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NOLOUS

Tama tunne syntyy, jos koet
hdpedd tai epdmukavuutta.
Se voi johtua monista eri
tekijoistd, kuten virheestaq,
epdonnistumisesta tai
siitd, ettd tunnet itsesi
ulkopuoliseksi. Se voi ilmeta
fyysisesti punastumisena,
syddmen lydntien
kiihtymisend, hikoiluna tai
jénnittyneend olotilana. Se
voi myds johtaa negatiivisiin
ajatuksiin itsestasi, kuten
epdvarmuuteen tai itsesi
vahattelyyn.

oNNi

Tama tunne tekee sinut
iloiseksi ja hyvantuuliseksi.
Koet olevasi tyytyvainen
eldmadasi ja sinulla on hyva
olla. NGet itsesi positiivisessa
valossa.
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tekijoistd, kuten virheestaq,
epdonnistumisesta tai
siitd, ettd tunnet itsesi
ulkopuoliseksi. Se voi ilmeta
fyysisesti punastumisena,
syddmen lydntien
kiihtymisend, hikoiluna tai
jénnittyneend olotilana. Se
voi myds johtaa negatiivisiin
ajatuksiin itsestasi, kuten
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Rakkaus
Love

Rakkaus
Love

RaUhaLLiSUUS
Calm

RauhalLLiSuUuUsS
Calm




Rakkaus

Tama tunne nakyy
voimakkaana kiintymyksend
Jja laheisyytend toista ihmistd
kohtaan. Tdma tunne tuo
eldmaadn iloa, onnea ja
tayttymysta. Tata tunnetta
kokiessa haluat viettdd aikaa
toisen ihmisen kanssa ja olla
lahelld hanta.

RauhaLLisuus

Tata tunnetta kokiessa
tunnet olosi hyvaksi ja
levolliseksi, eika sinulla ole
huolia tai ahdistusta. Tassa
tunnetilassa kehosi ja mielesi
on rentoutunut. Olosi on

hyvantuulinen ja tyytyvdinen.
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voimakkaana kiintymyksend
Jja laheisyytend toista ihmista
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kyLLASEYMINEN
Bored

Kateus
Jealousy
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kyLLASEYMINnEN

Tassa tunnetilassa sinulla
ei ole kiinnostusta tai
motivaatiota tehdd mitadn.
Minkadn asian tekeminen ei
tunnu mielekkaalle.

Kateus

Tadma negatiivinen tunne
liittyy siihen, ettd toisella
ihmiselld on jotain, mitd
sinulla el ole. Ahdistut helposti
muiden menestyksesta ja
saatat kokea itsesadlia. Sinua
arsyttaad, kun toinen saa
jotain, mitd itsekin haluaisit.

kyLLASEYMINnEN

Tassa tunnetilassa sinulla
ei ole kiinnostusta tai
motivaatiota tehdd mitadn.
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Amazement
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KiinNoStUsS
Interested in

KiinNOoOStUS
Interested in




Hammastys

Tama tunne syntyy,
kun tapahtuu jotain
odottamatonta. Tunne voi
olla joko positiivinen tai
negatiivinen. Positiivisena
tunteena se voi ilmeta sinussa
ilona, yllattyneisyytena
tai huvittuneisuutena.
Negatiivisena tunteena taas
saatat tuntea lisaksi pelkoa,
Jarkytysta tai vihaa.

KiinNOStUsS

Olet utelias ja haluat oppia
uutta. Haluat saada lisatietoa
uusista asioista. Uteliaisuus
saattaa kohdistua niin uusiin
ihmisiin tutustumiseen,
kuin uuden taidon tai asian
oppimiseenkin.
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Pride
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YLPeYS

Haluat juhlia onnistumista
Jja jakaa onnistumisen
kokemukset muiden kanssa.
Saatat tuntea tatd tunnetta,
kun saat kokeesta hyvan
numeron tai olet oppinut
jotain uutta; varsinkin jos
sen eteen olet tehnyt paljon
tyota.

INho

Tatd tunnetta voisi toisella
sanalla kuvailla, jos joku on
sinusta allottavaad. Tassa
tunteessa saatat nyrpistad
nendd, nostaa yldhuulta ja
vetaytyd taaksepdin sekd
tuntea kuvotusta ja oksetusta.
Tahan tunteeseen liittyy
usein vastenmielisia tuoksuja,
makuja ja kokemuksia. Se voisi
olla esim. oksennus tai jotain
limaista. Tunne voi aiheutua
mMy®ds jostain, mistd et pidd
esim. matikan laskemisesta.
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Sorrow

Viha
Anger




Suru

Tama tunne tulee, kun koet
menetyksen. Saatat ikavoida
menetettyd ja luopuminen
tuntuu vaikealta. Tunne
voi tulla myds jostakin ei
toivotusta tilanteesta tai
tapahtumasta. Useimmilla se
aiheuttaa silmien kostumista.
Taman tunteen aikana tunnet
tarvetta tulla lohdutetuksi.

Viha

Tama tunne herdttdd sinussa
puolustuksen. Koko kehosi on
Jjannittynyt ja se voi yllyttaa
sinua myos hyokkadmaan.
Tunteeseen saattaa liittyd
myds muita tunteita, kuten
epdoikeudenmukaisuutta.
Saatat tuntea tatd tunnetta
joko itsesi puolesta tai toisen
ihmisen puolesta.
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ihmisen puolesta.



HuoLestuminen HuoLestuminen
Worrying Worrying

Hermostuneisuus Hermostuneisuus
Nervousness Nervousness




HuoLestuminen

Tama tunne saattaa heratd
joko itsed kohtaan tai ehkd
useammin vield toista ihmistad
kohtaan. Saatat miettia, onko
toisella kaikki hyvin, jos han
esim. kayttaytyy totutusta
poikkeavalla tavalla. Saatat
myos tuntea tunnetta itsedsi
kohtaan, jos sinussa tapahtuu
muutos tai reagoit tilanteissa
eri tavalla kuin ennen.
Huolestuminen on pelko
-tunteen ohella tarked tunne
hyvinvoinnin ja selviytymisen
kannalta.

Hermostuneisuus

Tama tunne tulee esiin, kun
Jjénnitat jotain asiaa tai olet
epdvarma, suoriudutko sinulle
annetusta tehtdvasta. Sinulla
on vaikeuksia keskittya ja
saatat huomaamatta tehdd
jotain tahatonta liikettd,
esimerkiksi naputat kynalld
poytaa.
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Fear
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Disappointment
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Disappointment




PeLko

Tama on tarked tunne

Jo hengissad pysymisen

nakokulmasta. Se saa
sinut ottamaan jalat alle
Jja juoksemaan karkuun tai

“pistdmadn pad pensaaseen”:

se herdttaa aistit. Tunne
viestittda sinulle vaarasta
Jja auttaa varautumaan ja
suojautumaan riskitilanteissa.

PeEEYymys

Tama tunne herad, jos jokin
asia ei mene odotusten
mukaisesti. Pitkddn odotetun
lomamatkan peruuntuminen
tai epdonnistuminen kokeessa
saattaa aiheuttaa sinulle
taman tunteen.

PeLko
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Jo hengissa pysymisen
nakokulmasta. Se saa
sinut ottamaan jalat alle
Jja juoksemaan karkuun tai
“pistdmadn pad pensaaseen”:
se herattdad aistit. Tunne
viestittaa sinulle vaarasta
Jja auttaa varautumaan ja
suojautumaan riskitilanteissa.
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Tama tunne heraa, jos jokin
asia ei mene odotusten
mukaisesti. Pitkddn odotetun
lomamatkan peruuntuminen
tai epdonnistuminen kokeessa
saattaa aiheuttaa sinulle
taman tunteen.
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INNOStUS INNOStUS
Enthusiasm Enthusiasm




ILO

Tama tunne innostaa sinua
Jja se saa olon ja kehon
tuntumaan kevyeltd. Tunne
sateilee kasvoilla ja silmissa
Jja sen haluaa jakaa toisten
kanssa.

INNOStUS

Tama tunne antaa sinulle
tarmoa tehdd asioita,
jotta saavutat toivottuja
padmadaria. Olet motivoitunut
ja sitoutunut, sekd sinulla on
halu ottaa asioista selvaad.
Olet valmis oppimaan uutta
tai nayttdmadn oppimasi ja
taitosi toisille.
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LOUkkaantuneisuus

Tama tunne syntyy, kun toinen
tahallaan tai tahattomasti
osuu itselle arkaan kohtaan.

Saatat tuntea tunnetta
esimerkiksi silloin, kun koet,
ettei sinua ymmarretd, kuulla
oikein tai huomioida. Tai
kun koet tulleesi torjutuksi,
arvostelluksi tai aiheettomasti
syytetyksi.
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