
PLAN A PLAN B

Tunteet ja tilanteet

TILANNE

KEHO

AJATUKSET

TOIMINTA

SUUNNITELMA

HARJOITTELU

Mitä tilanteessa tapahtui?

Mitä kehossani tapahtui,
missä tunne tuntui?

Mitä ajattelin?

Mitä tein, miten toimin?

Voinko toimia seuraavalla
kerralla toisin?

Harjoittelen ja onnistun

On to
si o

k tuntea

tunteita!
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