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TUNNE- JA KEHOTIETOISUUSKORTIT

Loyda yhteys tunteisiisi ja kehoosi

Mika tunteen merkitys on, jos et tunne sita kehossasi?
Tunteet eivat ole vain ajatuksia — ne asuvat myos
kehossamme. Ahdistus voi puristaa rintakehaa, innostus
voi kuplia vatsassa ja rauhallisuus voi levita lampona
koko kehoon. Mutta kuinka usein pysahdyt
tunnistamaan ja kuuntelemaan kehosi viesteja?

Tunne- ja kehotietoisuuskortit ovat ainutlaatuinen
tyokalu, joka auttaa sinua ymmartamaan tunteidesi ja
kehosi valista yhteytta syvemmalla tasolla. Ne eivat vain
nimea tunteita — ne auttavat sinua kokemaan ja
sanoittamaan ne kehollisesti.

MITA KORTIT SISALTAVAT?

89 erilaista tunnetta — laajenna tunnesanastoasi ja
ymmarrystasi tunteista

Kehotietoisuuskysymys — Missa tunne tuntuu
kehossasi?

Tunnetta avattu hiukan sanallisesti

Vireysjana — hahmota tunteen voimakkuus ja
vireystilasi

Kehollinen kuvaus — miten tunne ilmenee fyysisesti
kehossa

Nama kortit tarjoavat konkreettisen ja intuitiivisen tavan
tarkastella tunteita seka auttaa saatamaan hermostoa ja
vireystilaa.



KENELLE KORTIT SOPIVAT?

Sinulle, joka haluat ymmartaa tunteitasi paremmin ja
lisata kehotietoisuuttasi

Sinulle, joka kaipaat tyokaluja tunnetilojesi saatelyyn
ja vireystilan hallintaan

Hyvinvointialan ammattilaisille, jotka haluavat tuoda
kehollisuutta ja tunnetyoskentelya osaksi tyotaan

Jokaiselle, joka haluaa syventaa itseymmarrystaan ja
oppia tunteiden ja kehon yhteydesta

MIKS| NAMA KORTIT OVAT TARKEITA?

Tuo tunteet konkreettiseksi — Ei vain sanoja, vaan
aito kokemus siita, miten tunteet tuntuvat kehossa.

Auttaa vakauttamaan ja saatamaan tunnetiloja —
Kun tunnistat tunteen kehollisen ilmentymisen, voit
loytaa keinoja tasapainottamiseen.

Syventaa itsetuntemusta — Kehotietoisuuden
lisdantyessa ymmarrat paremmin omia tunnetilojasi ja
reaktioitasi.

Tyokalu seka arkeen etta ammattilaisille — Sopii
henkilokohtaiseen hyvinvointityohon seka terapeuttien,
valmentajien ja muiden hyvinvointialan ammattilaisten
kayttoon.



Esimerkkikortti

Masentunut
Uiregefﬂo

Alivireystila Optimaalinen foimintavyshyke Hivireystila

Missa tunne tuntuu kehossa?

Masennuksen tunne voi imetd kehossa raskauden tunteena, erityisesti
rinfakehassd ja hartioissa, kuin jokin painaisi kehoa alaspain. Hengitys
saattaa ola matalaa io piﬂﬂO”iSJfO. io rooie’r voivat tuntua raskailta tai

voimattomilta. Rehossa voi dlla vésynyt. vetdytyva tai jshmettynyt olo, kuin
energa olisi vahissa. Hasvojen ilme voi olla veltto, ja simat voivat tuntua
raskailta. Uatsan alueella voi olla tyhjyyden tai painon tunne, kuin keho olisi

pysthtynyt fai jaanyt jumiin.

Masentunut tunne on syvad tolvottomuutta |a
vésHmHert'). iosso elama tuntuu
merkityksettémalta ja raskaalta. Se voi tayttas
mielen io’rkuvo”o surulla, iJrsesHHth')Psi”é io
haluttomuudella osallstua arjen toimintolnin.
Tama tunne vol eristad ihmisen muista, tehden
okapaivéisestd elémasta haastavaa ja
vuvuttavaa,
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NAIN KAYTAT KORTTEJA

Paivittainen tunteiden tarkastelu — Veda kortti ja

tunnustele, milta tunne tuntuu kehossasi juuri nyt.

Apuna vireystilan saatelyssa — Huomaa vireystilasi ja

opettele keinoja sen tasapainottamiseen.

Rentoutumisen ja tunteiden saatelyn tukena —

Korttien avulla voit oppia tuntemaan kehollisia

reaktioitasi ja saatamaan tunteita tietoisesti.
Vuorovaikutuksen tukena — Kayta kortteja
tunnekasvatuksessa, terapiassa tai tunnetaitojen

harjoittelussa.

Hinta 60€ + 7,90€ postituskulut

Kirjava Keveys- Kehon ja Mielen
Hoitoa

Katja Saarinen
mielenkirjavuus@gmail.com

www.vakaaputiikki.com
1847213-7

Tilaa kortit

Ennakkotilaajan
etu -10%

Kortit ldhetetaan
viikolla 15-16



