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Tunnelampomittarin kayttoohjeet

Tunnelampdmittari kertoo, kuinka voimakas tunne on. Tunnelampomittaria voi kayttaa
kaikenlaisten tunteiden apuna: voimme olla hiukan allapain tai surun lamaannuttamia, vahan
artyneita tai aivan raivoissamme. Lampomittarissa on kolme aluetta: vihrea, keltainen ja
punainen. Vihrealla alueella olo on rento ja rauhallinen. Keltainen alue tarkoittaa sita, etta
tunne on jo selvasti havaittavissa mutta voimme yha hallita toimintaamme ja ratkoa
ongelmia. Punainen alue on lampdmittarin vaaravyohyke. Silloin ajatteleminen ei onnistu,
omaa toimintaa on vaikea hallita ja tulee helposti tehneeksi asioita, jotka kaduttavat.
Ongelmanratkaisu ei onnistu punaisella alueella.

Tunneséétely on sita, ettd vaikuttaa omilla ajatuksillaan ja teoillaan siihen, kuinka voimakas
jokin tunne on. Kun teemme rauhoittavia asioita ja ajattelemme myonteisia ajatuksia,
voimme saada tunteen voimakkuuden laskemaan punaiselta alueelta alaspain tai voimme
jopa valttda tunteen kohoamisen punaiselle alueelle. On tarkeda oppia saatelemaan omien
tunteiden voimakkuutta, sillda punaisen alueen tunteet tuntuvat raskailta ja epamukavilta. Kun
tunteen aiheuttama tilanne on ratkaistu tai aikaa kuluu, olo palaa lopulta vihredlle alueelle.
Kaikille meille kuitenkin sattuu ylilydnteja, ja tunteet kipuavat valilla punaiselle alueelle. Se ei
ole vaarallista, ja kaikki tunteet menevat ajallaan ohi.

Esimerkkeja tunnesaatelykeinoista

Syvaan hengittdminen, seindn tydntaminen, mielessa laskeminen, tilanteesta poistuminen,
myonteinen voimalause “Houkutin”, toiseen tukeutuminen, halaus tai muu laheisyys, itselle
mieluinen puuhailu, keinuminen, pyériminen, lAmmin suihku, liilkunta, vitsailu ja nauru.

Vinkkeja kayttoon

Varittakaa mittari ja laittakaa se esiin nakyvalle paikalle. Harjoitelkaa lapselle sopivia
rauhoittumiskeinoja ja lisatkaa niista kuvat tai tekstit mittarin viereen muistuttamaan lasta.

Tunnelampdmittaria voi kayttaa arjessa havainnollistamaan tunteen voimakkuutta
tunneldmpodmittaria katsomalla tai mittarista puhumalla: “Sinua taitaa harmittaa. Missa
kohtaa lampomittaria tunne on? Miten voisin auttaa sinua?”

Kun lapsi kertoo omasta tunnekokemuksestaan, han voi nayttda tunnelampodmittarista,
kuinka voimakas pelon, ilon, surun tai vihan tunne on. Lapsen kanssa voi pohtia, miten
tunteen voimakkuus vaikuttaa juuri hanen kayttaytymiseensa ja miettia missa kohtaa mittaria
olisi hyva kayttaa jotakin lapsen omaa rauhoittumiskeinoa, etta lapsen olo helpottuu.
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