Tunnepuntari (tehtävä1)

Tässä tehtävässä on tarkoitus pohtia tunteita. 

Ota paperia ja kynä. Jaa paperi kahteen sarakkeeseen. Kirjoita toisen sarakkeen yläpuolelle Kyllä ja toisen Ei. Vastaa alla oleviin kysymyksiin joko kyllä tai ei. Merkitse sarakkeisiin ylös kyllä- ja ei-vastauksesi.

Pystytkö ilmaisemaan tunteitasi?
Annatko toisten ilmaista tunteitaan?

Kykenetkö käsittelemään:
menestystä?
tulevaisuutta?
häpeää?
surua?
epäonnistumista?
haaveita?

Osaatko olla kostamatta muille omaa pahaa oloasi?
Hyväksytkö elämän epävarmuuden?
Arvostatko itseäsi ja saavutuksiasi?
Kerrotko itsellesi olevasi hyvä monissa asioissa?

Montako kyllä-vastausta sait? Entä ei-vastauksia? Kumpia keräsit enemmän? Miten voisit kehittää itseäsi? Missä voisit parantaa? Mistä suoriudut jo tällä hetkellä?

Taitavaksi tunteiden käyttäjäksi voi kehittyä. Kun ahdistut, harmistut, häpeät, mieti mitä voit tehdä selviytyäksesi tunnetilasta. Tunteesi haastavat sinut psyykkiseen työhön. Uskalla ottaa haaste vastaan!

Tunteet - hyvä vai paha? (tehtävä 2)

Mitä vastaisit seuraaviin kysymyksiin:

Voiko tunteita mielestäsi jaotella kiellettyihin ja sallittuihin?
Entä kielteisiin ja myönteisiin?
Miten perustelet vastauksesi?

Tunteet eivät välttämättä ole yksiselitteisiä - joko hyviä tai huonoja. Äärimmäiset jaottelut voivat johtaa siihen, että välttelemme kielteisiä tunteita tai torjumme ne kokonaan. 

Rakkaus, viha ja suru ovat monikasvoisia. Oletko joskus vihaisena siivonnut kodin keittiökaapit, joiden sotkua olet jo pitkään vältellyt? Tai muistatko istuneesi työhuoneessasi haaveilemassa lähestyvästä etelän matkasta; etkä ehkä ole saanut unelmoinniltasi tehdyksi juuri mitään töissä?

Tunteita ei välttämättä ole hyvä jaotella hyviin ja pahoihin. Pohdi ennemmin, millaisista tunteista saat voimaa ja mitkä auttavat eteenpäin. Entä millaiset tunteet vievät voimiasi ja estävät sinua saavuttamasta tavoitteitasi?

Listaa ajatuksiasi paperille. 

- Tunteet synnyttävät muistoja ja mielikuvia.
- Tunteet sopeuttavat.
- Tunteet ovat laajentumishaluisia.
- Tunteet ovat pitkän ketjun tulos.
- Tunteilla on menneisyys.

(Teksti: Suomen Mielenterveysseura)
