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TUNTEET JA MIELEN
HYVINVOINTI

* Ahdistuneisuus — ja mielialahéairididen
kehittymisella on yhteys tunteiden kohtaamisen
ja kasittelyn vaikeuteen.

* Yritykset valttaa ja hallita epamiellyttavia
tunteita, nayttaisivat johtavan hairididen
jatkumiseen ja pitkittymiseen.

« Epamukavien tunteiden ymmartaminen ja
sietdminen sek& sen havainnointi, millaisissa
tilanteissa tunne ilmaantuu ja mité tunne viestii
nahdaan tarkeana taitona.

* |tsetuntemuksen kautta on mahdollista saada
etaisyytta ja oivallusta seka korjaavia
kokemuksia siita, miten haastavistakin tunteesta
on mahdollista selviytya.

(Barlow 2018, Ekmania 1992, Myllyviita 2016)
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