A,
Y,
R
S(//}
mania euphoria
1’'m manic H I’'m euphoric
® (will') °
fanaticism joy
I’m fanatical I'm joyful because
)
ust decisiveness cosiness surprise
1'm greedy for I’m determined to do | feel like home I'm amazed by
o (o}
ADMIRATION  appreciation fulfillment alertness GLADNESS
( importance ) | admire | value My dream came true I'm active I'm cheerful
o ﬁ F (@]
spite desire hopefulness consolation relief
. lwant to tease I want I’'m optimistic about | take comfort from I'm relieved
jealousy
o) ©
I'm jealous of . . N
envy temptation expectation timidity nearness
. I'm envious of I’'m tempted to | wait for I'm shy with I'm close to
separation
o (@]
I’'m separated from . . .
P bitterness defiance delay boredom relaxation
I’m bitter towards | defy It is delayed 1’m bored with I'm relaxed
ﬁ o
. o o
< POOR RELATIONSHIP > h l isfe,'/a P "age 1) CfU@/l‘l{ P HATRED ) anger P injustice o) confusion e PEACE o
I’'m hysterical I’m furious about  I’'m ruthless with I'm so angry I’'m bad-tempered I’'m wronged I’'m puzzled by I'm forgiven
[ J
conflict disapproval suffering repentance tension
. | disagree with | frown on | suffer from | regret 1’'m nervous about
deceitfulness : ® :
I’'m deceitful e
threat demand quilt annoyance irritation
anic I'm in danger I’'m required | feel guilty about It's a shame I'm irritated with
° ® <o
I’'m in panic .
P busyness unbelief helplessness self-hatred worry
. I'm busy | dont believe  I'm helpless against | hate myself I'm worried about
(‘avoidance )
FEAR suspicion anxiety brokenness SADNESS
® I’'m afraid of I have a hunch I'm distressed I’m broken-hearted I mourn for
symptoms stiffness depression shock
| don’t feel well I’'m petrified I'm depressed I’'m schocked by
phobia desertion
I"'m terrified of ( mOti0n|eSSHGSS ) | feel rejected
@ [ ]
horror despair

Feelings come and feelings go

<

I'm horrified by
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How do you feel today ?

doo9 40 3ION3IS3Hd >
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I'm desperate

dooo 40 3IONIsav >

Counter emotion is reflected through "peace”

Scales of emotions start from "peace”
Each emotion is surrounded by 24 near emotions

Q
N

©
N\
R

flow
I'm in full fl
( courage ) o
enerqy
I'm energetic
creativity liveliness vitality
| have a great idea | feel fresh I"'m vital
o

wholeness freedom certainty DARING

I’'m happy I'm free from/to I'm sure of | dare ( .

P e obedience )

gentleness skilfulness confidence calmness

I'm gentle | can | trust I'm calm concentration

ﬁ o ﬁ
oy epe I’m concentrating on
thankfulness responsibility adequacy safety
I teful fi I ible f I tisfied with I fe fi .
m gratetul Tfor m responsible Tor m satistied wi m sare from falthfulness
(@]
. I'm loyal to
calling sympathy respect harmony
| feel called | sympatize with | respect | agree with

piin

ceamess © openness © acceptance © AFFECTION o pleasure © connection o fascination

| understand

1

eagerness

1"'m exited about

frustration

I’m frustrated with

sorrow

I’'m grief-stricken

numbness

I'm numb

I'm open to

belittling

I’'m belittled

o
disappointment

I'm disappointed in

apathy
I'm apathetic

agony

I'm in agony

alienation

| feel lonely

Let the peace of Christ rule in your heart

| accept | like | enjoy I’'m connected with I’'m ecstatic
humbleness need
I humble myself | need
: Y dependence
I'm dependent on
embarrassment shame
I'm embarrased b I'm ashamed of "
Y adaptability
. . . | adapt myself to
antipath inferiority
| dislike | feel inferior to URT
( triviality )
self-pity DISGUST
| feel self-pity I'm sickened by.
fickleness inability
| can’t decide I'm incapable of

(inconsideration )

exhaustion
1I’'m worn out

empliness

My life feels empty

G/l///[/G
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Tunteet tulevat ja tunteet meneviét

<

Wilta sinusta nyt tuntuu ?

",
7%
%
mania
on maaninen olo
o (tahto)
kiihko
kéayn kuumana
o . R .
himo paattavaisyys kotoisuus
himoitsen olen p&attavainen tuntuu kotoisalta
(@]
THAILU arvostus tayttymys vireys
( térkeys ) ihailen arvostan toiveeni toteutui olen valppaana
o ﬁ
kiusanhalu halu toiveikkuus lohdutus
. tekee mieli kiusata haluan olen toiveikas saan lohtua
mustasukkaisuus
o
olen mustasukkainen
kateus houkutus odotus arkuus
. olen kateellinen houkuttaa odotan arastelen
erillisyys
o
olen erillani - I

katkeruus uhma viive ikavé

olen katkera uhmaan se on mybhassa olen ikavystynyt

piin

< HUONO  HMISSUHDE > fy/Sferia ¢ raive ¢ julmuus ¢ VIHA ¢ kiukku o védryys g hémmennys
olen hysteerinen olen raivoissani toimin julmasti olen tosi vihainen kiukuttaa on tehty vaaryyttd olen hammentynyt
ristiriita paheksunta kérsimys katumus
. olen eri mielta paheksun karsin kadun
petollisuus : ®
petan - . .
uhka vaatimus syyllisyys harmi
. olen vaarassa minulta vaaditaan  tunnen syyllisyytta harmittaa
paniikki C ®
olen paniikissa > . . .
kiire epéausko avuttomuus itseviha
" on kiire en usko olen aivan avuton vihaan itseani
(valttely )
PELKO aavistus ahdistus sérdily
pelkaan aavistelen ahdistaa olen murtunut
[}
olrellu lamaannus masennus
olen kipea olen jahmettynyt olen masentunut
kammo
kammoan .
° ( likkumattomuus )
kauhu
. olen kauhun vallassa
R
N{ag
-g& Saat kartan itsellesi googlaamalla :
OkeA0

Valita eteenpain

@GOl

t. Pelle Gudsson

"Nain luet tunnekarttaa”
Soli Deo Gloria

21.10.2013

[=]

OTOYNSY1 NYAAH >

euforia
on euforinen olo
@
riemu
olen riemuissani

(&)
hamméastys

olen hammastynyt

@
1o

olen iloinen

(6]
helpotus

olen helpottunut

(0]
léheisyys

tunnen laheisyytta
@
rentous
on rento olo

o ® o

o) RAUHA o

e sain anteeksi @
[ J
jénnitys
jannittaa
[ J
arsytys

arsyttaa

“or
huoli

olen huolissani

g

SURU

suren

jarkytys
olen jarkyttynyt

orpous

minut on hylatty

epatoivo

olen epatoivoinen

OT0VSSIOd NYAAH >

Vastatunne peilautuu keskipisteesta

( harkitsemattomuus )

Vallitkoon teidan sydamissdnne Kristuksen rauha

olen uupunut

Keskipisteestd alkaa 8 tunneskaalaa @
[®)
Joka tunnetta ympadrdi 24 vieritunnetta o
<&
helppous
( rOhkeUS ) kaikki sujuu kuin itsestaan
tarmo
olen taynna tarmoa
luovuus pirteys elinvoima
minulla on hyvé idea on pirted olo olen hyvéssa kunnossa
o
eheys vapaus varmuus USKALLUS
olen onnellinen olen vapaa olen varma uskallan [
: o < ( kuuliaisuus )
lempeys taitavuus luottamus levollisuus
olen hyvantahtoinen osaan luotan olen levollinen . .
keskittyneisyys
ﬁ (@] ﬁ
— e keskityn
kiitollisuus vastuu riittavyys turva
olen kiitollinen olen vastuussa olen tyytyvéinen olen turvassa uskollisuus
o )
o . . olen uskollinen
kutsumus my6tatunto kunnioitus sopuisuus
tunnen kutsumusta tunnen myétatuntoa kunnioitan olen samaa mielta
selkeys @ avoimuus © hyviksyntd © KIINTYMYS o nautinfo o yhteys o hurma
ymmarran olen avoin hyvaksyn pidan nautin tunnen yhteytta olen aivan hurmiossa
innostus vaheksynta noyryys tarve
olen innoissani minua véheksytaan noyrryn tarvitsen . .
e riippuvaisuus
. - olen riippuvainen
turhautuminen pettymys nolous hépeé
turhauttaa olen pettynyt nolottaa hapean mukautuvuus
(9]
) mukaudun
murhe apatia tympeys alemmuus
olen murheellinen  mikaéan ei kiinnosta en pida tunnen alemmuutta
® (turhuus )
turtuneisuus tuska itsesaali INHO
olen ihan turta on tuskainen olo saalin itseani inhoan ®
muukalaisuus ailahtelu kyvyttémyys
olen yksinainen en osaa paattaa olen kyvyton
uupumus

tyhjyys

elama tuntuu tyhjalta
14 %
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