— Tuntuu, et seindt kaatuu péélle.

Ahdistus



— Mé mieluummin oon yksin.




— M4 oon tédssé nyt sua varten.




Kayttoohjeet

Kukin kortti antaa esimerkin siitd, mitd kyseista tunnetta tun-
teva henkild voisi sanoa tai jattda sanomatta, ja siten johdat-
telee korttien kdyttdjaa pohtimaan omakohtaisesti, mité kortin
tunne hénessa herdttdd. Kortteja voi kdyttdd omien kokemus-
ten ja tunnetilojen sanoittamiseen niin yksin, ldheisten kuin
ammattilaisten kanssa.

Kortteja voi kayttad esimerkiksi ndin: Levitd kortit eteesi

ja silméile niitd hetki. Nosta kdteesi se kortti, jonka kohdalla

mieleesi nousee sanomatta jadneitd asioita. Tarkastele korttia,

sen kuvaa ja lausetta hetki ja pohdi, mitd kortin teema sinussa

herdttad, Voit kéyttad apuna seuraavia kysymyksié:

« Mité itse haluaisit sanoa kortin tunnetta kokiessasi?

« Mita tdhan tunteeseen liittyvad on jadnyt sanomatta?

« Kenelle haluaisit sen sanoa?

« Mité toivoisit, etta sinulle sanottaisiin?

« Mita pitéisi tapahtua, jotta tulisit tdmén tunteen kanssa
paremmin kuulluksi?



Kortit syntyivdt tarpeesta rakentaa tydvéline, jonka
avulla myds tunteista puhumiseen tottumaton voisi sanoa
aaneen, mikd mieltd painaa ja mitd on jaanyt sanomatta.
Valtaosa kortteihin valituista tunteista mielletdan yleensd
kiglteisiksi. Niiden tunteminen ei tunnu kivalta, eiké
niistd ole helppo puhua. Korteissa on myds myonteisiksi
miellettyjd tunteita, mik oli tietoinen valinta. Esimerkiksi
hyvéastd olosta, ylpeydestd tai nrakkaudesta ei ole
monenkaan helppo ryhtyd puhumaan. Korttgja ei ole
jaoteltu "positiivisiin” tai "negatiivisiin” tunteisiin, silla
kaikilla tunteilla on merkityksensa ja tarkoituksensa, eika
mitddn tunnetta tulisi vaheksya tai haudata.

Korteissa esiintyvien kuvien ja tekstien tarkoitus on
herdttdd keskustelemaan myds tunteiden tulkinnasta.
Elamantilanteen mukaan esimerkiksi  yksindisyys voi
olla yhdelle pelottava ja kivulias tila, johon on omista
valinnoistaan huolimatta joutunut, ja toiselle se voi merkité
yksinolon hiljaista rauhaa, johon tietoisesti hakeutuu.

Tervetuloa puhumaan tunteista!



