiksi
hengitykseen. Lasten kanssa erilaiset hengitys-ja

mielikuvaharjoitukset seka esimerkiksi satuhieronta

21
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vahvistavat tunteen saatelytaitoa arjessa. Joskus tunne
voi kuitenkin olla niin voimakas, etta sita taytyy purkaa

ennen kuin sita voi edes alkaa sietaa saati saadella.

Tunteen ilmaiseminen

Tunteen ilmaisulla tarkoitetaan rakentavaa tunteen
ilmaisemista kun tunne on ensin tunnistettu, siedetty ja
jollain keinolla saadelty, jolloin tunnekuohu on
laantunut. Tunteen aito sanoittaminen on ilmaisun
kannalta tarkeaa, mutta usein vaikeaa tunnekuohun
keskella. Se kuitenkin vahvistaa yhteytta tunteidemme
ja tarpeidemme valilla ja syventdaa usein niin yhteytta
itseen kuin toisiin ihmisiin. Tunteen ilmaisun keinoja
ovat; sanoittaminen eli tunteen aaneen sanominen,
luovat menetelmat kuten musiikki, laulaminen,
piirtdminen tai maalaaminen, keholliset keinot kuten
itkeminen, kosketus, aanen kayttd tai hymyily seka

liikkeelliset keinot kuten esim. juoksu tai tanssiminen.

22
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Tunteen purkaminen

Tunteen ilmaisemisen jalkeen seuraa purkamis- tai
kasittelyvaihe, mikali tunteen voimakkuus sita vaatii.
Tunteen purkaminen poistaa tunteen mielestémme ja
kehostamme, jolloin emme kuluta siihen enaa
energiaamme. Valilla tunne laantuu itsestaan
sietamisen, saatelyn ja ilmaisun myo6ta eika sita tarvitse
purkaa ulos kehosta tai kasitella nakyvaksi.
Voimakkaamman tunteen kasittely taas saattaa vaatia
enemman aikaa tai apukeinoja. Ennen kaikkea tunteet
vaativat liiketta paastdkseen meista ulos. Liike voi
pienimmillaénkin olla vaikka vain suun liiketta puheen
muodossa. Kehomme kuitenkin sailoo
tunnekokemuksia mieltd syvemmalle josta puhe ei niita
tavoita ja siksi etenkin voimakkaampien tunteiden

purkamiseen on hyva kayttaa myds kehollisia keinoja.

23
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Tererotaitoion Aaninittofi on
b lonnis B y

Lapset ovat tunnetaitojen harjoittelussa vasta alussa ja
tarvitsevat siihen aikuisen mallia ja tukea. Ymparisto
toimii lapselle opettajana siita, miten tunteiden kanssa
toimitaan.  Esimerkiksi  erilaiset ristiriitatilanteet
kavereiden kanssa tuovat esiin sen, kuinka
kehittymattomia lasten tunnetaidot ovat. Na&in ollen
niiden harjoittelu lapsesta alkaen on erityisen tarkeaa.
Taitojen omaksuminen ei kdy hetkessda, vaan vaatii
aikuisen karsivallista opastusta ja satoja toistoja.
Yhdessa ihmetellen tutkitaan miten ihmiset ja maailma
toimivat ja sitd miten tulla toimeen muiden ja ennen
kaikkea itsensa kanssa. Avainasemassa tunnetaitojen
harjoittelussa on inhimillinen kohtaaminen johon
kuuluvat myo6s epdonnistumiset ja aikuisenkin
mielipahan tunteet. Naissa tilanteissa aikuisen
rakentava toiminta ja tilanteeseen palaaminen seka

lapsen arvostava kohtaaminen ovat tarkeita.
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Tunnetaitojen harjoittelu jatkuu lapi eldman ja niita
voidaan vahvistaa viela aikuisenakin lahtokohdista

huolimatta.

Nailla paaset alkuun...
Tunteiden sanoittamisen tueksi ilmaiset Mahti-susi

tunnekortit voit tulostaa taalta:
https://www.tukiliitto.fi/tukiliitto-ja-
vhdistykset/kehittamistoiminta/paattyneet-

hankkeet/mahti-projekti/mahti-tunnekortit/

Tunne ja tarve —sanaston kasvattamiseen voit ladata
tunne- ja tarve listat Tunne&Taida verkkokaupasta

taalta:

https://holvi.com/shop/TUNNEJATAIDA/product/e93531d
c71568507220e47cfe733341f/

Myis lahidebiyallisuuteen Rannattaa tutustua! (s.26)
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