
Vahel on tunne, et tugevate tunnete kontrollimine on keeruline 
ja isegi peaaegu võimatu. Tegelikult on tugevad tunded 
õigete tehnikatega maandatavad, see nõuab lihtsalt pisut 
pühendumist ja samm-sammulist teadlikku lähenemist.

TUGEVATE 
TUNNETEGA 
TOIMETULEK

Tuleta endale meelde, et 
kellelegi haiget tegemine 
pole kunagi õigustatud.

Rahune: Hinga 3 korda sügavalt 
ja aeglaselt sisse ja välja, loe 
aeglaselt kümneni, tee füüsilist 
lemmiktegevust ning joo vett. 

Otsi keeruliste tunnetega 
toimetulemiseks abi. Koos 
arutades on lihtsam 
probleemi tuumani jõuda.  

1. kuidas sa ennast tunned
2. miks sa end nii tunned
3. mida sa soovid, et 

edasi juhtuks

Kasuta sõnu, et öelda:

Tunnete lahtumine võtab 
aega. Luba endale need 
hetked, enne kui hakkad 
probleemi lahendama.
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Praktiline nõu lapsevanemale – tarkvanem.ee


