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HYVA LUKIJA

Kayttaytymisen muuttaminen saattaa olla helppoa ja onnistua monelta.
Haasteena on kuitenkin sdilyttaa muutokset pysyvédna osana arkielamén tapoja
ja tottumuksia. Muutos on aina yksilollinen prosessi, ja siihen liittyy paljon
erilaisia psykologisia tekijoitd. Psykologiset tekijit, kuten motivaatio, kyky
saddelld omaa kayttaytymistd ja kyky kasitelld tunteita ja ajatuksia, ratkaisevat

usein sen, miten hyvin muutosprosessissa onnistutaan.

Tamaén kirjan kirjoittaminen on arvojemme mukainen teko. Alun perin tarve
kirjan kirjoittamiseen léhti terveyttd edistdvdn liikunnan valtakunnallisen
ohjausryhmin, TELI-ohjausryhmén asettamasta tavoitteesta vahvistaa
liikuntaneuvontaa niin, ettd se on tulevaisuudessa kiinted osa elintapaohjausta
sosiaali- ja terveydenhuollon palveluissa ja palveluketjuissa. Linjausten mukaan
sosiaali- ja terveydenhuollon ammattihenkil6illd tulee olla hyvit neuvonta-
ja motivointitaidot sekd tyokaluja liikkumisen edistimiseen. (Sosiaali- ja

terveysministerio 2013)

Psykologisiin tekijoihin vaikuttavia menetelmid ja tyokaluja on kuitenkin
ollut niukasti elintapaohjausta tekevien ammattilaisten kéaytossd. Niinpa
lahdimme kehittim&dan pysyvdn muutoksen tukemiseen tyodkaluja
Liikunnan ja kansanterveyden edistamissddtio LIKESin palveluksessa,
opetus- ja kulttuuriministerion vuosille 2014-2015 myontimén
kehittdmishankeavustuksen turvin. Tdma kdytannon kehittdmistyo oli samalla
luonteva jatkumo tutkimustyolle, jota olimme tehneet LIKESin palveluksessa
aikaisempina vuosina. Kiitdimme lampimasti LIKESin johtaja Eino Havasta,
joka on alusta asti kannustanut meité tdssa tyossd ja suhtautunut ideoihimme

avarakatseisesti.



Vaikka alun perin tarkoituksenamme ei ollut kirjoittaa kirjaa, alkoivat
ajatuksemme muotoutua hiljalleen kasikirjan muotoon. Ensimmaéinen
kasikirjoitus valmistui maaliskuussa 2015. Tamén jalkeen kymmenen liikunnan
ja terveydenhuollon ammattilaista testasi kasikirjoituksen ja harjoitteiden
toimivuutta viiden kuukauden ajan kdytdnnon ohjaus- ja neuvontatyossa.
Lammin kiitoksemme Eija, Emmi, Eveliina, Hannu, Johanna, Merja, Paivi,
Sari H., Sari N. ja Tiia, ettd jaoitte kanssamme kokemuksianne ja annoitte
arvokasta palautetta ldhestymistavan ja kirjan toimivuudesta. Kiitos myos
hankkeen ohjausryhmain jasenet koulutuspaillikké Mirja Immonen Jyvéskylan
ammattikorkeakoulusta, kenttéapaallikko Sari Kivimaki Kunnossa kaiken ikaa
-ohjelmasta ja tutkija Erja Toropainen UKK-instituutista kommenteistanne ja

palautteestanne.

Kevadnjakesdn 2015 aikana LIKES neuvotteli perustamammeyrityksen Liikunta-
ja hyvinvointiakatemia oy:n kanssa, 16ytyisiko yritysyhteistyon kautta toimiva
ratkaisu LIKESin kehittdamishankkeessa syntyneen mallin julkaisemiseksi ja
vakiinnuttamiseksi. Sovittiin, ettéd Liikunta- ja hyvinvointiakatemia oy kustantaa
kasilla olevan kirjan ja ottaa vastuun hankkeessa syntyneen ohjausmallin

levittdmisestd. Siten luet nyt yrityksemme ensimmaistd julkaisua.

Erityisen kiitoksemme haluamme osoittaa puolisoillemme Miskalle ja Juhalle,
jotka ovat tukeneet meité ponnisteluissamme. Limmin kiitos joustavuudestanne
ja karsivéllisyydestdnne. Kirjoitusprosessi on vaatinut toisinaan epétavallisen

pitkié tyopdivid ja vienyt aikaa muilta elamaén térkeilta osa-alueilta.
Toivomme, ettd kirjastamme on hyotya tyossasi.
Tammikuussa 2016

Anu Kangasniemi ja Kati Kauravaara
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JOHDANTO: NEUVONNASTA KAYTTAYTYMISEN
MUUTOKSEN TUKEMISEEN

Kayttdytymisen pysyvd muuttaminen ja elintapamuutoksiin sitoutuminen ei
ole helppoa. Ajattelemme, ettei liikuntakayttdytymistd voi irrottaa ihmisen
muusta kayttdytymisestd ja elaméntilanteesta. Siksi ndemme tarkednd koko-
naisvaltaisen lahestymistavan, jossa samanaikaisesti huomioidaan laagjemmin

hyvinvointiin liittyvia tekijoita.

Vaikka terveys- ja liikuntaneuvonnan ihanne siséltdaa ajatuksen yksilollisesti
raataloidystd, asiakkaan itsemdaradamisoikeutta kunnioittavasta, arvostavasta
vuorovaikutustilanteesta, kiytdanto on toisinaan neuvovaa ja ammattilaisen asi-
antuntemukseen perustuvaa. Lisdksi liikunnan ja terveyden edistamistyossa on
perinteisesti nojattu erilaisiin ohjeistuksiin ja suosituksiin. Neuvot ja valmiit
ohjeistukset saattavat olla toisinaan hyodyllisid, mutta kokemuksemme mukaan

ne eivit néytd yksin riittdvan elintapojen muuttamiseen.

Puhumme mielellimme terveys- ja liikuntaneuvonta -kisitteen sijaan laajem-
min asiakkaan terveys- ja liikuntakdyttaytymisen muutoksen tukemisesta ja
elintapaohjauksesta. Ammattilaisen ja asiakkaan tyoskentelyd kuvaa neuvo-
mista paremmin dialogi, jossa ammattilaisen rooli painottuu pikemminkin ky-
syjand ja kuuntelijana kuin valmiiden vastausten tai neuvojen antajana. Am-
mattilaisen tyon painopiste on siten asiakkaan tukemisessa ja rinnalla kulke-
misessa, mikéd voi toteutua yhta lailla lyhyen puheeksi ottamisen hetken tai
keskustelun aikana tai osana olemassa olevia liikunta- ja terveydenhuollon pal-
veluketjuja. Se voi tarkoittaa myds asiakkaan terveyskayttaytymisen ohjaamista
ja elamédnlaadun tukemista osana muuta péddasiallista tyota esimerkiksi fysiote-

rapiassa, kuntoutuksessa tai sairauden hoidossa.



Esitaimme tdssd kirjassa elintapaohjaukseen lahestymistavan, jota kutsumme
arvo- ja hyvaksyntdpohjaiseksi lahestymistavaksi. Siind tavoitteet sidotaan
osaksi itselle merkityksellisid asioita ja arvoja. Arvo- ja hyviksyntdpohjaisessa
lahestymistavassa on téirkedd ensin tunnistaa, mitd haluaa elaméissdian tehda
tai minkélaisia asioita pitaa tarkeind. Arvojen ja merkitysten tunnistamisen jal-

keen voi alkaa matka kohti joustavaa ja omien arvojen mukaista hyvéa elamaa.

Kirjan menetelmait ja tyokalut pohjautuvat hyviksymis- ja omistautumiste-
rapian periaatteisiin, ja niitd on kehitetty tutkimusnayton ja kdytannon koke-
musten pohjalta. Hyvaksymis- ja omistautumisterapia luetaan kuuluvaksi niin
sanottuihin kolmannen aallon kdyttdytymisterapioihin. Sitd kehitettdessa on
hyodynnetty oppimispsykologisia teorioita. Kontekstuaaliseksi psykologiak-
sikin kutsutun menetelmén periaatteita voidaan soveltaa hyvin erilaisissa yh-
teyksissd, joissa on kyse kasvusta, kehittymisestd, oppimisesta, muutoksesta
tai ndiden tukemisesta. Arvo- ja hyviaksyntdpohjaisessa lahestymistavassa on
keskeistd loytéaa toimivia yksilollisid tapoja, keinoja tai taitoja, joiden avulla on
mahdollista eléa itselle merkityksellistd ja omien arvojen mukaista elaméa vas-
toinkdymisistd huolimatta. Néitd taitoja voidaan kutsua myos omaa kayttayty-
mistd ohjaaviksi psykologisiksi taidoiksi, joiden harjoittamisen avulla on mah-
dollista parantaa elaménlaatua ja vaikuttaa aktiivisesti omassa elaméssadn kes-

keisiin tekijoihin.

Kirja on Kkirjoitettu erityisesti elintapamuutosten, kuten liikkumisen lisaa-
misen ja painonhallinnan ndkokulmasta. Samoja periaatteita voi kuitenkin so-
veltaa hyvin joustavasti myos muissa asiakkaan terveyskayttdaytymiseen liitty-
vissd pulmissa (esimerkiksi uni- ja nukahtamisvaikeuksissa), erilaisten sairauk-
sien (tuki- ja liikuntaelinvaivojen) ja oireiden (kroonisen kivun) hoidossa ja kun-
toutuksessa sekd itsehoidon ohjaamisessa. Lisdksi kirja antaa evéitd lisdta kenen

tahansa, myos ammattilaisen omaa hyvinvointia ja eldménlaatua.



1 ARVO- JA HYVAKSYNTAPOHJAISEN
OHJAUKSEN LAHTOKOHDAT

Arvo- ja hyviksyntdpohjaisessa ldhestymistavassa edistetddn ja tuetaan
asiakkaan kéyttdytymisen joustavuutta ja sisdistd motivaatiota muutokseen.
Keskeistd ovat ohjattavan omat tarpeet, toiveet ja kdsitys hyvéstd elamasts,
jolloin kayttaytymistd ja sen muutosta ohjataan vahvistamalla asiakkaan
omia arvostuksia ja arvoja elaméssd. Lahestymistapa on yksilollinen, ja siind
korostuvat asiakkaan oma vastuu ja valinnat sekd erilaisten harjoitusten
toiminnallinen ja kokemuksellinen luonne. Tyoskentelyssd kdytetadn apuna myos
erilaisia metaforia ja mielikuvapohjaisia harjoituksia. Kdytannon tyokalujen
ja harjoitusten avulla opitaan psyykkisia taitoja, jotka auttavat kasittelemééan
kayttdytymisen muutoksen psykologisia esteitd sekd niihin liittyvid ajattelu-
ja tunnereaktioita. Tyoskentelyn tavoitteena on lisata asiakkaan psykologista

joustavuutta, mika mahdollistaa kdyttaytymisen pysyvdan muutoksen.



AMMATTILAISEN ROOLI JA EETTISET TAIDOT

Asiakkaan kayttdaytymisen muutoksen tukeminen saattaa tuntua haasteellisel-
ta usein rajallisten aikaresurssien ja kdyntiméarien puitteissa. Ammattilainen,
kuten asiakaskin, on usein omien tapojensa ja tottumustensa vanki. Ammatti-
laisen ammatti-identiteetti on saattanut rakentua pitkédn ajan kuluessa tietyn-
laisten tyokalujen, menetelmien, oletuksien ja asenteiden varaan. On helppoa,
turvallista, aikaa sddstévaa ja siten hyvin inhimillistd turvautua tuttuihin tai
itselle selkeisiin terveys- ja liikuntakéayttdytymisen neuvonta- ja ohjausmene-
telmiin, esimerkiksi liikuntasuosituksiin tavoitteiden asettamisen lahtokoh-
tana (ks. Kangasniemi & Kauravaara 2014). Arvo- ja hyviksyntdpohjainen
lahestymistapa tarjoaa kuitenkin vaihtoehtoisia tyokaluja tilanteisiin, jolloin
aikaisemmin kaytossa olevat toimintamallit, tavat ja keinot eivét riitd tai toimi
kyseessd olevassa kontekstissa. Vaaditaan karsivéllisyytta ja pitkdjanteisyytta,
jotta uudet menetelmit ja harjoitukset sisdistyvit luonnolliseksi osaksi omaa

arkista kdytdnnon ohjaustyota.

Arvo- ja hyviksyntdpohjaiseen lahestymistapaan perustuvassa neuvonta- ja
ohjaustilanteessa ammattilaisen rooli on olla aktiivinen ihmettelija ja kuun-
telija, ei valmiiden tai suorien vastausten antaja tai neuvoja. Ammattilainen
vahvistaa asiakkaan omaa asiantuntijuutta ja vastuuta omasta elaméstd. Am-
mattilainen voi erilaisten kysymysten ja harjoitusten avulla auttaa asiakasta
pohtimaan omaa tilannettaan: padattdmaéan, miké on hanelle tarkeds, ja valitse-
maan, minkélaiset teot ovat linjassa hdnen tarkeiksi kokemiensa asioiden kans-
sa. Tyoskentelyssa korostuukin aktiivinen harjoitusten ja tehtévien tekeminen.

Keskeisend periaatteena on vahvistaa oppimista oman kokemuksen kautta.
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METAFORA 1 pyorilla ajaminen

Joku on voinut kertoa pyorélld ajamista opettelevalle, ettd opettelu on
hankalaa. Oppimisprosessiin liittyykin monenlaisia tunteita, kuten pel-
koa, turhautumista, iloa ja vadsymystd. Kuitenkin vasta oman kokemuksen
kautta voi itse varmistua siitd, miltd pyorélld ajamisen opettelu ja itse aja-
minen tuntuvat ja mitd ne vaativat. Saattaa olla, ettd uusi kokemus onkin
erilainen kuin se, minkélaisen kasityksen on saadun tiedon pohjalta tullut

luoneeksi etukiteen. Pyoralla ajaminen voikin olla helppoa tai hauskaa.

Koska kokemukselliseen oppimiseen ei pééstd kielellisen vuorovaikutuksen
avulla, arvo- ja hyviksyntdpohjaisen ohjaustilanteen tapaamiset eivdt tayty
keskustelusta, analysoinnista tai jarkeistamisestda. Kokemuksellinen oppiminen
tarkoittaa asian kokemista oman kehon, tunteiden ja ajatusten avulla, kdytan-

nossd erilaisten harjoitusten ja tehtévien tekemista.

Jotta uusia oppimiskokemuksia on mahdollista saada, ammattilaisen tulee
kiinnittdd huomiota hyvian vuorovaikutussuhteen luomiseen asiakkaan kans-
sa. Hyva vuorovaikutussuhde syntyy luottamuksesta, lasndolosta, aitoudesta
sekd asiakkaan kuuntelemisesta ja kuulemisesta. Tédrkedd on pyrkid neutraa-
liin mutta empaattiseen suhtautumistapaan, jossa tehdddn yhdessa asiakkaan
kanssa havaintoja asiakkaan eliméntilanteesta ja pohdinnoista. Liian voimak-
kaasti positiivisuutta ruokkiva vuorovaikutussuhde saattaa johtaa asiakkaan
miellyttdmiseen tai sellaisen kéyttdytymistavan vahvistamiseen, joka ei todel-
lisuudessa palvelekaan asiakkaan muutospyrkimyksid. Tdlloin ammattilainen
ei valttamattd uskalla tai huomaa nostaa esille kriittisid asioita, jotka yllapitavit

ongelmaa ja joiden kasittely olisi keskeinen edellytys muutoksen toteutumiselle.

Neuvolakdynnin yhteydessd terveydenhoitaja tapaa nuoren naisen,

jolla on pienid lapsia. Aidillé on ongelmia oman jaksamisensa kanssa,
ja héin kaipaa tukea. Aiti kertoo, kuinka hénelld ei ole lainkaan omaa
aikaa, koska hédnen aikansa kuluu perheen arjesta huolehtimiseen. Si-

ten diti ei ehdi tavata ystdviddn, harrastaa tai tehdd itselleen tdrkeitd
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asioita. Terveydenhoitaja haluaa tukea nuoren naisen ditiyttd mutta
oivaltaa samalla, ettd didin oman jaksamisen edellytyksend on opetella
huolehtimaan itsestddn osana ditiyttd. Ndin terveydenhoitajan tehtd-
vd onkin tukea didin kykyd irrottautua perheestddn ja loytdd keinoja

huolehtia omasta itsestddan.

Huonossa tapauksessa esimerkin terveydenhoitaja olisi voinut sanoillaan il-
maista hyvaksyntéa sille, ettd diti tinkii omasta hyvinvoinnistaan lastensa
hyvéksi. Talloin &iti saattaa kokea saavansa terveydenhoitajalta niin paljon
positiivista vahvistusta omille kasityksilleen, ettei halua luopua ahtaaksi miel-
tamadstddn didin roolista antaakseen itselleen aikaa ja huolehtiakseen omista
voimavaroistaan. Paradoksaalista on, etta liika samaistuminen tietynlaisen hy-
vén ja huolta pitévén didin rooliin saattaa muodostua esteeksi didin ja koko per-
heen hyvinvoinnille. Parhaimmillaan ammattilainen voi auttaa ditid huomaa-
maan, ettd hyvédn ditiyteen voi sisdltyd myos omista tarpeista ja voimavaroista

huolehtimista eika siitd tarvitse tuntea syyllisyytta.

On tdrkedd kyetd ottamaan puheeksi tarvittaessa myos sellaisia asioita, jotka
eivit ole asiakkaan niakokulmasta katsottuna helppoja, miellyttavia tai houkut-
televia. On myos hyvd tunnistaa ja havainnoida, millaisia tunnereaktioita eri
teemojen esille nostaminen saa aikaan asiakkaassa. Vahvoja tunnereaktioita,
kuten esimerkiksi pelkoa, hiljentymistd, hammentymista tai drtymysta herét-
taviin asioihin tarttuminen auttaa l16ytdmaan ratkaisuja asiakkaan kokemiin

ongelmiin.

Ammattilaisen ja asiakkaan suhde on tasa-arvoinen, koska samat inhimilliset
ja kdrsimysta tuottavat kielelliset systeemit (ks. luku Oppimispsykologian teo-
riat kdyttdaytymisen selittdjind) ovat lasnd niin asiakkaan kuin ammattilaisen-
kin elaiméssd. Ammattilainen voi auttaa, koska hdn on ulkopuolinen asiakkaan
tilanteeseen ndhden. Tédtd tyoskentelytapaa kuvastaa hyvin metafora kahdesta

vuorikiipeilijasta.
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METAFORA 2 vuorikiipeilijat

Kuvittele olevasi vuorikiipeiliji, joka on lahtenyt valloittamaan omaa
vuortaan. Vuoren juurelta katsottuna saatat ndhda vuoresi valloituksen
pitkdna ja hankalana matkana, mutta kenties myds myonteisend haastee-
na. Vuoren kapuaminen saattaa tuntua aluksi jopa mahdottomalta teht&-
viltd, koska matka ylospdin on kovin pitké ja korkeuseroa on paljon. Koska
vuorikiipeily vaatii huomion keskittdmisté tarkasti jokaiseen askelmaan
kerrallaan, on joskus vaikeaa ndhda pitkélle ja ennakoida, mitd hetken
padssa reitilld odottaa. Jos katsot ymparoivid vuoria, saatat hahmottaa

siella kulkevat reitit omaa reittiasi selkeAmmin.

Voidaan ajatella, ettd asiakkaasi on kapuamassa omaa vuortaan ylospéin.
Samanaikaisesti asiakkaasi kanssa myos sind ammattilaisena kiipeét joka
hetki omaa vuortasi. Koska hahmotat asiakkaasi vuoren kauempaa katsot-

tuna selkedmping, voit tukea asiakasta timén omalla matkalla.

Sinun tehtdvisi on auttaa vuoren kiipedmisessd, jotta asiakkaasi on mah-
dollista l16ytaa kulloiseenkin tilanteeseen sopivat keinot ja tyokalut, joiden
avulla paasté eteenpdin. Kuitenkin asiakkaasi kapuaa vuortaan itse. Olen-
naista on auttaa asiakasta oppimaan oman kokemuksensa kautta, koska

jokaisen vuori on kuitenkin erilainen.

Ammattilaisen on joskus vaikea omaksua rinnalla kulkijan rooli. Toisinaan asi-
akas saattaa vahvistaa ammattilaisen késitysta itsestddn valmiiden vastausten
ja ratkaisujen antajana. Asiakas saattaa odottaa, ettd ammattilainen ottaa vas-
tuun hédnen kehittymisestdéan ongelmiensa ratkaisemisessa tai elaménlaatun-
sa varmistamisessa. Talloin ammattilaiselta vaaditaan lempedd jamakkyvytts,
jotta hdn keskittyy asiakkaan vastustuksesta huolimatta tukemaan asiakkaan

omaa asiantuntijuutta ja vastuuta hinen oman eldménsé valinnoista.
Samalla kun arvo- ja hyviaksyntdpohjaisen lahestymistavan avulla tuetaan asi-

akasta hdnen elamainsa koskevissa pohdinnoissa, lahestymistapa tukee myo6s

ammattilaisen omaa kasvua ja kehitystd sekd ammatti-identiteetin rakentu-
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mista haastamalla ammattilaisen itse kokeilemaan kayttdmiddn menetelmia.
Koska ldhestymistavassa korostuu oman kokemuksen kautta oppiminen, on

tarkedd, ettd ammattilainen on my®os itse kokeillut harjoitukset kaytannossa.

Arvo- ja hyviaksyntdpohjaisen lahestymistavan omaksuminen kannustaa am-
mattilaista pohtimaan, mika on hyvdd ammattietiikkaa, kun pyrkimyksena on
vaikuttaa toisen henkilon eldmaén ja kdyttdytymiseen. Yleisesti voidaan puhua

ammattilaisen eettisista taidoista.

Eettisten taitojen keskiossd on hyva itsetuntemus. Lahestymistavassa kannus-
tetaan ammattilaista tarkastelemaan omia valintojaan ja ratkaisujaan ja tie-
dostamaan ne. Erityisen tdrkedd ammattilaisen on tunnistaa ja hyviksyd omat
arvonsa ja etenkin omat ohjaustilanteeseen liittyvit arvonsa. Saattaa olla jopa
mahdotonta auttaa asiakasta 16ytdmaddn omat arvonsa ja tunnistamaan ela-
massddn tirkedt asiat, mikali ei itse ole nditd pohdintoja tehnyt omalla koh-
dallaan. Hyvda ammattitaitoa kuvastaa tilanne, jossa ammattilainen tunnistaa
omat henkilokohtaiset arvonsa ja kykenee ammattieettisten arvojensa mukaan

toimimaan asiakkaan arvoja ja tilannetta arvostavalla ja kunnioittavalla tavalla

silloinkin, kun omat arvot poikkeavat asiakkaan arvoista (kuva 1).

Ammattilaisen Ammattilaisen

Asiakkaan

omat henkilo- ammattieettiset

arvot

kohtaiset arvot arvot

KUVA 1 Hyvdd ammattitaitoa on tunnistaa omat henkilokohtaiset arvot ja

kyetd toimimaan ammattieettisesti asiakkaan arvoja ja tilannetta kunnioitta-

valla tavalla silloinkin, kun omat arvot poikkeavat asiakkaan arvoista.
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Samalla on my0s tdrkeda tunnistaa ja hyvaksyd omia ohjaustilanteessa esiin
nousevia tunteitaan, ennakkoluulojaan ja asenteitaan, jotta kykenee niisté huo-
limatta tai niiden tuella valitsemaan kulloinkin tarkoituksenmukaiset ja asiak-
kaan tilannetta mahdollisimman hyvin palvelevat sanat, harjoitteet ja tyokalut.
Asiakasta kunnioittava ja arvostava ohjaamistapa syntyy halusta ymmartaa

toista toisena, toisen lahtokohdista, ei omista lahtokohdista.

Ammatillisuutta on my6s oman rajallisuutensa tunnistaminen. Kun oma osaa-
minen loppuu, on téysin hyvaksyttdavaa ohjata asiakas eteenpdin sellaisen hen-
kilon luo, joka kykenee auttamaan asiakasta. Joskus omat rajat tulevat vastaan
vaikkapa siind, ettéd asiakkaan tapaus koskettaa omia henkilokohtaisia tunteita

ja kokemuksia liian voimakkaasti, vaikkei asiakas olisikaan tuttu.

POHDINTA 1 Ammattilaisen reflektointi

Pysahdy hetkeksi pohtimaan omaa tyotési asiakkaittesi kanssa. Ota tark-
kailijan ja havainnoijan rooli, joka oli esilld vuorikiipeilijat-metaforassa
(s. 13). Katso omaa tyotdsi kauempaa tutkien sitd toisesta perspektiivisté
ikddn kuin oma tyo6si olisi vuori, jota tarkkailet kauempaa. Minkaélaisia
havaintoja teet? Mikd ndyttdd toimivan? Mistd kannattaa pitdd kiinni?

Mika ei ndyta toimivan? Mista voisit luopua? Mité voisit tehda toisin?

15



Arvo- ja hyviksyntdpohjaisessa lihestymistavassa eettinen

taidokkuus ilmenee esimerkiksi seuraavilla tavoilla:

- Ammattilaisen ja asiakkaan suhde on tasa-arvoinen, toista
kunnioittava ja hyviksyvd. Luottamus pohjaa ajatukseen,
ettd yhdessd tyoskentelemdlld loydetddn ratkaisu asiakkaan

tilanteeseen.

- Ammattilainen ja asiakas kohtaavat kumpikin eldmdissédn
tilanteita, joihin liittyy kielellisyyden ja ajattelun ansoja. Am-
mattilainen voi auttaa, koska hdn on ulkopuolinen asiakkaan

kielelliseen jéirjestelmdidin ja tilanteeseen ndihden.

- Ammattilaisella on hyvd itsetuntemus. Hin antaa henkilo-
kohtaisten arvojensa, tuntemustensa ja ennakkoluulojensa
sotkeentua asiakas tyohon mahdollisimman vihdn erityisesti

silloin, kun ne ovat ristiriidassa asiakkaan edun kanssa.

- Ammattilaisella on halu ymmdrtid asiakasta asiakkaan

omista lahtokohdista kdsin.

- Ammattilainen on luottamuksen arvoinen, on ldsnd, kuunte-

lee ja kuulee.

- Ammattilainen ymmdrtdd ja tunnistaa oman

rajallisuutensa.
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Ammatillinen etiikka

Ammalttilaisen eettisiin taitoihin sisdltyy myos hyvin ammatillisen
etiikan toteuttaminen. Lainsddddnto (esim. Laki potilaan asemasta ja
oikeuksista 17.8.1992/785; Laki sosiaalihuollon asiakkaan asemasta ja
oikeuksista 22.9.2000/812 ja Laki terveydenhuollon ammattihenkiloistd
28.6.1994/559) tarjoaa ammatillisille kdytinnoille moraalisen pohjan,
eettisyyden minimin, jonka pddlle ammattieettiset normit ja suosituk-
set rakentuvat. Kuitenkin lain mukaan toimiminen voi olla joskus epdi-
eettistd ja laiton toiminta eettistd. Koska lait voivat olla joskus epdioi-
keudenmukaisia tai riittdmdttomid, on téirkedd, ettd terveydenhuollon
toiminta perustuu voimassa olevan lainsddddnnon lisdksi ammatti-
eettisiin periaatteisiin ja sosiaalisiin normeihin. (Louhiala & Launis

2009, 18-19; 45)

Parantamisen ja hoitamisen etiikassa keskeisind voidaan pitdd seu-
raavia kuutta periaatetta: ihmiseldmdn kunnioittaminen, ihmisarvon
kunnioittaminen, itsemddrddminen, hoitaminen, hyodyn maksimointi
ja oikeudenmukaisuus (Louhiala & Launis 2009, 30-37). Terveyden-
huollon periaatteet ovat kulttuurisidonnaisia. Kaikkialla maailmassa
esimerkiksi potilaan itsemddrddmisoikeudella ei ole keskeistd asemaa
(Louhiala & Launis 2009, 35). Oman ammattiryhmdn ammattieettiset
ohjeistot on syytd tuntea. Ne pyrkivit tasmentdmddn, mihin ammat-
tikunnan edustajilla on oikeus puuttua ja mihin he ovat moraalisesti
velvollisia sitoutumaan. Esimerkiksi salassapitovelvollisuus on keskei-

nen sosiaali- ja terveydenhuollon ammattieettinen periaate.

Valtakunnallinen sosiaali- ja terveysalan eettinen neuvottelukunta
(ETENE) kdisittelee sosiaali- ja terveysalaan sekd potilaan ja asiak-
kaan asemaan liittyvid eettisid kysymyksid periaatteelliselta kannalta
ja antaa niistd suosituksia. Ks. www.etene.fi
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MOTIVAATIO JA SEN TUKEMINEN

Motivaatiolla tarkoitetaan arkipuheessa usein tahdonvoimaa tehda jotakin.
Usein kéyttaytymisen muutoksen, esimerkiksi elintapamuutoksen yhteydessa
tarkastellaan, onko henkilolla riittavasti motivaatiota tai kuinka motivoitunut
henkil6 on ponnistelemaan suunniteltujen tavoitteiden eteen. Motivaatio voi-
daankin ndhda tunteena, jota on tai ei ole ja jota voidaan vahvistaa tai heiken-
tdd. Motivaatiota voidaan tarkastella myos yksilon kayttdaytymisend, jolloin silla

on suunta ja se kohdistuu tiettyihin valittuihin asioihin.

Kun henkilé on motivoitunut syyst4, joka ei ole riippuvainen esimerkiksi mui-
den antamasta hyviksynnasté tai palkinnoista, puhutaan sisdisesta tai sisa-
syntyisestd motivaatiosta. [hminen kokee tekevdnsa valintojaan vapaasti. Par-
haimmillaan hén tuntee olevansa kyvykis toimimaan itsensé hyvéksi ja kokee,

ettd voi itse vaikuttaa hyvinvointiinsa.

Sisdisen motivaation lisdksi myds ulkoisella motivaatiolla on merkitystda. Uu-
sien kdyttdytymismallien oppiminen vahvistuu nimittdin myos positiivisen
palautteen ja muiden ulkoisten kannustimien avulla. Vaikean asian kanssa
kamppailemisessa ulkopuolinen kannustus ja tuki saattavat auttaa 16ytdmaan
myoOnteisen suhtautumistavan itseen ja antaa voimavaroja muutoksen toteutta-
miseen ja yllapitamiseen. Yksi ihmisen perustarpeista on tarve kuulua johon-
kin sosiaalisesti. Tdma tarve saattaa tyydyttyd osin juuri muilta saadun hyvak-
synnén tai positiivisen palautteen avulla, jolloin ihminen kokee saavansa tukea

ajatuksilleen, tunteilleen ja ponnisteluilleen. Hanelld on merkitystd muille.

Ulkoinen motivaatio (hyviaksynnén tai palkkion saaminen, ulkopuolisen ke-
hotus) voi osin kdynnistdd ja yllapitdd kayttdytymisen muutosta, mutta usein
sisdisen motivaation herddaminen on edellytys kayttaytymisen pysyville
muutokselle. Arvo- ja hyviksyntdpohjaisessa ldhestymistavassa ollaan la-
helld sisdisen motivaation kasitettd. Asiakasta ei varsinaisesti lahdeta moti-
voimaan. Motivaatioon ei myoskadn suhtauduta tunteina tai ajatuksina vaan
pikemminkin kdyttdytymisend ja tekoina. Syyt tekojen tekemiseen ja kayttay-

tymiseen etsitddn ihmisen omista arvoista ja arvostuksista.
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Arvo- ja hyvaksyntdpohjaisessa lahestymistavassa hyviksytadn ajatus, ettei
muutos ole pelkistdan helppoa ja mukavaa. Muutokseen siséltyy myos paljon
haasteita ja vaikeuksia, kuten muutosta estévid tunteita ja ajatuksia. Muutos ei
siten ole aina motivoivaa, ja siksi motivaation etsiminen tai hakeminen saattaa
jo lahtokohtaisesti olla yksi muutoksen ansoista. Olennaista muutoksen kan-
nalta on késitella muutosta estévid tunteita ja ajatuksia siten, ettd ne eivit vai-
kuttaisi omaan toimintaan. Naitd tyokaluja kasittelemme erityisesti alaluvuissa

Mielen kontrollin heikentédminen ja Havainnoiva mina.
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OPPIMISPSYKOLOGIAN TEORIAT KAYTTAYTYMISEN SELITTAJINA

Ihmisen kéayttdytyminen on monimutkaista. Erilaiset teoriat auttavat ym-
martdmadn yksildiden toiminnan taustoja ja syitd ja sitd kautta valitsemaan
sopivia ja tarkoituksenmukaisia tyokaluja kayttdytymisen muutoksen tuke-
miseen. Kayttdytymispsykologiassa ajatellaan, ettd ihmisen toimintaa ohjaavat
oppimisen perusprosessit. Niiden avulla on mahdollista selittdad, miten erilai-
set kdyttaytymistavat, kuten esimerkiksi liikunta- ja ravitsemustottumukset
muodostuvat ja miksi uusien tapojen ja tottumusten omaksuminen on usein

vaikeaa.

Ajallisesti erilaiset asiat voivat yhdistya toisiinsa, ja asioiden viliset yhteydet
saattavat johtaa erilaisiin tunnekokemubksiin tai fysiologisiin reaktioihin. Téta
kutsutaan klassiseksi ehdollistumiseksi, (synonyymeind myos assosiatiivinen
oppiminen ja respondentti kiayttaytyminen). Klassisessa ehdollistumisessa yk-
silo oppii yhdistiméadn aikaisemmin neutraalin drsykkeen (esim. kello 11:00)
tietyssd ympéristossd niin kutsuttuun ehdottomaan érsykkeeseen (esim. ruo-
ka), josta seuraa ehdoton reaktio (halu syods, syljen eritys). Téta toistettaessa
riittavdn monta kertaa ja riittdvéan tihedsti aikaisemmin neutraalista drsykkees-
td syntyy niin kutsuttu ehdollinen érsyke, joka tuottaa ehdollisen reaktion eli
saman reaktion kuin ehdoton drsyke aiemmin ja saa siten uusia ominaisuuksia.
Niin pelkéstédén kellon lahestyminen yhtétoista voi saada aikaiseksi nédléan tun-
teita ja fysiologisia reaktioita. Ehdollistumisen nopeus riippuu yksilosta ja eh-
dottoman &rsykkeen merkityksestd. Esimerkiksi pelkotilanteet ovat usein hy-
vin voimakkaita, ja ehdollistuminen voi syntyé jopa yhdesta kerrasta. Talloin
pelkka tilanteen ajatteleminen tai ndkeminen voi saada aikaan samoja reaktioi-
ta (esimerkiksi syddmen tykytys, kisien hikoilu) kuin alkuperdinen tapahtuma

tai tilanne, jossa pelon tunteet koettiin.

Ihminen on aktiivinen toimija: han tekee koko ajan jotakin, ja toiminnan jal-
keen tapahtuu aina jotakin. Lisdksi ihmiselld on kyky yhdistdd toiminta ja sen
jalkeen tapahtuva asia toisiinsa. Seuraavalla kerralla samankaltaisessa tilan-
teessa aiemmin saadut kokemukset vaikuttavat siihen, kuinka ihminen toimii

tai kayttaytyy. Téatd kutsutaan operantiksi kéiyttdytymiseksi (synonyymeind
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my0s operantti ehdollistuminen ja vélineellinen kéyttdytyminen): toiminnan

seuraukset vahvistavat tai heikentéavét kiyttaytymista.

Operanttiin kayttaytymiseen vaikuttavat saman kéyttaytymisen aiemmat ko-
kemukset ja seuraukset samassa ymparistossa. Esimerkiksi oppilaan toiminta
telinevoimistelutunnilla on riippuvainen siitd, millaisia kokemuksia oppilaalla
on vastaavista tunneista aikaisemmin. Aikaisemmat myonteiset kokemukset,
kuten esimerkiksi onnistumisen tunne ja positiivinen palaute, vahvistavat in-
nokkuutta liikkua. Vastaavasti negatiiviset kokemukset, kuten hépeén ja pe-
lon tunne seké negatiivinen palaute, heikentadvit todenndkoisyytta esimerkiksi

omaehtoisen voimistelun harrastamiseen.

Operantin vahvistussuhteen syntyminen vaikuttaa kaikkien samaan luokkaan
kuuluvien kdyttaytymismuotojen esiintymiseen tulevaisuudessa. Tama tarkoit-
taa kidytdnnossa sitd, ettd huonot kokemukset koululiikunnasta saattavat johtaa
innokkuuden vihentymiseen myos muuta liikuntaa kohtaan. Vastaavasti hyvit
kokemukset ja seuraukset koulun liikuntatunneista saattavat vahvistaa liikun-
nan harrastamista myos jatkossa. Kayttdaytymistd voidaan aktiivisesti muuttaa

kayttaytymisen seurauksien vilityksella: vahvistamalla tai heikentamalla.

Suhdekehysteoria (Relational Frame Theory) jatkaa edelld mainittujen oppi-
mispsykologian perusteorioiden kehittelyd (Hayes ym. 2001). Se selittdd, mi-
ten ihminen liittd4 asioita, kokemuksia, sanoja, ajatuksia ja tunteita kielellisesti
toisiinsa ja luo niiden vilille merkityksid. Siten suhdekehysteorian avulla on
mahdollista ymmartaa esimerkiksi sitd, kuinka huonot kokemukset mennei-
syydessa voivat vaikuttaa kdyttdytymiseen nykyhetkessa. Teoria osoittaa my®os,

kuinka asioita voi oppia ilman, ettd itselld on niistd suoria kokemuksia.

Annalla on voimakkaita hapedn kokemuksia koululiikuntatunneista.
Hidnen mielessddn kokemukseen liittyy useita eri asioita, kuten opetta-
jan urheilutossut, yleisurheilukentdn ominaistuoksu, ddni joka ldhtee
voimistelurenkaiden kolistessa yhteen. Annan mielessd asioilla (urhei-
lutossut) ja kokemuksilla (tuoksu ja ddni) on sama merkitys: ne liittyvit

liikuntaan ja sitd kautta hdpedn tunteeseen. Ndin ollen voidaan
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ajatella, ettd ne kuuluvat samaan kielelliseen luokkaan, jolloin yksis-
tddn tietynlaisten lenkkitossujen ndkeminen saattaa saada aikaan
saman hdpedn kokemuksen, joka syntyi koululiikuntatilanteissa vuosia

sitten.

Ihmiselld on siis kyky oppia kielellisia luokkia (urheilutossut/tuoksu/déni = lii-
kunta), joihin sisdltyvilld asioilla on sama funktio tai merkitys (hdped). Asiat
eivit liity toisiinsa ulkoisten ominaisuuksien vaan kielellisten luokkien kautta.
Asioita, tapahtumia ja tilanteita opitaan liittdmaén toisiinsa keinotekoisesti hy-
vin monilla eri tavoilla. Vaikutevastaavuudeksi kutsutaan ilmiotd, jossa ihmi-

nen paittelee tai johtaa asioita niin kutsuttujen suhdeverkkojen kautta.

Opettaja tai luokkatoveri on nostanut tunnilla esille, ettd Tiina on
suoriutunut litkuntatilanteesta huonommin kuin Laura. Tiina saattaa
todeta, ettd hdn on siis huonompi kuin Laura. Tdstd hdn saattaa edel-
leen mielessddn johtaa, ettd hédn on huono. Hdn kokee olevansa huono
litkunnassa, jopa huono ihminen, vaikka kukaan ei ole niin sanonut tai

tarkoittanut.

Edelld olleessa yksinkertaistetussa esimerkissa Tiinan mielen suhdekehysver-
kostossa sanalle "liikunta” on syntynyt yksilollinen merkitys. Sanaan "liikunta”
voi liittyd epamiellyttéavid muistoja ja kokemuksia. Myohemmin pelkkd sanan
kuuleminen tai sanan ajatteleminen voi tuottaa ahdistusta ja kdrsimystd, koska

siihen yhdistyy tuskallisia muistoja.

Kaytannossd ihmismieli voi yhdistelld minka tahansa asian mihin tahansa
asiaan milld tavalla tahansa. Liian usein mieli myos soveltaa yhta yksittdista
kokemusta laajemmin, vaikka kokemus koskisikin vain jotakin tiettya yksittéis-
ta tilannetta. Kielelliset suhteet ja yhteydet ovat usein hyvin pysyvii ja voivat
syntya ja sdilyd hyvin viahaiselld ympériston tuella. Kielellisten suhteiden mo-
nimuotoisuuden avaaminen auttaa ymmaértamaéadn, ettd usein kayttdaytyminen
ja toiminta pohjautuvat luotuihin ja johdettuihin, joskus hyvinkin monimut-
kaisiin yhteyksiin. Usein se, miten ajattelemme, johtaa lopulta kdyttaytymiseen

tai sen valttdmiseen (esim. liikuntakéyttaytyminen). Kyse ei siis ole pelkéstdan
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sanoista, vaan asioiden johtamisesta ja yhdistimisestd. Huomionarvoista on
kuitenkin, etté kielelliset suhteet ilmenevit aina tietyn ympériston vaikutuk-

sen alaisena, tietyssd kontekstissa.

Suhdekehysteoriassa tunnistetaan vaikutevastaavuuden lisaksi muitakin joh-
dettuja asioiden vilisid suhteita. Keskeistd on kuitenkin ymmartas, ettd pul-
mallinen, kidrsimystd ja tyytymédttomyyttd aiheuttava kédyttaytyminen ja toi-
minta pohjautuvat usein ilman "totuuspohjaa” luotuihin ja johdettuihin, joskus
hyvinkin monimutkaisiin suhteisiin ja yhteyksiin. Koska mielessé johdettuihin
ajatuksiin ja suhteisiin usein uskotaan ja niitd pidetadn kirjaimellisesti tosina,
ne vaikuttavat voimakkaasti myos arkipédivén valintoihin. Ajattelua ja uusien
johdettujen suhteiden syntymistd on vaikea estdd. [hminen voi kuitenkin op-

pia, ettd niitd ei tarvitse uskoa.

Kielelliset vaikutteet eivit rajoitu pelkéstddn sanoihin ja kielellisiin ilmaisui-
hin, kuten edelld kavi ilmi. Ei-kielellisilld vaikutteilla voi olla samoja merki-
tyksid kuin kielellisilla vaikutteilla. Siksi suhdekehysteoria kasittelee ja koskee
myos ei-kielellisid asioita ja kielelliseen kayttaytymiseen, kuten ajatteluun, voi-
daan vaikuttaa ei-kielellisten asioiden vélitykselld, jos ne ovat vaikutussuhtees-
sa keskenddn. Niin ollen vaikkapa ajattelua voidaan muuttaa kokemuksellisten
harjoitusten avulla, minka takia arvo- ja hyviaksyntdpohjaisessa lahestymis-
tavassa kaytetddn paljon kokemuksellisia harjoitteita. (Lappalainen 2013, 513)
Aikaisemmin mainitun operantin kdyttdytymisen yhteydessd viitattiin sii-
hen, ettd ihminen oppii kéyttdytymistd oman kokemuksensa kautta. Operantti
kdyttdaytyminen voi olla my6s sddnnon ohjaamaa, jolloin vahvistussuhteen ku-

vaus ohjaa kayttaytymista.

Jussi harrasti aikaisemmin kilpaurheilua ja oli aktiivinen ja innokas
litkkuja. Pitkdn ja reipastahtisen lenkin jdlkeen hdn koki mielihyvdid ja
iloa. Lisdksi hdn sai kehuja valmentajaltaan. Omat tuntemukset ja val-
mentajan kehu vahvistivat Jussin kdyttaytymistd. Ndistd havainnoista
Jussi johti mielessddn sddnnon, jonka mukaan kunnon liikuntasuoritus

on pitkd ja reipas juoksulenkki.
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Sadannon ohjaamaa kayttaytymistéd voidaan selittdd myos suhdekehysten avulla.
Talloin ohjeita ja sddntdja luodaan myos siten, etteivit ne pohjaudu suoraan
omaan kokemukseen tai itse luotuihin sdant6ihin, vaan muiden kokemuksiin
(esimerkiksi diti neuvoo lasta pukemaan pipon padhén, koska ulkona on kyl-
mad) tai asiantuntijoiden neuvoihin. Néin sddnnon ohjaama kéyttaytyminen voi
perustua omien oppimiskokemusten ohella myds toisten kokemuksiin tai ulko-

puolisiin ohjeistuksiin, neuvoihin tai suosituksiin.

Klassinen ehdollistuminen
= assosiatiivinen oppiminen

= respondentti kayttdytyminen

Operantti kdyttdytyminen
= operantti ehdollistuminen

= vilineellinen kéyttdytyminen

Suhdekehysteoria

KUVA 2 Arvo- ja hyviksyntdpohjaisen ldhestymistavan taustalla olevat oppi-

misen psykologiset teoriat.

Suhdekehysteoria (Relational Frame Theory, RTF)

Suhdekehysteoria on kehitetty pitkdjdnteisen kielellisen tutkimus- ja
kehittdamistyon perusteella. Se on tieteellinen kuvaus siitd, miten ih-
mismieli toimii, ja auttaa ymmdrtdmddn, miten kielellisyyden avulla
asioita, kokemuksia, sanoja, ajatuksia ja tunteita liitetddn toisiinsa.
Suhdekehysteoria osoittaa, kuinka asioiden vilille on mahdollista
luoda merkityksid ja kuinka asioita voi oppia ilman, ettdi niistd on it-

selld suoria kokemuksia. (Ks. lisdd: Hayes ym. 2001)
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Hyvdiksymis- ja omistautumisterapia (HOT, Acceptance and Commitment
Therapy, ACT)

Suhdekehysteorian kliinistd kdytdnnon mallia tai menetelmdd kutsutaan hyviksymis- ja
omistautumisterapiaksi (Hayes 2004; Hayes ym. 2006). Se pohjautuu tieteelliseen tutkimus-
ndayttoon ja kliinisestd tyostd saatuihin kdytdnnon kokemuksiin. Hyviksymis- ja omistautu-
misterapian avulla on saavutettu hyvid hoitotuloksia kayttdytymislddketieteen ja terveyspsy-
kologian alueilla laajasti ympdri maailmaa. Léhestymistapaa on sovellettu muun muassa
masennuksen, tyypin Il diabeteksen, epilepsian, ylipaino-ongelmien, erilaisten addiktioiden
(esimerkiksi nikotiiniriippuvuus) ja syovin hoidossa. Erityisen korkeaa vaikuttavuusndyttod
on saatu kivun hoidossa. Suomessa hyviksymis- ja omistautumisterapiaan pohjautuvia in-
terventioita on toteutettu menestyksekkddsti muun muassa depression (Lappalainen 2015),
nukkumishdirididen ja tyouupumuksen hoidossa sekd terveyttd edistdvien elintapojen muu-

toksessa ja liikkumisen edistdmisessd (Kangasniemi 2015).

Kutsumme tissd kirjassa kdayttdmddmme ldhestymistapaa arvo- ja hyviksyntédpohjaiseksi

ldhestymistavaksi*). Se pohjautuu hyviksymis- ja omistautumisterapian periaatteisiin.

Hyvdiksymis- ja omistautumisterapiaan perustuvassa tyoskentelyssdi tuetaan asiakkaan
omaa asiantuntijuutta ja vastuuta hdnen oman eldmdnsd valinnoista. Ohjattavan omat
tarpeet, toiveet ja kdsitys hyvdstd eldmdstd ovat keskeisessd asemassa. Perusldhtiokohta, joka
erottaa hyviksymis- ja omistautumisterapian muista ldhestymistavoista kuten kognitiivi-
sesta terapiasta ja perinteisistd kayttdytymisterapioista on se, ettd hyviksymis- ja omistau-
tumisterapiassa ei yritetd suoraan vaikuttaa koettuun ongelmaan (poistaa masennusta, vi-
hentdd kipua, pudottaa painoa tai lisdtd liikkumista), vaan siind pyritddn muuttamaan
suhdetta koettuun ongelmaan. Tdlloin kokemuksen merkitys ja funktio saattavat muuttua.
Ongelmana ei ole varsinainen “ongelma” tai kokemus, jonka asiakas mieltid haitalliseksi,
vaan kamppailu ongelmaa tai kokemusta vastaan. Siten olennaista on, ettd hyviksymis- ja
omistautumisterapeuttisessa tyoskentelyssd ei ensisijaisesti pyritd vihentdmddn tai poista-
maan kyseistd ongelmaa vaan keskitytddn siihen, miten edistdd psykologista joustavuutta ja

sitd kautta hyvinvointia ja hyvéd eldmdd.

*) Kognitiivisen kdyttdaytymisterapian ns. kolmanteen aaltoon luetaan kuuluvaksi useita erilaisia te-
rapiamuotoja, kuten hyviksymis- ja omistautumisterapia, dialektinen kdyttiytymisterapia, funk-
tionaalis-analyyttinen terapia ja erilaiset tietoisuustaitoihin perustuvat terapiamenetelmdt. Joskus
osaa ndistd terapia- ja menetelmdmuodoista kutsutaan myos yleisesti hyviksyntd- ja arvopohjaisiksi
menetelmiksi. Siten on tirked huomata, ettd tédssd kiyttdmdmme arvo- ja hyvéiksyntdpohjainen lihes-
tymistapa pohjautuu nimenomaan hyviksymis- ja omistautumisterapiaan ja sen sisdltdmiin ajatuk-
siin esimerkiksi psykologisesta joustavuudesta. Hyviksymis- ja omistautumisterapia lienee tutkituin ja

tunnetuin kolmannen aallon terapiamenetelmisti.
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KAYTTAYTYMISEN MUUTOKSEN ESTEITA

Kieli, kielellisyys ja ajattelu ovat vaikuttaneet ihmisen ja sivilisaatioiden kehit-
tymiseen, silla kielellisyys on mahdollistanut oppimisen ilman, ettd asioista on
omakohtaista kokemusta. Myos mielen kyky yhdistda asioita toisiinsa on ollut
ihmiselle hyodyllistd. Koska monet luomistamme yhteyksisté ja niiden kautta
keksimistaimme selityksista lienevit kuitenkin joko puutteellisia tai vaarig, kie-
lellisyyden ja ajattelun monimuotoisuus voi muodostua myos kéyttaytymisen
muutoksen esteeksi. [hmisen kyky kayttaa kieltd ja ratkoa asioita ajatuksia ja
tunteita yhdistaimalld saattaakin paradoksaalisesti lisdtd ongelmalliseksi koet-
tuja asioita ja tilanteita. Siten suhdekehysteorian avulla on mahdollista ymmar-
tdd myos kayttdytymismalleja, jotka eivit ole ihmisen omasta ndakokulmasta

katsottuna aina jarkevia.

Nostamme tdssé erikseen esiin kolme psykologista ilmiota, jotka saattavat es-
tdd uusien kdyttdytymismallien oppimista ja siten kayttdytymisen muutosta:
kokemuksellinen valttdminen, liika samaistuminen omiin tunteisiin, ajatuksiin

ja mindkuvaan sekd sédannonmukainen kdyttaytyminen.

Suhdekehysteorian mukaan ajateltuna meidédn on vaikea vilttya ikaviltd tai
hankalilta ajatuksilta tai tunteilta. Usein ihmisen luonnollisena pyrkimyksena
on kuitenkin pédstéd eroon asioista, jotka aiheuttavat ongelmia tai vaikeuksia.
Tama kontrolloimisen strategia, pyrkimys muuttaa hankalia tai ikdvid ajatuksia
ja tunteita ja vaikuttaa suoraan ongelmaan on ymmarrettdvaa ja rationaalis-
ta, silld olemme monesti tottuneet ratkaisemaan kdytannon asioita ja tilanteita
juuri kontrolloimalla. Esimerkiksi painon pudottamiseen ja erilaisten dieettien
noudattamiseen liittyy usein paljon erilaisia painon mittaamisen ja aterioiden

punnitsemisen kaltaisia kontrollikeinoja.

Kayttaytymisen kontrolloiminen on usein tehokasta lyhyella aikavililld, mutta
pitkalla aikavélilla ja elintapamuutosten pysyvyyden ndkokulmasta ndma kei-
not ovat yksistddn harvoin riittavid. Kontrolloimisen strategia on erityisen toi-
mimatonta suhteessa omiin ajatuksiin ja tunteisiin, silld meiddn on usein mah-

dotonta kontrolloida tai tukahduttaa tunteita, joita meissd heréa eri tilanteissa
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tai eri ihmisid kohdatessamme. Emme osaa aina ennakoida, millaisia ajatuksia
meille herdd esimerkiksi asioita kohdatessamme. Usein hyvaa tarkoittava ohje
”ald ajattele sitd” tai "ajattele jotakin positiivista” aiheuttavat kielellisten suhtei-

den kautta ikdvien ajatusten aktivoitumisen tai voimistumisen.

HARJOITUS 1 Lampimat korvapuustit

Kerron sinulle nyt asian, jota en halua sinun ajattelevan. En halua,
ettd ajattelet uunituoreita ja ldmpimid korvapuusteja. Tieddt, miltd
tuoreen pullan ja kanelin tuoksu tuntuu ja miltd korvapuusti maistuu
vastavalmistettuna. Muista, ettd et ajattele nyt vastavalmistettuja
korvapuusteja, vaikka voit melkein tuntea niiden maun suussasi. Nyt
on kuitenkin tdrkedd olla ajattelematta korvapuusteja. Yritd olla ajat-
telematta korvapuusteja seuraavan viiden minuutin ajan. Kirjaa ylos,
kuinka monta kertaa ajatus ldmpimistd korvapuusteista hdivihtdd

mielessdsi.

On todennikoistd, ettd ajatukset, joita yritetddn valttdd, tulevat mieleen her-
kemmin kuin silloin, kun niiden olemassaoloa ei ole tarkoitus kontrolloida mil-
ladn tavalla. Esimerkiksi huoliajatukset toimivat usein télld tavoin. Tavallisesti
haluamme paéstd huolesta eroon, mutta usein huoliajatusten todennékoisyys
kasvaa sitd enemmaén, mitd enemmain yritimme olla huolehtimatta kysei-
sestd asiasta. Siten koettua ongelmaa ja siihen liittyvid tunteita, kuten huolta
tai pelkoa saatetaan tahattomasti itse ylldpitad tai jopa pahentaa. Esimerkik-
si laihduttaja saattaa ajatella, ettd makeanhimo on syyna hanen ylipainoonsa.
Hén yrittda ratkaista ylipaino-ongelmansa kerta toisensa jilkeen kieltamalla
ja tukahduttamalla itseltddn makeanhimon. Makeanhimo ei kuitenkaan katoa
minnekain, ja kiusaus syodd makeisia kasvaa entisestddn, mika itseasiassa vain

vaikeuttaa laihtumispyrkimyksia.

Huoliajatukset saattavat myos kasvaa tai voimistua riippumatta siitd, miten
suuri koettu uhka on, ja huolimatta siitd, ettd kyseinen asia olisi pysynyt koko
ajan samankaltaisena. Huoliajatusten kontrolloiminen saattaa johtaa psy-

kologisesti siihen, ettd uhka koetaan yhd voimakkaampana tai suurempana.
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Saatamme my0s alkaa valttda tilanteita, joihin ndma ajatukset ja tuntemuk-
set liittyvat. Ndin ajatusten ja tunteiden kontrolloiminen saattaa johtaa niin
kutsuttuun vdlttamiskdyttaytymiseen, joka pahimmillaan alkaa kapeuttaa ja

rajoittaa elamaa tai jopa estéa itselle merkityksellisten asioiden toteuttamista.

Omien tunteiden ja ajatusten hyvidksyminen on hyvinvoinnin ndkékulmasta
toimivampi vaihtoehto kuin tunteiden, ajatusten ja koettujen asioiden kontrol-
loiminen ja vélttdminen. Hyviksymiselld ja hyvaksynnilla tarkoitetaan koke-
musta, jossa omat ajatukset ja tunteet otetaan vastaan juuri sellaisina kuin ne
ovat ilman pyrkimyksia valttdd, muuttaa tai kontrolloida niitd millddn tavalla.
Hyviéksyntd toimii ikdén kuin kontrollin ja siitd usein koituvan vélttdmisen
vastakohtana. Tarkedd on haluta ottaa ajatukset ja tunteet vastaan empaattises-
ti ilman ehtoja ja ilman tarvetta hallita ajatusten tai tunteiden voimakkuutta.
Tama ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettd toimittaisiin ajatusten ja tunteiden mu-
kaisesti. Pikemminkin tarkoituksena on huomata ja panna merkille ajatukset
ja tunteet samalla tavoin kuin taivaalle katsoessa voi panna merkille eteenpdin
lejjuvia pilvid. Hyvédksyntdd kuvastaa hyvin myos seuraava metafora juoksu-

hiekkaan vajoamisesta.

METAFORA 3 Juoksuhiekka

Kuvittele itsesi vajonneena juoksuhiekkaan aavikolla. Haluat hiekasta pois
turvaan, mutta kaikki mité kokeilet tai olet kokeillut saa sinut vajoamaan
yhd enemmain ja syvemmalle. Huomaat, ettd mielesi tuottaa vain ajatuk-
sia, jotka pahentavat tilannetta. Olet yrittanyt liikkua nopeasti ja voimak-
kaasti; olet yrittdnyt juosta ja rydomid, mutta mikéén ei auta. Vajoat yha

syvemmalle. Tunnet olosi epatoivoiseksi ja uupuneeksi.

Ainoa, mitéd juoksuhiekkaan joutuessa kannattaa tehdd, on koskettaa sité
mahdollisimman laajasti. Tama tarkoittaa, ettd sinun kannattaisi heit-
taytyd hiekkaan pitkélleen. Tama sama patee myos kaymaéasi taisteluun
omien tunteittesi ja ajatustesi kanssa. Kaikki sinulla olevat epamiellyttavat
ja vaikeat tunteet ja ajatukset tulisi ottaa vastaan ilman taistelua, kamp-

pailua tai rajoituksia, hyviaksya ne sellaisina kuin ne ovat.
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Ongelman tai vaikean asian hyviksyminen aidosti on mahdollista siten, etta
haluaa tietoisesti kohdata ja ottaa vastaan asiat sellaisina kuin ne ovat. Vaikei-
den asioiden, tunteiden ja ajatusten hyviaksymistd ja halua ottaa niitd vastaan
kuvastaa metafora radion virtakytkimestd, jossa on on- ja off-toiminnot: Jotta

radio menee péille, virtakytkin tulee painaa kunnolla pohjaan.

Hyviksynta eli halu kohdata on siis kontrollin ohella vaihtoehtoinen keino tai
strategia, jonka avulla voidaan oppia selviytymddn elaimén haasteista. Hyvak-
symisstrategian etu on se, ettd strategia edistdd joustavaa kayttaytymistd, jossa
keskitytadan elamddn monipuolista ja rikasta elamda vaikeuksista huolimatta
tai pikemminkin vaikeuksien kanssa ilman tarvetta kontrolloida ja valttaa ti-

lanteita. Se vaatii usein rohkeutta ja uskallusta.

Vilttamiskayttaytymiseen liittyy usein myos liikasamaistumista omiin tun-
teisiimme ja ajatuksiimme. Kaytannossda uskomme silloin mielemme tuotta-
man sisdllon totena ja toimimme tietoisesti tai tiedostamatta uskomuksiemme

mukaisesti.

Ylipainoinen Heli hipedd omaa kehoaan ja sitd, ettei ole pystynyt laih-
duttamaan. Kaikki hdanen laihdutusyrityksensd ovat johtaneet lopulta
painon lisddntymiseen. Heli ajattelee, ettd héinelld on huono itsekuri,
mikd johtaa herkdsti epdonnistumisiin ja hdpedn tunteisiin. Ylipainoon
liittyvit tuntemukset alkavat vaikuttaa epdmiellyttdviltd eri yhteyksis-
sd: toissd, harrastuksissa, kaupassa. Ndin Heli alkaa vihitellen viltelld
tilanteita, joissa hdn joutuisi oman kehonsa kanssa muiden silmien
eteen. Hdin pitdd uinnista, ja uinti olisi hdnelle sopiva liikuntamuoto.
Uimapuvussa tai suihkutiloissa alasti ndyttdaytyminen ja hdped liika-
painosta tuntuvat kuitenkin ylivoimaisilta. Heli kokee itsensd huonoksi,
kelvottomaksi ja epdonnistujaksi ja uskoo tdhdn kokemukseensa. Siten
hén tulee samaistuneeksi kisitykseen itsestddn ja kaventaneeksi mah-

dollisuuksiaan toimia.

Tassd esimerkissd Heli on sisdistanyt negatiivisen kdsityksen itsestddn, joka
vaikuttaa hdanen kayttdytymiseensa arjen tilanteissa. Myos negatiiviset ajatuk-

set tietyissa tilanteissa lannistavat ja estdvit kokonaan esimerkiksi uimahalliin
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lahtemisen. Ndin Heli uskoo totena omat ajatuksensa ja toimii niiden mukaan.
Sama samaistumisen ilmio saattaa toimia esteena silloin, kun ihminen kadot-
taa motivaationsa muutosprosessissa. Jos ihminen toimii muutosta estdvan

tunteensa pohjalta ("ei huvita”), muutoksen on vaikeaa toteutua.

Saatamme my0s pyrkid lisdédméadn hallinnan tunnetta toimimalla tiukasti eri-
laisten sdédntojen mukaan tai luomalla ajatusten ja tunteiden pohjalta itse sddn-
toja siitd, miten pitdisi toimia tai miten asioihin tulisi suhtautua. Ndin sdannot
ohjaavat kayttaytymistamme. Tama liian voimakas sddnnon ohjaama ajattelu-
tapa, olivat sddnndat sitten virallisia ohjeistuksia tai neuvoja tai itse luomiamme
pitdisi-tyyppisid sddntojd, saattaa johtaa tilanteeseen, jossa oppiminen suoraan
oman kokemuksen kautta heikentyy. Edellisen esimerkin Heli tulee seuraavas-
sa luoneeksi itselleen monia jaykkid ja toimimattomia sdéntojd, joiden varassa

han pyrkii toimimaan:

Heli on epdtoivoinen, ahdistunut ja masentunut. Jotta hédn tuntisi olon-
sa edes ajoittain paremmaksi, hin pddttdd ryhtyd vilttamddn liikku-
mista yleisilld paikoilla. Hédn ajattelee: "Liikun vain myohddn iltaisin,
etteivit muut ndkisi minua.” Laihtuakseen hédn luo sddntoja myos

syomisen suhteen: "En saa syodd mitddn kello 18:00 jdilkeen.”

Jaykkien sdéntojen noudattaminen on liki mahdotonta tai ainakin hankalaa,
eikd ainakaan miellyttavaa pitkalld aikavalilld, mika johtaa usein pettymyksiin
ja esimerkiksi ahmimisena ndyttaytyviin ylilyonteihin. Helin tapausta lukiessa
on helppoa todeta, ettd Helin elaimd on melko kapeutunutta, rajoittunutta ja
yksindistd. Liian tiukasti sédnnoén ohjaama kéayttdytyminen voikin johtaa jayk-
kiin toimintatapoihin ja yllapitdd juuri sitd tottumusta ja kayttdaytymistd, johon

toivoisi muutosta.

Psykologiset ilmiot, kuten asioiden vélisten yhteyksien tahaton luominen,
ajatusten ja tunteiden kontrollointi, asioiden vilttdminen, omiin ajatuksiin,
tunteisiin ja eldménhistoriaan liian voimakkaasti samaistuminen ja sddnnon
ohjaamana toimiminen ovat tyypillisid jokapdivdisessd elamidssd. On luon-

nollista, ettd teemme asioita, jotka koemme mielekkiiksi ja jotka palkitsevat
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tavalla tai toisella lyhyella aikavililld. Vastaavasti epamiellyttévilta tuntuvien
asioiden kohdalla on inhimillistd, ettd niitd valtetdén. Siten on helppoa ymmar-
tad, ettd esimerkiksi liikuntaan tottumaton tai huonokuntoinen jattaa (hiki)lii-
kunnan helposti viliin, jotta valttyisi liikuntaan liittyvilta hengastyneisyyden,
vasymyksen tai epdvarmuuden epamiellyttaviltd tuntemuksilta. Vastaavasti
vaikkapa suklaan syomiseen liittyva valiton hyvén olon tunne tai jokin tilanne,
johon suklaa myonteiselld tavalla liittyy (television katselu, huono mieli, viikon-
loppu), lisddvit suklaan syomisen todennékoisyyttd ndissd yhteyksissd myos
tulevaisuudessa. Pitkélld aikavélilld on kuitenkin ymmarrettavaa, ettd liikku-
misen valttdmisestd tai suklaan liiallisesta syomisestd saattaa koitua lopulta

itselle haittaa.

Arvo- ja hyvdksyntdpohjaisessa ldhestymistavassa vahennetddn kielellisyy-
den, ajattelun ja tunteiden mahdollisia negatiivisia vaikutuksia toimintaan ja
kéayttaytymiseen. Kéyttdytymisen muutos pohjautuu hyviksyntépohjaisiin
strategioihin ja psykologisen joustavuuden malliin, jossa motivaatio muutok-
siin rakennetaan omien arvojen ja arvostusten kautta. Kuvaamme kirjan luvus-
sa kolme laajemmin hyvéksyntéd ja hyvaksyntdan liittyvid harjoituksia osana

psykologista joustavuuden mallia.
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POHDINTA 2 Omat keinot, strategiat ja ohjeet

Millaisia keinoja kdytdt selviytydksesi hankalista tuntemuksista tai
tilanteista? Toimivatko kdyttdmdsi keinot? Tunnistatko niiden
taustalla kontrollointia vai hyviksyntdd?

Millaisia seurauksia mainitsemiesi strategioiden kdyttdmisestd

on lyhyelld ja pitkélld aikavililla?

Millaisia “sddntoja” kenties noudatat tai olet tehnyt itsellesi

voidaksesi paremmin? Miten hyvin ne toimivat?

Arvo- ja hyviksyntdpohjaisen tyoskentelyn lihtokohtia

- Kayttaytymisen muutos on yksilollinen, dynaaminen ja

ihmisen omiin arvoihin nojautuva.

- Motivaatio muutokseen Kytkeytyy itselle tdirkeisiin asioihin

ja arvoihin eldmdssa.

- Tyoskentelyssd keskitytddn toimivuuteen ja kokemuksel-

lisuuteen.

- On luonnollista ja hyviksyttdvid tuntea tunteita, jotka
eivdt motivoi eteenpdin, kuten pelkoa, ahdistusta ja
pettymystd. Tunteet ovat luonnollisia reaktioita muutos-

prosessissa.

- Kayttaytymisessd tavoitellaan joustavuutta vastakohtana
sille, ettd kdyttdaytyminen nojaa rajoittaviin ja tiukasti
mddrdttyihin sddntoihin, normeihin, toimintatapoihin ja

ohjeistuksiin.
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2 ASIAKKAAN TILANTEEN HAHMOTTAMISESTA
KOHTI MUUTOSTA

Arvo- ja hyviksyntdpohjaisessa ldhestymistavassa asioita tarkastellaan asiak-
kaan liahtokohdista kasin. Siksi on tarkeaa selvittda aluksi, minkalainen asiak-

kaan sen hetkinen elaméntilanne on hénen itsensd kokemana ja tulkitsemana.

Asiakkaan tilanteen hahmottamista voidaan ajatella tietojen kerddmisend,
ja sithen on olemassa erilaisia menetelmid. Asiakas on itse oman tilanteensa
paras asiantuntija. Hdn saattaa olla hyvin tietoinen tilanteestaan ja kyets il-
maisemaan lahtokohtansa selkedsti. Aina asiakas ei kuitenkaan ole pysdhtynyt
miettimddn ja analysoimaan tilannettaan syvallisesti. Ammattilaisen tehtdva
on haastattelun, kyselylomakkeiden, tehtévien ja muiden tyokalujen avulla aut-
taa asiakasta tekemddn havaintoja omasta tilanteestaan. Tarkoituksena onkin
yhdessé kuvata asiakkaan lahtotilanne mahdollisimman selkedsti ja monipuoli-
sesti ja tehdé havaintoja ja padtelmia siitd, mika on olennaista asiakkaan hyvin-
voinnin ndakokulmasta. Tilanteen selvittimisen perusteella sovitaan yhdessa
varsinaisten yksilo- tai ryhméatapaamisten tavoitteista, painopisteista, sisallois-
td ja etenemistavoista. Keskeistd on, ettd asiakas on koko ajan mukana paatta-
madssd ja sopimassa héanté koskevista asioista, jolloin jo laht6tilanteen kartoitta-

minen voi toimia kdyttdytymisen muutokseen motivoitumisen tukena.
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Lisdksi on hyvd muistaa, ettd asiat tai ongelmat ovat aina tilanne- ja kon-
tekstisidonnaisia. Sosiokulttuurinen konteksti vaikuttaa siihen, miten koemme
ympérdivan maailman ja siind toimivat ihmiset. Vastaavasti oma kayttaytymi-
semme vaikuttaa ymparistoomme ja muihin ihmisiin. Sisdinen maailma — oma
mieli, ajatukset ja tunteet - on toinen kéyttdytymistdmme ja toimintaamme
ohjaava konteksti. Omaa mieltd kuvaa hyvin metafora tietokoneesta, joka on
jatkuvassa prosessointitilassa. Joka hetki mieli tuottaa tietoa ja tarjoaa meille
viestejd. Ndiden kahden kontekstin lisdksi ihmisen toiminnassa voidaan erot-
taa vield kolmas konteksti: mielen osa, joka huomaa ja havainnoi kaikkea sit4,
mitd ympéaroivassa maailmassa ja mielessa tapahtuu. Tétd kolmatta kontekstia
kutsutaan havainnoivaksi tai tarkkailevaksi mindksi, joka auttaa vaihtamaan
perspektiivid ja ndkeméén tilanteiden tuomat tunteet ja ajatukset sellaisina

kuin ne ovat, ilman pitkille menevia johtopaatoksia tai tulkintoja.

Koska mieli ohjaa toimintaamme voimakkaasti, meiddn on hankala tehda
tietoisia muutoksia, jos emme kykene tarkastelemaan mielen sisdltod, tapaa
ajatella ja tuntea. Arvo- ja hyviaksyntdpohjaisessa menetelmisséd onkin térkedaa
alusta asti auttaa asiakasta 10ytaimadan havainnoiva ja tarkkaileva nakékulma

suhteessa omaan itseen, ajatuksiin ja tunteisiin.
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TERVEYSKAYTTAYTYMISANALYYSI

Terveyskayttaytymisanalyysin (esim. Lappalainen & Lappalainen 2010; Tuo-
misto & Lappalainen 2015) avulla luodaan yleinen kuva asiakkaasta ja hanen
tilanteestaan. Ennen varsinaisen terveyskayttdytymisanalyysin laatimista asi-
akkaan kokemia ongelmia voidaan koota niin kutsuttuun asia- tai ongelmaluet-
teloon (Karila & Holmberg 2013). Tahan voidaan listata ylos kaikki ne asiat ja
tilanteet, jotka asiakas kokee tdlld hetkelld vaikeiksi, ongelmallisiksi tai héirit-
seviksi. Asiakasta kannustetaan kuvaamaan myds omia tunteitaan ja ajatuksi-
aan, esimerkiksi: "koen, ettei puolisoni arvosta minua, koska olen ylipainoinen”.
Ongelmaluettelon avulla on helppo lahted laatimaan terveyskayttdytymisana-
lyysid, jonka tavoitteena on auttaa asiakasta hahmottamaan omaan hyvinvoin-
tiinsa liittyvia tekijoita ja selvittamaan, mitka asiat tai ongelmat ovat keskeisia

oman terveyden ja hyvinvoinnin kannalta.

Terveyskéyttdytymisanalyysissd pyritdan aluksi 10ytdmadn ne keskeiset tekijat
tai koetut ongelmat, jotka vaikuttavat asiakkaan kokemaan terveyteen ja hy-
vinvointiin kyseessd olevalla hetkelld. Nama asiat sijoitetaan kuvion keskelle

suorakaiteen sisdan esimerkiksi seuraavalla tavalla:

Vahdinen uni Selkakipu

Hyvié virittavia kysymyksid voivat olla esimerkiksi:

- Kuinka voit tinddn?
- Mitkd tekijdat vaikuttavat hyvinvointiisi télld hetkelld?

- Mitkd asiat vaivaavat mieltdsi?

Seuraavaksi mietitddn, minkalaisia tekijoitd ndiden nimettyjen oman tervey-
den kannalta olennaisten asioiden tai koettujen ongelmien taustalta 1oytyy
tai millaisia tekijoita niihin liittyy. Lisaksi kannattaa kirjata paperille erilaisia
ajatuksia, tunteita, muistoja, fyysisid tuntemuksia tai fysiologisia reaktioita,

jotka saattavat vaikuttaa tai liittyd kyseessé olevien tekijoiden olemassaoloon.
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Pysyvit ja muuttumattomat taustatekijét voidaan kirjoittaa salmiakinmuotoi-
sen kuvion sisille erottumaan tekijoistd, jotka ovat muutettavissa (soikio). Vi-

rittdvind kysymyksina voivat toimia esimerkiksi:

- Muuttuiko jokin asia tai muutitko jotakin asiaa omassa kayttaytymi-
sessdsi tai toiminnassasi silloin, kun huomasit potevasi selkdikipua?

- Millaisia tekijoitd liittyy kokemaasi ongelmaan?

Tekijoiden vilisia vaikutussuhteita ilmennetddn viivojen tai nuolien avulla.
Tekijat liittyvat toisiinsa, mikéli ne ovat jollakin tapaa yhteydessa toisiinsa tai
vaikuttavat jotenkin toisiinsa. Halutessaan asioiden vélisid suhteita voi tarken-
taa viela esimerkiksi kuvaamalla tavallisella viivalla korrelaatiosuhdetta (va-
lilld on yhteys), yksisuuntaisella nuolella yksisuuntaista kausaalisuhdetta (asia
A vaikuttaa asiaan B) tai kaksisuuntaisella nuolella sellaista kausaalisuhdetta,
jossa molemmat asiat vaikuttavat toisiinsa (asiat ovat toisistaan riippuvaisia).
Nuolien ja viivojen paksuudella voi kuvata yhteyden vahvuutta tai merkitys-
td asiakkaalle. Terveyskayttaytymisanalyysissa ei ole tarkedd, ovatko asiat ja
niiden viliset yhteydet tdydellisen totuudenmukaisia. Riittdd, ettd asioista ja

niiden vilisistd yhteyksistd tehdddn oletuksia.

Saamattomuus

\ A

Vahiinen
uni

Avioero

Selkiakipu

Tunne,
ettei ole
aikaa

Vahiinen
liikunta

Epédsdannolliset
ruokailuajat

A

KUVA 3 Esimerkki terveyskayttaytymisanalyysista.
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Jotta ymmarrys asiakkaan tilanteesta lisddntyisi, on tdrkeda padstd asioiden
nimedmisestd niiden tarkempaan kuvaukseen. Asiakasta kannattaakin pyytaa
kertomaan, mitd hian esimerkiksi jollakin tunteella tarkoittaa. Siten edellisessa
esimerkissd oleva "epdvarmuuden tunne” saattaa avautua asiakkaan kertomana

vaikkapa néin:

Epdvarmuus liittyy ehkd kahteen asiaan. Ensiksi pelkddn selkéikipua,
joka tekee liikkumisestani varovaista. Yritdn vdilttdd tilanteita, joissa
kipua on joskus ilmennyt. Aina se ei ole mahdollista etenkin, kun tun-
nen ylipainon takia itseni kompeloksi, eikd liikkuminen siksikddn ole
niin kovin sujuvaa. - - Sitten epdvarmuus tulee myos siitd, mitd muut
ajattelevat, kun téillainen ylipainoinen kompelys yrittdd liikkua. Mua
on koulussa haukuttu ldskiksi ja tankiksi ja ne sanat kaikuu mun pdds-
sd tietyissd tilanteissa vieldkin. Ja se saa olon tuntumaan epdvarmalta.
Tulee sellainen tunne, ettd haluan tilanteesta pois. Siksi en saatakaan

itsedni sellaisiin tilanteisiin, joissa ne sanat alkavat kuulua pddssdni.

Tatd varten ammattilaisella on hyvé olla mielessd joitakin kysymyksid, jotka

kannustavat asiakasta pohtimaan:

- Mihin tunne (/ ajatus / fyysinen tuntemus / fysiologinen reaktio) liittyy?
- Milloin ja minkdlaisissa tilanteissa tunne (/ ajatus / fyysinen tuntemus /
fysiologinen reaktio) ilmenee?

- Mitd seurauksia tunteen (/ ajatuksen / fyysisen tuntemuksen / fysiologi-

sen reaktion) ilmenemiselld on?
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TILANNEANALYYSI

Joskus saattaa olla tidrkeda padsta terveyskayttaytymisanalyysissa edelld kuvat-
tua syvemmalle, jotta jonkin kayttdaytymisen funktiota tai tarkoitusta voitaisiin
ymmadrtdd paremmin tietyssd tilanteessa. Télloin saattaa olla valttamatonta
tehda jostakin yksittdisestd ongelmasta tai vaivaavasta asiasta tarkempi ana-
lyysi, jossa pyritddn ymmaértdméén jonkin ongelman tai asian merkitystd asi-

akkaalle itselleen edelld kuvattua perusteellisemmin.

Tilanneanalyysissa (vrt. tarkka-analyysi, Lappalainen & Lappalainen 2010)
valitaan tarkasteltava ongelma ja pyydetddn asiakasta kuvailemaan ongelmaa

esimerkiksi vastaamalla seuraavan tyyppisiin kysymyksiin:

- Missd tilanteessa ongelma ilmenee?

- Minkdlaisena kdyttdytymisend, toimintana tai tekona ongelma tai asia
ilmenee? Mitd konkreettisesti tapahtuu?

- Miké vahvistaa ja yllédpitdd kiyttaytymistd?

- Mitd kéiyttiytymisestd seuraa lyhyelld ja pitkdilld aikavdlilla?

- Minkidlaiset ajatukset, tunteet, fyysiset tuntemukset ja fysiologiset
reaktiot edeltdvdt kayttdaytymistd tai tapahtumaa?

- Minkdlaisia ajatuksia, tunteita, fyysisid tuntemuksia ja fysiologisia
reaktioita ilmenee kdyttdaytymisen, tapahtuman tai tilanteen aikana?

- Minkdlaisia ajatuksia, tunteita, fyysisid tuntemuksia ja fysiologisia

reaktioita ilmenee kdyttdaytymisen tai tapahtuman jéilkeen?

Jos tarkasteltava ongelma on alun perinkin jo konkreettinen ja rajattu (esi-
merkiksi ahmiminen tai humalahakuinen juominen), kannattaa pyytéa asia-

kasta tarkentamaan yksityiskohtia tilanteeseen sopivasti:

- Milloin ongelman tai asian ilmeneminen on alkanut?
- Kuinka asia on kehittynyt sellaiseksi kuin se nyt on?
- Kuinka usein tilanne toistuu tai asia tapahtuu?

- Kuinka pitkddn tilanne kestdd?
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- Missd ja milloin asia yleensd tapahtuu?

- Keitd ihmisid asian tapahtumiseen liittyy ja miten?

- Mikd ylldpitdd asian ilmenemistd hetkellisesti ja pitkdlld aikavililld?

Etenkin konkreettinen ja rajattu ongelmakayttdytyminen voidaan esittda visu-

aalisesti esimerkiksi ketjun avulla (ks. Lappalainen & Lappalainen 2010, 45):

Tilanne

En pysy
perassd
ryhmd-
liikkunta-
tunnilla,
vaikka tunti
on Suun-
nattu
aloittelijoille

Tilanteeseen
liittyvit

tunteet

Hdpedn
kokemus,
epdonnis-
tumisen
pelko,
huonom-
muuden
lunne

Olen kompelo

olen vddrdssd

Tilanteeseen
liittyvit

ajatukset

ja huono,

paikassa,
en osaa,
muut pitavit
minua tyh-
mand

-

Koettu on-
gelmakayt-

taytyminen

Viiltin
liikkumista
muiden
ihmisten
ldisnd
ollessa,
lohdutan
itsedni
syomdlld
suklaata

Viliton
mydnteinen

seuraus

Helpottunei-
Suus,
lohdutus,
ei tarvitse
kokea
ikavid
tunteita
(hépedid,
huonom-
muutta)

Tilanneanalyysissé yksittdisen tilanteen tai kdyttdytymiseen johtavan ajatus- ja

tunneketjun avaaminen yksityiskohtaisesti saattaa auttaa asiakasta ymmarta-

madn kayttdaytymisensd ja sen seurausten yhteyden ja siten lisété asiakkaan itse-

tietoisuutta jo tdsséd vaiheessa prosessia (Lappalainen & Lappalainen 2010, 44).

korjattavaa.

Taustatietokyselyn, terveyskdayttdaytymisanalyysin ja tilanneanalyysin
avulla pyritddn saamaan kokonaiskuva asiakkaan tilanteesta sekd
liséitddn ja vahvistetaan motivaatiota kéyttdytymisen muutokseen. Ko-
konaiskuvan luomisen jilkeen ammattilaisen voi olla hyvd vield kerrata
ddneen, minkdlainen hahmotelma hdnelle on syntynyt asiakkaan ko-
konaistilanteesta. Télloin asiakas saa vield mahdollisuuden tarkentaa

tai korjata, mikdli tulkinnassa on hinen mielestdidin tiydennettdvid tai
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3 PSYKOLOGISEN JOUSTAVUUDEN MALLI

Arvo- ja hyviaksyntdpohjaisen ldhestymistavan tavoitteena on pyrkid purka-
maan kielellisesti syntyneitéd asioiden, ajatusten ja kokemusten vilisid suhteita
ja vahvistamaan oppimista oman kokemuksen kautta. Kéytdnndssd harjoitteet
ja tyokalut kehittavit psyykkisid taitoja, joiden avulla opitaan késittelemédédn
muutokseen liittyvid esteitd. Motivaatio muutokseen sidotaan ihmisen omiin
arvoihin. Tavoitteena on asiakkaan ndkoinen hyva eldma ja kayttdytymisen py-

syva muutos.

Arvo- ja hyviksyntdpohjaisen ldhestymistavan ytimessa on psykologisen jous-
tavuuden malli (Hayes ym. 2006). Psykologisella joustavuudella tarkoitetaan
kykyd mukauttaa omaa toimintaa suhteessa eri tilanteiden asettamiin vaati-
muksiin. Psykologisen joustavuuden vastakohtana voidaan pitéa jaykkaa ajatte-
lua ja kdyttaytymistd, jonka taustalla saattaa olla edellisessd luvussa kuvailtuja
ilmioitd ja esteitd, kuten liika samaistuminen omiin tunteisiin ja ajatuksiin tai
valttdmiskayttdytyminen ja sdédannon mukainen kayttaytyminen. Usein ajatte-
lun tai kédyttaytymisen joustamattomuus jatkuu silloinkin, kun se on tehotonta
tai johtaa huonoihin seurauksiin. Pahimmillaan elamé kapeutuu ja ihminen
luopuu itselle tédrkeistd asioista, minka seurauksena elaman mielekkyys vahi-

tellen katoaa.
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Psykologinen joustavuus auttaa kohtaamaan eteen tulevia vastoinkdymisia ja
olemaan avoin kaikenlaisille kokemuksille epdmiellyttavistd tuntemuksista
huolimatta. Psykologisen joustavuuden perustana toimivat ihmisen omat arvot
ja niiden mukaan toimiminen. Tyoskentelyssd painotetaan arvojen yksilollista
merKkitystd, ja kaikkea toimintaa tarkastellaan suhteessa henkilon valitsemiin

omiin arvoihin ja padmaariin.

Tyoskentely psykologisen joustavuuden lisddmiseksi auttaa asiakasta 16yta-
madn uudenlaisen suhtautumistavan omaan tilanteeseensa, mikéd saattaa
paradoksaalisesti johtaa aikaisemmin vaikeana koetun ongelman merkityksen
vahentymiseen. Néin tydskentelyn ensisijaisena tavoitteena ei ole suoraan on-
gelmallisen asian vihentdminen tai poistaminen, vaan tavoitteena on vaikuttaa
siihen yhteyteen, jossa ajatukset ja tunteet yhdistyvit kayttaytymiseen, tekoi-

hin ja toimintaan.

Tassa hetkessa elaminen

Hyviaksynta
Arvot
Psykologinen
joustavuus
Mielen kontrollin Sitoutuminen arvojen
heikentdminen mukaiseen toimintaan

Havainnoiva mina

KUVA 4 Psykologisen joustavuuden malli koostuu kuudesta prosessista (Hayes
ym. 2006).
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Arvo- ja hyviksyntdapohjaisessa lahestymistavassa edistetddn psykologista
joustavuutta, joka usein puuttuu tai jota on liian vdhdn kamppailtaessa on-
gelmallisen kayttaytymisen kanssa. Psykologisen joustavuuden my6td ihmisen

kayttdaytymiseen ja toimintaan tulee joustavuutta, leveyttd ja vaihtoehtoja.

Psykologisen joustavuuden lisdédmiseen pyritddn seuraavien kuuden prosessin
avulla: tassa hetkessa elaminen, omat arvot, omiin arvoihin sitoutuminen, ha-
vainnoiva ming, mielen kontrollin heikentdminen ja hyvéiksynté. Prosessit ovat
osin paallekkaisig, ja usein samaan aikaan tyoskennelldédn useiden prosessien
kanssa. Keskeistd on ymmartdd, mistd kussakin prosessissa on kysymys, silla
vain siten mallia voidaan parhaiten soveltaa asiakkaan sen hetkisen tilanteen
mukaan. Se, minkd prosessien kanssa ja missd jarjestyksessd tyoskennelladn
kussakin asiakastilanteessa, ei ole tiukasti maaritelty. Merkitysté ei mydskéaan
ole sill4, kdydaanko asiakkaan kanssa kaikkia prosesseja ldpi. Asiakkaan kans-
sa voidaan hyvin keskittya esimerkiksi vain niihin prosesseihin, joista asiakas
ndyttdisi hyotyvén eniten. Psykologisen joustavuuden mallin voi ajatella olevan
ikddn kuin punainen lanka, jota seuraamalla pédédstddn kohti kayttaytymisen

pysyvad muutosta ja hyvinvointia.
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OMAT ARVOT

Arvo- ja hyvidksyntdpohjaisessa lahestymistavassa keskeistéd on tarkastella asi-
oita itselle tirkeiden asioiden ja arvojen ndkokulmasta. Arvotyoskentelyn kaut-
ta voi l6ytyd syy kdyttdytymisen muutokseen, jos asiakas havaitsee esimerkiksi,
ettei oma sen hetkinen toiminta vastaa omia arvoja. Siten kayttaytymisen muu-
toksen onkin hyva pohjautua henkilokohtaisiin omiin arvoihin, joita tydskente-

lyn alkuvaiheessa pohditaan ja kirkastetaan.

Omia arvoja ei useinkaan voi tdysin saavuttaa, mutta niita kohti ja niiden suun-
nassa on mahdollista kulkea. Itselle tarkedt asiat ja arvot antavat suunnitel-
luille muutoksille suunnan lisdksi merkityksen, mikd useimmiten heréttéa tai
lisdd asiakkaan motivaatiota ja sitoutumista tyoskentelyyn. Voidaankin ajatella,
ettd arvojen pohtiminen tai selkiyttiminen luo motivaatiopohjan koko tyos-

kentelylle.

Arvojen selkiyttamisessd kdytetddn erilaisia harjoituksia ja tyokaluja, joiden
avulla l6ydetédén jokaisen itsensd madriteltdvisséa olevat hyvén elaimén elemen-

tit. Arvotyoskentelyssa etsitdan vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

- Mita asiakas elamassidan arvostaa?
- Minkalainen ihminen han haluaa olla?
- Mika asiakkaalle on tarkeaa?

- Minkalaista elamaa asiakas haluaa elaa?

Koska kenenkddn aika ei riité kaikkeen, on tehtédva valintoja. Arvotydskentelyn
kautta asiakas valitsee, mihin hdn haluaa kéyttaa rajallista aikaansa ja minka
eteen han on valmis tekemdin tyotd. Arvojen pohdinta koskettaa elaiméan eri
osa-alueita, jotka liittyvit usein parisuhteeseen, perhesuhteisiin ja ihmissuhtei-
siin, ty6hon ja uraan seka koulutukseen ja itsensd kehittdmiseen. Tarkedd saat-
taa olla koti, vapaa-ajan tietyt aktiviteetit, yhteiskunnallinen vaikuttaminen,
hyvé taloudellinen tilanne, onnellisuus, terveys, mahdollisuus toteuttaa itsedédn
tai jokin muu asia. Tarkedt asiat 10ytyvit usein spontaanisti oman pohdinnan

tuloksena, mutta on myos mahdollista tarkastella omia arvoja esimerkiksi
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seuraavan listauksen avulla:

1 Parisuhde ja elamdnkumppanuus

2 Vanhemmuus ja huolenpito

3 Perhe- ja sukulaissuhteet

4 Ystavit ja sosiaaliset suhteet

5 Ty0 ja ura

6 Opiskelu, koulutus, itsensé kehittdmien ja henkilokohtainen kasvu

7 Vapaa-aika, harrastukset ja toiminnallisuus

8 Henkisyys ja hengellisyys, maailmankatsomus, vakaumus ja kulttuuri

9 Yhteiskunnallinen toiminta ja vaikuttaminen

10 Terveys (fyysinen, psyykkinen, henkinen ja sosiaalinen) ja hyvinvointi
(myo0s: ravitsemus ja ruokailutottumukset, lepo ja rentoutuminen,

liikkkuminen, liikunta ja fyysinen aktiivisuus)

Ammattilaisen on hyvé tunnistaa, ettd hinen omat arvonsa saattavat poike-
ta asiakkaan maéadrittelemistd hyvin eldmén rakennuspalikoista. Esimerkiksi
liikkuminen, tasapainoinen ruokavalio tai sopusuhtainen vartalo eivat valtta-
maittd itsessddn ole asiakkaalle tarkeitd. Jos ne eivét ole asiakkaalle tarpeek-
si merkityksellisid itseisarvoltaan, asiakas ei vélttdmattd pidd niitd riittdvan
tarkeind mahdollisen muutoksen aikaansaamiseksi. Arvotyoskentelyn kautta
terveyttd edistdvien muutosten tekemiselle saattaa kuitenkin syntya merkitys.
Muutos voi palvella itselle tarkeiden asioiden toteutumista ja hyvéd elamaa. Jos
l6ytad yhteyden muutoksen ja itselle tdrkeiden asioiden vililld, motivaatio ja
halu muutoksen tekemiseen kasvavat. Siten kéyttdytymisen muutokseen liitty-
vien asioiden ei tule olla irrallaan asiakkaan hyvaan elaméén liittyvistd arvoista
eikd muutos varsinkaan voi viedd toiseen suuntaan arvojen kanssa. Siksi arvo-
tyoskentely on térked osa prosessia. Kukaan ei voi ennakkoon maééritella toisen
puolesta, minkélaisia merkityksid eri asiat saavat kunkin omalla henkilokohtai-
sella arvoasteikolla. Jos omat arvot osoittavat, ettd jokin asia ei ole tirked itselle,
se on hyviksyttivéad — ei ole oikeita tai védria ratkaisuja, eivatka kaikki arvosta

samoja asioita.
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HARJOITUS 2 Juhlapuhe

Pyyda asiakasta sulkemaan silmédnsd. Harjoituksen voi myos tehdd silmit
auki, jos harjoituksen tekeminen silmit suljettuna tuntuu epamiellyttaval-

ta. Lue asiakkaalle rauhallisella aanella seuraava teksti:

Kuvittele mielessdsi tilanne, jossa vietdt ldheistesi kanssa 90-vuo-
tissyntymdpdivddsi. Pohdi, ketkd tulisivat paikalle. Keiden toivoisit
olevan lisnd? Kuvittele nyt tilanne kaikilla aisteillasi: Mitd ndet?
Mitd tunnet? Mitd ddnid kuulet ympdrilldsi? Mitd ympdrilldsi

tapahtuu?
Anna asiakkaalle hetki aikaa kuvitella ja jatka sitten:

Hetken kuluttua yksi léheisistd vieraistasi haluaa pitdd sinulle
juhlapuheen. Hén kertoo jotakin sinusta ihmisend ja siitd, mitd
asioita olet pitkdn eldmdsi aikana tehnyt ja millaisia asioita ar-
vostanut. Mitd toivoisit sinusta sanottavan? Mistd toivoisit ihmis-

ten muistavan sinut?

Anna asiakkaan miettia hetki ja pyyda sitten hantd avaamaan silménsa.

Anna hinen kirjoittaa paperille asioita, joita hédnelle tuli mieleen.

Kun olette keskustelleet kirjatuista asioista, jatka vield tehtavaa. Pyyda asi-
akasta pohtimaan, mitd vastaavassa syntymapéiviapuheessa sanottaisiin,
jos laheinen vieras pitdisi sen asiakkaan tdmén paivian tekemisten perus-
teella. Muuttuisiko puhe? Keskustelkaa siitd, haluaisiko asiakas kuulla
sanottuja asioita. Mitd hédn haluaisi kuulla? Usein menetettyja laheisis,
vanhoja sukulaisia ja ystévid muistetaan juuri heiddn tekemiensa asioiden
perusteella. Paljon vaikeampaa on tietdd, mitd henkil ajatteli tai mita han
arvosti, jos se ei nakynyt konkreettisesti hanen teoissaan tai kayttaytymi-
sessadn. Kun arvot ovat selvilld, on helpompi tehda valintoja, jotka tuovat

tyydytysta ja jotka itse voi hyvaksya.
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Harjoituksessa asiakas pysédhtyi miettimadn, minkélainen ihminen hian
haluaisi olla ja mista hén toivoisi itsensd muistettavan. Joskus voi olla
hyodyllistd pohtia samaa minédn eri rooleista kisin. Siten harjoitusta voi
soveltaa esimerkiksi seuraavasti: 50-vuotishadpéivapuhe puolisolle, elak-

keelle jaamisjuhlat tyopaikalla ja tyotoverin puhe.

HARJOITUS 3 Arvoanalyysi

Omia arvoja voi tarkastella myos arvoanalyysin (Lappalainen & Turunen

2006) avulla (liite 1). Voit ohjeistaa asiakkaasi ndin:

1) Kirjoita kehdilld oleviin palloihin asioita, jotka kuvastavat sinulle
tirkedd arvoa tai asiaa. Voit tdysin vapaasti itse mddritelld sen, mikd

on sinulle tirkedd. Kirjoita jokaiseen palloon yksi asia.

2) Arvioi sen jilkeen asteikolla 1-10, kuinka tédrkednd piddt kutakin
tekijad (1 = ei lainkaan téirked; 10 = erittdin tdrked). Voit merkitd

numeron lohkon sisdlle.

3) Arvioi sitten asteikolla 1-10, kuinka hyvin kyseinen arvo toteutuu
eldmadssdsi tdilld hetkelld (1 = ei toteudu lainkaan; 10 = toteutuu
taydellisesti). Mitkd asiat tai arvot toteutuvat eldmdssdsi parhaiten?

Mitkd arvot puolestaan eiviit toteudu niin hyvin?

Harjoituksen pohjalta voi keskustella, nouseeko esiin asioita, joihin asi-
akas haluaisi muutosta. Harjoitus voi auttaa asiakasta asettamaan arvot
ja myohemmin niitd vastaavat tavoitteet ja teot tirkeysjarjestykseen ja

valitsemaan ne osa-alueet, joista tyoskentely aloitetaan.
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HARJOITUS 4 Jatka lausetta

Pyyda asiakasta jatkamaan seuraavia lauseita:

Pohjimmiltani olen ihminen, joka...
Haluaisin enemmedn...

Jos minulla olisi kolme toivomusta, toivoisin...
Merkitystd eldmddni tuo...

Innostun...

Hyvd eldmd on sellaista...

Haluaisin elédd eldmdd, jossa...

Haluaisin kehittdd itsessdni...

Arvostan...

Piddn tdrkednd...

Unelmoin siitd, ettd...
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OMIIN ARVOIHIN SITOUTUMINEN

Terveyskayttaytymisanalyysin tai tilanneanalyysin kautta on saattanut nousta
esille, miten asiakkaan ongelmaksi kokemat asiat tai hyvinvointiin vaikuttavat
tekijat liittyvat toisiinsa. Edellisen ja tdimén alaluvun harjoitukset auttavat asi-
akasta hahmottamaan, ettd kidyttdytyminen ja konkreettiset teot ovat yhtey-
dessd arvojen mukaiseen elamédn ja siten vaikuttavat asiakkaan hyvinvointiin.
Harjoitukset tekevit nakyvéksi mahdollisen ristiriidan kéyttaytymisen, toi-
minnan ja tekojen tarkoituksen ja tarkoituksen todellisen toteutumisen vilillg,

mika saattaa lisdta ja vahvistaa asiakkaan motivaatiota jatkaa prosessia.

Aikaisempien ratkaisuyritysten tarkasteleminen

Usein asiakas on ponnistellut ongelman tai asian ratkaisemiseksi jo monta
kertaa aikaisemmin. Aikaisempia muutoskokeiluja ja -kokemuksia kannattaa-
kin hyodyntédad prosessissa. Keskeistd on tunnistaa aikaisempien ratkaisuyri-
tysten toimivuus lyhyelld ja pitkélld aikavélilla. On arvokasta, jos asiakas itse
tunnistaa ja oivaltaa, mitka kokeilut eivit ole tuottaneet toivottua lopputulosta
tai mika kokeiluissa ei ole toiminut. Toimimattomista kokeiluista on hyvé luo-
pua ja kokeilla jotakin muuta. Toisaalta on samalla myos hyodyllistd tunnistaa
keinoja, jotka ovat olleet itselle toimivia. Aikaisempia ratkaisukeinoja ja niiden
toimivuutta voi tarkastella liitteessd 2 olevan lomakkeen avulla (liite 2 Aikai-

semmat ratkaisukeinot ja niiden toimivuus).

Usein asiakasta vaivaavaan asiaan liittyvit konkreettiset teot ja toimet ovat osa
kayttdaytymista, joka isommassa kuvassa toimiikin ratkaisuyrityksena johonkin
sellaiseen, jota asiakas ei ole ehkd tunnistanut. Voikin siis olla myds niin, ettd
humalahakuinen juominen tai vihdinen liikkkuminen ovat ikdan kuin ratkaisu-
ja joihinkin asioihin tai ongelmiin, joita asiakas ei ole kyennyt tunnistamaan.
Siten voi olla, ettd humalahakuiseen juomiseen tai vihdiseen liikkumiseen liit-
tyvien aikaisempien ratkaisuyritysten tarkastelu tekee nakyvéksi taustalta 16y-

tyvia tekijoitd, joita kannattaisi prosessissa pohtia aikaisempaa syvemmin.
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Toinen tapa tutkia asiakkaan kiyttdytymistd, tekoja ja toimia on ndhda toi-
met asiakkaan strategioina, jotka vievit jotakin kohti tai pois jostakin. Seuraa-
vien kysymysten avulla voi virittda jatkokeskustelua ja vahvistaa motivaatiota

edelleen:

- Millaiseen toimintaan haluat laittaa oman aikasi tdstd eteenpdin?

- Haluatko laittaa aikasi asioihin, joiden tarkoituksena on pddistd eroon
pahoinvoinnista, huonosta kunnosta, kirsimyksestd, ahdistuksesta jne.?

- Haluatko laittaa aikaasi aikaisempaa enemmdn asioihin, joiden avulla
tavoittelet itsesi ndkoistd hyvid eldmdd ja jotka vievit sinua kohti

parempaa hyvinvointia?

Toiminnan suunta on siind mielessd olennainen asia, ettd tapojen ja ratkai-
sukeinojen valikoima on usein rajallisempi ja jaykempi silloin, kun tavoittee-
na on padstd eroon jostakin verrattuna siihen, ettd tavoitellaan jotakin kohti
menemistd. Vastaavasti mikéli toiminnan suunta on kohti jotakin mydnteista
tai kun asiakas on halukas tavoittelemaan jotakin, strategiat ja toimintatavat
ovat usein monipuolisempia ja joustavampia kuin jostakin eroon pyrittdessa.
Keskeinen kysymys asiakkaalle kuuluukin: toimiiko valittu strategia, esimer-
kiksi aikaisempi ratkaisukeino siind tarkoituksessa ja kontekstissa, missé sitd

kéaytetdadn?

Kolmas tapa arvioida aikaisempia ratkaisuyrityksid on peilata niité itselle tar-
keisiin arvoihin. Siten voi olla hy6dyllista pohtia myds, ovatko oma toiminta ja
teot omien arvojen mukaisia ja edistévatko ne hyvaa ja tasapainoista elimas,

joka on jokaisen itsensd madriteltéavissa.
Arvopohjaiset tavoitteet
Kaytdnnon tekoja pohdittaessa saattaa olla hyodyllista ensiksi pyrkid maéaritte-

lemddn tavoitteet tai tavoite, johon tyoskentelylld pyritddn. Tavoitteiden tulisi

olla omista arvoista késin laadittuja.
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METAFORA 4 Suunnan ottaminen pohjoiseen

Suunnan ottamista omassa elimaissa voi verrata siihen, etta ottaisi kom-
passilla suunnan pohjoiseen. Ei ole vilia silld, miten pitkélle pohjoiseen
menee, lihes aina voi menné pidemmalle. Kun ottaa suunnaksi pohjoisen,
voi valita jonkin kiintopisteen horisontissa, esimerkiksi suuren puun tai
vuorenhuipun ja suunnata sité kohti. Lyhyen ja pitkédn tdhtdimen tavoit-
teet tai padmadarat ovat kuin pisteitd horisontissa. Ne eivit ole matkan paa,
vaan pikemminkin ne ovat matkan varrella olevia etappeja, jotka auttavat
pitdméédn suunnan. Jos katsomme liian kauan jotakin pistettd horisontis-
sa, saatamme kompastua johonkin esteeseen edessimme. Jos taas taker-
rumme liikaa jokaiseen askeleeseen, voimme helposti kadottaa suunnan.
Kun matkaamme kohti sitd, mitd elaimdssamme arvostamme, on hyva
kiinnittdd huomio askeleisiin mutta samalla my6s sdilyttad huomio siin4,

mihin olemme menossa.

Edellisessd metaforassa esilla ollut suunta kuvastaa hyvin itse arvoa ja matkan
varrella olevat etapit tavoitteita. Arvot ovat siis suunta, johon pyritddn. Arvo-
ja ei voi oikeastaan saavuttaa, silld "aina voit mennd pidemmaille pohjoiseen”.
Tavoitteet konkretisoivat arvoja. Ne ovat hyvin konkreettisia ja saavutettavissa

olevia asioita ja auttavat pysyméén oikeassa suunnassa.

Asiakkaan motivaatiota ja sitoutumista prosessiin tuetaan siis siten, ettd ase-
tetut tavoitteet laaditaan siltd pohjalta, mikd tuntuu asiakkaan ndakokulmasta
merkitykselliseltd. Talloin asiakas on itse vahvasti mukana maarittelemassa,
mihin hén haluaa muutosta, mihin hdn haluaa tyoskentelyllddn pyrkia ja mika
on hidnen elaméntilanteessaan ensisijaista. Jos asiakas kokee liikkumisen lisda-
misen tédrkeéksi, hdnen tavoitteenaan voi yhta hyvin olla kunnon kohoaminen
kuin luontoliikunnasta nauttiminen tai itselle oman ajan ottaminen. Tarkeinta
on se, ettd tavoite on asiakkaalle itselleen sopiva, omakohtainen ja sellainen,

josta voidaan johtaa konkreettisia ja realistisia suunnitelmia.

Ammattilaisen tehtdaviana on auttaa asiakasta mitoittamaan tavoitteet tai toi-

vottu muutos realistiseksi eiké tarjota valmiita tavoitteita esimerkiksi liikun-

50



tasuositusten tai asiakkaan painoindeksin pohjalta. Ammattilainen voi auttaa
asiakasta maddritteleméédn tavoitetta tarkemmin esittdmaélld seuraavia kysy-

myksia:

- Mikd on asia, johon haluat muutosta?

- Onko tdmd tavoite samansuuntainen tirkeimpien arvojesi kanssa?
- Edistddko tavoite tasapainoa sinulle tdrkeiden asioiden vililld?

- Onko tavoite mahdollista saavuttaa tamdn hetkisessd tilanteessasi?
- Onko tavoite saavutettavissa tietyn aikarajan puitteissa?

- Vieké tavoitteen saavuttaminen kohti hyvinvointia?

Pitkdn tdhtdimen tavoite kannattaa pilkkoa pienemmiksi vili- tai osatavoitteik-
si, joita on mahdollista saavuttaa esimerkiksi parin—kolmen kuukauden aikava-
lilla. Lisdksi motivaation sdilymisen kannalta voi olla hyvé asettaa myos joku
lyhyen aikavilin tavoite, joka on mahdollista saavuttaa jo esimerkiksi seuraa-

vaan tapaamiskertaan mennessa.

Tavoitteet voivat olla myds laadultaan erilaisia. Osa tavoitteista voi liittya esi-
merkiksi tunteisiin ja ajatuksiin tai asiaan vaikuttaviin tekijoihin eika niinkaan
suoraan itse koettuun ongelmaan. Osa tavoitteista kannattaa sitoa nimen-

omaan kéyttdytymiseen, silld kdyttdytymisen muutos on prosessin keskiossa.

Tavoitteet voivat muuttua kéyttdaytymisen muutokseen tdhtdavéan prosessin ai-
kana, ja niitd onkin syyta silloin télloin tarkistaa ja tarvittaessa tdsmentda yh-
dessd asiakkaan kanssa. Yleensa tavoitteet tarkentuvat kokemusten myété, kun

havaitaan, mika on realistista asiakkaan tilanteessa.

Arvojen mukaiset teot

Jotta arvo- ja tavoitetyoskentely eivit jdisi vain ajatusten tasolle, on térkedd
konkretisoida asiakkaan pohdinnat ja auttaa asiakasta muokkaamaan kayttéy-
tymistddn arvojensa mukaiseksi. Téasséd yhteydessd voidaan puhua my6s omiin
arvoihin sitoutumisesta ja siitd, miten asiakas voisi edistéa itselle térkeitd asioi-

ta elaméssddn tekojen ja toiminnan tasolla.
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HARJOITUS 5 Arvojen mukaisen eldman jana

Pyyda asiakasta kuvittelemaan huoneen poikki kulkeva jana, jonka toises-
sa padssd on numero 1 ja toisessa padssd numero 10. Voit myos merkité
janan konkreettisesti ndkyviin lattiaan esimerkiksi teipilld. Arvojanan nu-
meron 10 paalla seisominen tarkoittaa sitd, ettéd asiakas eldd tdysin omien
arvojensa mukaisesti ja tekee juuri sellaisia asioita elamédssadn, jotka ovat
hénelle térkeitd. Arvojanan toinen péaa (numero 1) kuvastaa puolestaan
tilannetta, jossa elamé on hyvin vdhdn omia arvoja vastaavaa. Ohjeista
asiakasta seuraavassa esitetylld tavalla ja kysy héneltd ehdotettuja kysy-

myksid, kun hdn on loytényt janalta omaa tilannettaan kuvaavan paikan.

a) Valitse janalta kohta, joka kuvastaa tilannettasi / toimintaasi / eldmdn

tapaasi / elintapojasi noin 10 vuotta sitten.

- Miten voit tuona kyseisend hetkend?

- Mihin suuntaan olit menossa? Kohti omia silloisia arvojasi / itsellesi
tarkeitd asioita ja hyvinvointia vai kohti jotakin muuta / pahoinvointia?

- Muistele, mitd asioita konkreettisesti teit silloin.

- Mikdi esti sinua olemasta ldéhempdnd omia arvojasi? / Mikd auttoi

sinua olemaan léhelld omia arvojasi?

b) Valitse janalta kohta, joka kuvastaa tilannettasi / toimintaasi / eldmdn

tapaasi / elintapojasi tdlld hetkelld.

- Miten voit tdlld hetkelld?

- Mihin suuntaan olet menossa?

- Minkidlaisia asioita teet tdilld hetkelld?

- Mikdi estdd sinua olemasta ldhempdnd omia arvojasi? / Miké aut-

taa sinua olemaan lihelld omia arvojasi?
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¢) Valitse janalta kohta, joka kuvastaa tilannettasi / toimintaasi / eldmdn

tapaasi / elintapojasi noin vuoden kuluttua téistd hetkestd eteenpdin.

- Miten haluaisit voida tuona kyseisend hetkend?

- Mihin suuntaan haluaisit olla menossa?

- Mieti, mitd sinun tulisi tehdd konkreettisesti, jotta olisit siind, missd
toivoisit itsesi olevan?

- Mikd voisi estéd sinua olemasta lihempdnd omia arvojasi? / Mikd

voisi auttaa sinua olemaan lihelld omia arvojasi?

Lopuksi pyyda asiakasta seisomaan hetki yhdelld jalalla. Tdmén toimin-
nallisen metaforan kautta on tarkoitus havainnollistaa, kuinka muutoksen
tekeminen vaatii jatkuvaa tyotéd (metaforana lihastyo, jonka avulla pyri-
tddn sdilyttamaan tasapaino). Vililld tarvitsee tukea (toinen jalka maa-

han), jotta pysyy haluamassaan suunnassa.

Seuraava kdytdnnon muutokseen tdhtddva askel voisi olla miettid, miten ja
milléd keinoin olisi mahdollista saavuttaa maaritelty tavoite. Helpoin tapa paés-
td kiinni kdytdnnon tasolla toteutettaviin muutoksiin on se, ettd asiakasta
pyydetddn miettiméédn pienintd mahdollista tekoa, joka voisi vieda kohti pitkan

tahtaimen tavoitetta.

POHDINTA 3 Hyvinvoinnin teko

Pyyda asiakasta pohtimaan seuraavia kysymyksia:

- Mikd on pienin mahdollinen teko, joka vie sinua kohti arvojesi
mukaista tavoitetta?

- Minkdlaisen pienen konkreettisen teon voisit tehdd oman
hyvinvointisi eteen heti kotiin palattuasi?

- Mitd antaisit itsellesi kotitehtdaviksi?
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Taman pienen teon konkreettinen toteuttaminen voi olla ensimmaiinen ja tér-
ked askel prosessissa. Seuraavat kysymykset voivat johdattaa asiakkaan mietti-

madn lisdd arvojen mukaisia tekoja:

- Mitkd asiat tai konkreettiset teot vievdt sinua kohti muutosta?
- Ovatko ne teot sellaisia, joita on mahdollista toteuttaa pdivittdin?

- Miten voisit seurata sitd, toteutuvatko tekosi arjessa?

Kaytdnnon tekoja ja suunnitelmia laadittaessa on hyvé kiinnittdd huomiota
myds kédyttaytymisen joustavuuteen. Tilanteet muuttuvat usein, ja siksi on hyva
laatia suunnitelmat sellaisiksi, ettd ne eivat kaadu muutostilanteiden mukana.
Jos huomaa, ettd asiakkaan laatimat suunnitelmat ovat liian jaykkid muovaan-
tumaan uudenlaisiksi ratkaisuiksi, voi asiakasta auttaa tekemian suunnitel-
mista joustavampia ja l16ytdmaédn vaihtoehtoisia tapoja padstd samaan tavoit-
teeseen. "Néin on pakko tehda” -tyyppisten jaykkien sddntdjen noudattamisen
sijaan on olennaista, ettd asiakas on valmis kokeilemaan ja testaamaan uusia
asioita ja luopumaan vanhoista tavoista tai tottumuksista, jotka eivét ole toimi-

neet aikaisemmin.

Joskus tavoitteita ja tekoja on vaikea tunnistaa ja maaritelld, jos asiakas kokee
tilanteensa toivottomaksi. On siis vaarana, ettd asiakas ei aidosti loyda kytkos-
td siihen, mitd pitad tarkeédna tai loyda keinoja arvojen suuntaan kulkemiseen.
Asiakas voi kokea tilanteen turhauttavana ja hyodyttoméana. Naissd hankalissa
tilanteissa ammattilainen voi auttaa asiakasta 10ytimddn syvemmaén merki-
tyksen muutostavoitteilleen esittimalld sopivia kysymyksid. Kysymykset voi-
vat samalla auttaa myds oivaltamaan, ettd tavoitteisiin on mahdollista paasta
hyvinkin erilaisten mahdollisuuksien, oivallusten, toimien ja tekojen kautta.
Muutostavoitteiden syvempi merkitys voi l6ytya hyodyntdmalld keskusteluissa
arvojen valistda merkityshierarkiaa, etsimélléd vaihtoehtoja seké tarkastelemalla
tilannetta vastakkainasettelun ja perspektiivin vaihdon avulla. Seuraava dia-
logi antaa esimerkkeja siitd, kuinka erilaisia motivointitekniikoita (ks. Villatte

ym. 2016) voi hyodyntéad asiakkaan kokiessa toivottomuutta tilanteessaan.
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Merkityshierarkia

Ammattilainen: Olet Heli keskusteluissamme tuonut esiin, ettd haluai-
sit pddstd ylipainoon liittyvéstd ongelmasta eroon. Mitd painon pudot-

taminen sinulle tarkoittaa? Mihin se liittyy?

Heli: No, haluaisin ndyttid hyviltd. Nyt tuntuu, ettd hdpedn koko ajan

itsedni ja sitd mitd olen.

Ammattilainen: Hmm. Jos ymmdrsin oikein, haluat laihtua ja ndyttdd
hyvdltd. Osaatko vield tarkentaa, mihin se hyvdltd ndyttdminen liittyy?

Minkdélainen merkitys silld on sinun eldmdssdsi?

Heli: No, jos laihtuisin ja ndyttdisin paremmalta, voisin itse paremmin.
Haluaisin lopultakin pddstd eldmdssd eteenpdin ja loytdd itselleni

kumppanin. Kumppanin loytdminen tuntuu nyt niin mahdottomalta.

Vaihtoehtojen etsiminen

Ammattilainen: Hyvd. Jos kuulin oikein, tuon laihtumistavoitteen
syvempi merkitys liittyy sellaisiin arvoihin kuin kumppanin loytyminen
ja suhde toiseen ihmiseen. Osaatko sanoa, miksi haluat juuri laihtua,
miksi juuri se on tdarkedd? Voisiko aktivoituminen vaikkapa sosiaalisesti
olla toinen vaihtoehto? Mitd muita tekoja voisit tehdd kuin vain laih-

tua?
Heli: Hmm... No, en tiedd, tottahan se on, ettd muitakin keinoja voisi

olla, ei kait se laihtuminen nyt ainoa ratkaisu ole kumppanin loytymi-

seksi... Mutta olen aivan liian epdvarma ja ujo siihen tdllaisena.

Vastakkainasettelu

Ammattilainen: Mitd jos leikitddn ajatuksella? Sanotaan, ettd et tunti-
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si itsedisi epdvarmaksi, ujoksi etkd hdpedisi itsedisi. Miltd eldmdisi silloin

nayttdisi?

Heli: Jaa, vaikea sanoa. Olisin varmaan aktiivisempi, oikeastaan mo-
nenkin asian suhteen. Olisin ehdottomasti sosiaalisesti aktiivisempi,

mutta myos toissd. Nyt vetdydyn herkdsti ja jddn yksin kotiin.

Perspektiivien vaihto

Ammattilainen: No, jatketaan sitd ajatusleikkid: mitd konkreettisesti
tekisit, jos olisit itsevarma ja vapaa kaikista noista esiin nostamistasi
tuntemuksista? Kuvittele, ettd et voi pudottaa painoa. Mitd muuta
sellaista voisit tehdd, joka veisi sinua kohti eldmdd, jota todella haluat?

Katso itsedsi nyt uusin silmin, ikddn kuin kauempaa, miten toimisit?

Heli: No, soittaisin ystdvilleni useammin ja kivisin ulkona syomdssd,

teatterissa...

Ammattilainen: Jatketaan vield tdstd. Mitd luulet, ettd ystavdsi Liisa

tekisi, jos olisi sind?

Heli: Liisa varmaan lihtisi lenkkeilemddn ja kokeilemaan zumbaa.

Tykkdidin tanssia.

Ammattilainen: Hyvd. Kun kuuntelen sinua, huomaan, ettd pelkin
painon pudottamisen sijaan on mahdollista loytdad myos muita keinoja
tai tapoja, jotka veisivit sinua eteenpdin siihen suuntaan, jota tavoit-
telet.

Edellisessd keskustelussa ammattilainen pyrki nostamaan esiin tavoitteiden
hierarkiaa ja selventdmaan Helille, mikd hanen merkityshierarkiassaan on en-
sisijaista ja mika toissijaista. Vaihtoehtojen ndkemisen ja vastakkainasettelun
avulla Heli kykeni itse tuottamaan myos muita vaihtoehtoja, jotka voisivat vieda
hinta eteenpiin kohti itselle tarkeité asioita. Nyt pelkka ylipaino ja laihtuminen

saivat rinnalleen myds muita toimia ja tekoja. Ndiden muiden konkreettisten
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tekojen l6ytyminen edellytti Helin kohdalla my6s perspektiivin vaihtamista.
Tarkedd oli saada Heli itse oivaltamaan, ettd painon pudottaminen ei ole ainoa
ratkaisu. Nédin ahtaaltakin ndyttdneeseen tilanteeseen oli mahdollista tuoda
myonteisid vaihtoehtoja ja keskustelun luonne muuttui aikaisempaa valoisam-

maksi.

Motivointitekniikoita hankaliin tilanteisiin

1 Merkityshierarkia
2 Vaihtoehtojen etsiminen
3 Vastakkainasettelu

4 Perspektiivien vaihto

Arvojen mukaisten tekojen seuranta

Itsehavaintojen tekeminen on yksi keino sééddelld omaa kayttaytymisté ja seura-
ta, toteutuvatko suunnitellut asiat, teot tai tavoitteet kiytdnnon arjessa. Tama
onnistuu parhaiten siten, ettd asiakasta pyytda seuraamaan ja kirjaamaan ylos
tekemisiddn muutaman péivan ajan. Apuna voi kayttaa liitteend 3 olevaa loma-
ketta (Arvojen mukaisten tekojen viikkoseurantalomake). Apuna voi kayttaa
myds muita tarkoitukseen sopivia itsehavainto- ja seurantatyokaluja, kuten lii-
kunta-, ruoka- tai ajankayttopaivakirjaa, verkkopohjaisia sovelluksia tai vaikka-
pa askelmittaria, mikéli ne ilmentévét asiakkaan arvojen mukaisia tekoja ja ovat

asiakkaan nakokulmasta katsottuna toimivia ratkaisuja.

Muutokseen pyrittdessd arvojen mukaiset teot eivdt vélttamaittd aina tun-
nu hyviltd tekemisen hetkelld tai lyhyelld aikavililli. On mahdollista, ettd
arvojen mukaiset teot aiheuttavat epamiellyttdvid tuntemuksia tai ettd asia-
kas joutuu tilanteisiin, jotka eivdt tunnu mieluisilta. Siten teot vaativat uskal-
lusta, rohkeutta ja usein myos ponnisteluja ja voimia. Ammattilaisen on hyvé
muistuttaa tdstd ndkokulmasta, silld joskus positiiviseen haluttuun muutok-
seen (esimerkiksi liikunnan lisdédminen) kytketdédn myos runsaasti positiivisia
odotuksia niistd myonteisistd seurauksista (esimerkiksi hyva olo), joita muutos

mahdollisesti tuo tullessaan.
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On realistista, ettd esimerkiksi liikkumisen lisddminen ei suinkaan heti tuo
hyvaa oloa tullessaan. Pikemminkin on hyvi varautua siihen, etté lihakset tun-
tuvat aluksi kipeiltd ja hengastyttdava liikkuminen epamiellyttavilta. Nain ei
valttamattd ole, mutta jos esimerkiksi liikkumisen lisdédminen ei heti tuo toi-
vottua hyvéa oloa tullessaan, voi asiakasta muistuttaa siitd merkityksestd, mita
ndmd muutokset syvemmin edustavat. Taman merkityksen tiedostaminen ja
epamiellyttidvien tuntemusten hyviaksyminen auttavat usein kohdissa, jolloin
luovuttaminen tuntuu jatkamista helpommalta. Samalla voi pohtia yhdesss,
onko tietyn asian tekeminen vastenmielisyydestd huolimatta omien arvojen

mukaista.

Seuraavien kysymysten avulla voit auttaa asiakasta kohtaamaan vaikeuksia:

1 Onko toimintasi suuntautunut asioihin, jotka edistdvit omia eldmdn
arvojasi ja itsellesi tarkeitd asioita?
Pyyda asiakasta panemaan merkille, millaisia ajatuksia ja tunteita toimin-
taan liittyy. On luonnollista tuntea epamukavuutta muutoksia tehdessé ja
siksi epamiellyttaviin tuntemuksiin voi suhtautua myds hyviksyvisti ja

armollisesti. Arvojen mukaiset teot eivit aina tunnu hyvalta.

2 Ovatko teot riittdvin pienid, jotta niitd on voi toteuttaa pdivittdin?
Tekojen tekeminen kannattaa aloittaa pienin askelin. Pienet paivittdiset
teot ovat parempia ja helpommin toteutettavia kuin itselle liian suuret tai
vaativat teot ja suunnitelmat. Ulkopuolisista ohjeista kannattaa irrottau-

tua valitsemalla asioita ja tekoja, jotka sopivat omaan arkeen.

3 Onko mahdollista liittdd tekeminen johonkin mukavampaan?
Pyyda asiakasta pohtimaan, kuinka han voisi liittdd vastenmielisen
tekemisen johonkin itselle mukavaan toimintaan. Jos asiakas ei erityi-
semmin pida liikunnasta, hén voi ehka kavelld ruokatunnilla tyopaikalta
ravintolaan tai kotoa elokuviin. Samalla voi pohtia, millaisia pitkdn tah-
tdimen hyotyja tekemisestd seuraa. Olisi tiarkedd ndhdd, etta pienilldkin
valinnoilla voi olla iso merkitys pitkélla aikavalilld. Esimerkiksi yksi kilo-

metri pyorailya tai kdvelya paivassd tuottaa 365 kilometrid vuodessa.
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4 Huomaatko asiat, joita tapahtuu tai joita olet tehnyt?
Itsed kannattaa kannustaa palkitsemalla ja olemalla tyytyvéinen, kun on
saanut tehdyksi jotakin omien arvojen mukaista, vaikkakin vastenmielista
tai epdmiellyttavaltd tuntuvaa. Itseddn kannattaa kohdella yhtéd kannusta-

vasti, armollisesti ja lempedsti kuin kohtelisi hyvéa ystdvaansa.

5 Yritdtko liian monta asiaa yhtd aikaa?
Yksi asia kannattaa saattaa paatokseen ennen kuin aloittaa uutta, silld
moneen asiaan on usein vaikeaa keskittyd samalla kertaa. Tassé tarvitaan
muutostavoitteiden ja tekojen rajaamista arvopohdintojen avulla: aloite-

taan siitd, mika arvotetaan tdrkeimmaéksi tai merkityksellisimmaksi.

Sitoutuminen arvojen mukaiseen toimintaan

1 Pohditaan eldmdn suuntaa, arvoja tai mddritellddn eldmd, jota
halutaan eldd.

2 Arvoanalyysin pohjalta valitaan asia, johon kaivataan muutosta.

3 Asetetaan tavoite / tavoitteet, joka / jotka viitoittavat tien kohti
omien arvojen mukaista eldmdd.

4 Laaditaan lista konkreettisista asioista ja teoista, jotka edistdvit
omia arvoja ja joiden avulla pddstddn tavoitteisiin.

5 Luovutaan toimimattomista strategioista ja tehdddn valittuja
konkreettisia tekoja.

6 Kdsitellddn esteitd, jotka saattavat hankaloittaa tai estdd arvojen
mukaisen eldmdn toteutumista.
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TASSA HETKESSA ELAMINEN JA TIETOISUUSTAIDOT

Kayttaytymisen muutoksen kannalta asiakkaan on tdrkedd tunnistaa, ettd ela-
ma tapahtuu tdssd ja nyt. Muutos ei synny niistd asioista, joita on tapahtunut
joskus aikaisemmin eikd siitd, mitd kenties tapahtuu joskus tulevaisuudessa.
Olennaista on se, miten asiakas keskittdad aikansa, ajatuksensa ja energiansa

juuri télla hetkella.

Tassd hetkessd elamiselld eli tietoisella ldsndololla (engl. mindfulness) tarkoi-
tetaan kykya elda juuri kyseessa olevassa hetkessd ja kykyd havainnoida omia
ajatuksia, tunteita ja kehon tuntemuksia. Tietoiseen lasndoloon liittyy myos ar-
mollinen ja ei-arvottava tapa suhtautua siihen, miten oma mieli reagoi. Kysy-
myksessd on taito keskittyd siihen, mita kulloinkin teemme tai mitd tapahtuu
ilman, ettd eksymme omiin ajatuksiimme tai tunteisiimme, takerrumme nii-
hin tai kontrolloimme niitd. Taidon avulla uskallamme kokea niin miellyttavit
kuin epamiellyttavitkin tunteet ja ajatukset turvallisesti. Hetkessé elamisen
taitoa ja tietoisen ldasnéolon taitoa voi kutsua myos tietoisuustaidoiksi. Tietoi-
sen lasndolon taitoa voi harjoittaa samalla tavoin kuin muitakin taitoja kuten
esimerkiksi motorisia taitoja. Siten tietoista ldsnédoloa, tietoisuustaitoja ei voi

oppia kunnolla vain niistd lukemalla.

Tietoisella ldsndololla on tutkimusten mukaan voimakas yhteys psyykkiseen
hyvinvointiin ja elaiméntapaan liittyvaan kayttaytymiseen, kuten esimerkiksi
liikkumiseen ja syomiseen. Tietoisuustaitojen avulla on nimittdin mahdol-
lista vaikuttaa omaan toimintaan ja puuttua automatisoituneisiin tapoihin ja

tottumuksiin.
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Ajatukset, tunteet
ja kehon
tuntemukset

Kayttaytyminen

ja toiminta

KUVA 5 Tietoisuustaitoharjoitusten avulla opitaan havainnoimaan ajatuksia,

tunteita ja kehon tuntemuksia seka niiden yhteytta kayttdytymiseen.

Tietoisuustaitoharjoitukset opettavat seuraamaan ja havaitsemaan ajatusten
ja tunteiden seka kayttdytymisen vilistd vuorovaikutusta. Toisin sanoen har-
joitusten aikana tarkkaillaan arvottamatta, mité sisdisessd maailmassa tapah-
tuu eli mitd ja minkalaisia ajatuksia, tunteita ja tuntemuksia meilld on ja mita
yritimme tehd4 niille tai miten tulemme niiden kanssa toimeen. Harjoitukset

auttavat padsemadn kosketuksiin oman kokemuksen kanssa.

Erityisesti hankalia asioita kohdattaessa oma mieli pyrkii usein tuottamaan en
pysty -tyyppisid ajatuksia sekd ahdistuksen, turhautumisen, pelon tai vaikkapa
arsyyntymisen tunteita. Niihin samaistumalla toimimme usein vanhojen tapo-
jemme mukaisesti, jolloin muutosta ei tapahdu. Arvo- ja hyviksyntidpohjaises-
sa lahestymistavassa pyritdédn siihen, ettd epamiellyttdvid ajatuksia ja tunteita
ei arvioida, selitelld tai viltelld, vaan ne eletdén ja koetaan, otetaan vastaan. Tie-
toisuustaidot avaavat asiakkaalle uusia mahdollisuuksia puuttua omaan "auto-

maattiohjaukseen" ja siten vaikuttaa omaan hyvinvointiin ja kiyttaytymiseen.

Pienimmillddn tietoisuutta harjoitetaan niin, ettd huomio kiinnitetddn
esimerkiksi omaan hengitykseen. Seuraavat harjoitukset auttavat harjoitta-
maan tietoista ldsndoloa ja konkretisoimaan tietoisen ldsndolon kokemusta ar-
jen eri toiminnoissa. Namaé harjoitukset on mahdollista tehdd asiakkaan kanssa
tapaamiskerran yhteydessa. Liséksi asiakasta kannattaa kannustaa harjoitusten
tekemiseen myds omatoimisesti kotona tapaamiskertojen vilissd. Tietoisuus-

taitoja voidaan my6hemmin soveltaa esimerkiksi liikkumiseen ja syomiseen,
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mika saattaa parantaa niistd saatuja kokemuksia ja liséta tietoisuutta siitd, mi-

ten paljon tulisi syoda tai liikkua.

Vinkkejdi tietoisuustaitojen harjoittelemiseen

- Tietoisuustaitoja kannattaa harjoittaa usein ja sddnnollisesti,
jotta niitd oppii soveltamaan arkisissa, rutiininomaisissa ja pdi-

Vittdisissd tilanteissa.

- Tietoisuustaitoja voi harjoitella esimerkiksi valitsemalla yhden
pdivittdin toistuvan arjen tilanteen, jossa on tietoisesti ldsnd.
Esimerkiksi yhden aterian pdivéssd voi syodd niin, ettd aterian

syomiseen keskittyy tietoisesti.

- On hyodyllistd, jos harjoitukseen on mahdollista keskittydi. Kaik-
kia hdiriotekijoitd ei voi kuitenkaan koskaan kokonaan poistaa.
Hiiiriotekijoidenkin huomioiminen on osa harjoittelua: ne voi

panna merkille ja jatkaa harjoittelua.

- Ei ole oikeaa tai védrdd tapaa olla tietoisesti ldsnd.
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HARJOITUS 6 Hengityksen seuraaminen

Pyyda asiakasta ottamaan hyva istumisasento ja sulkemaan silménsé. Har-
joituksen voi tehdd myo6s silmit auki, jos harjoituksen tekeminen silmit
suljettuna tuntuu epamiellyttavaltd. Lue asiakkaalle rauhallisella ddnella

seuraava teksti:

Hengitd rauhallisesti sisddn ja ulos. Kiinnitd huomiosi omaan
hengitykseesi ja pane merkille, kuinka keuhkot tayttyvit ja kuinka
ilma virtaa keuhkoista kevyesti ulos. Havainnoi hengityksesi rytmid
pyrkimdttd muuttamaan sitd mitenkddn. Ainoastaan pane hengi-
tyksesi rytmi merkille. Olet tietoisena ldsnd tdssd hetkessd, tietoise-

na omasta hengityksestdsi ja oman hengityksesi rytmistd.

Kiinnitd seuraavaksi huomiota sisddnhengitykseen ja siihen, miten
keuhkot tayttyvdit ja laajentuvat. Pane merkille, mitd kehossasi ta-
pahtuu sisddnhengityksen aikana. Havainnoi rintakehdn ja vatsan
liikkeitd. Ald pyri muuttamaan sitd, mitd tapahtuu. Pane vain

merkille kehosi liikkeet ja tuntemukset.

Kun hengitdt ulos, pane merkille, kuinka hengitys virtaa ulos.
Tunnet, kuinka keuhkosi tyhjentyvit. Pane merkille, mitd kehossasi
tapahtuu uloshengityksen aikana. Jos mieleesi tulee ajatuksia tai
jos huomaat siirtyneesi ajatuksissasi muualle, palauta huomiosi

takaisin hengitykseesi.
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HARJOITUS 7 Tietoisuus oman kehon tuntemuksista, ajatuksista ja tunteista

Pyyda asiakasta ottamaan hyva istuma-asento ja sulkemaan silméansa.
Harjoituksen voi tehdd myos silmaét auki, jos harjoituksen tekeminen
silmat suljettuna tuntuu epamiellyttavalta. Lue asiakkaalle rauhallisella

aanella seuraava teksti:

Ota itsellesi hyvi ja mukava istuma-asento. Tunne jalkapohjasi tu-
kevasti alustaa vasten. Tunne, kuinka alaselkdsi ojentuu ja hartia-
si rentoutuvat. Pdd asettuu rangan jatkeeksi. Hae kdsillesi mukava

asento vartalon vierestd. Voit halutessasi sulkea silmdsi.

Hengitd rauhallisesti sisddn ja ulos. Kiinnitd nyt huomiosi omaan
hengitykseesi ja pane merkille, miten keuhkot ensin tayttyvit ja
kuinka ilma sen jilkeen virtaa kevyesti ulos keuhkoista. Ainoas-
taan huomaa tamd. Olet tietoisena ldsnd tdssd hetkessd, tietoisena

omasta hengityksestdsi ja oman hengityksesi rytmistd.

Kiinnitd huomiosi seuraavaksi kehosi tuntemuksiin. Tunne jalka-
pohjasi edelleen lattiaa vasten. Tunne, kuinka takareitesi kosket-
tavat tuolia. Huomaa, miltd jaloissasi tuntuu. Ainoastaan pane

merkille kaikki tuntemukset tdssd ja nyt.

Pid4 tdssé kohtaa pieni tauko ja anna aikaa panna merkille tuntemuksia.

Jatka sitten:

Kiinnitd nyt huomiosi selkddsi, vatsaasi, hartioihisi. Saatat tuntea
lihaksissa ja nivelissd jannitystd ja kireyttd tai rentoutta, vapautta
ja levollisuutta; keveyden tai painavuuden tunteita. Olet tietoisena

kehosi tuntemuksista, juuri talld hetkelld.
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Pid4 tdssé kohtaa pieni tauko ja anna aikaa panna merkille tuntemuksia.

Jatka sitten:

Seuraavaksi siirrd huomiosi omiin ajatuksiisi. Pane merkille, mil-
laisia ajatuksia sinulla on. Huomaa ajatuksesi, joita sinulla on

tdlld hetkelld.

Pida tassé kohtaa pieni tauko ja anna aikaa panna merkille ajatuksia. Jatka

sitten:

Siirrd nyt huomiosi omiin tunteisiisi. Huomaa tunteesi, joita sinul-
la on tdlld hetkelld. Saatat tuntea jannitystd, innostusta tai jotain
muuta. Tdrkeintd on huomata tunteet sellaisina kuin ne ovat ja
ottaa ne vastaan lempedsti, muuttamatta niitd. Voit ainoastaan
panna ne merkille ja ottaa kaikki tunteet ja ajatukset lempedsti

vastaan.

Pid4 tassd kohtaa pieni tauko ja anna aikaa panna merkille tunteita. Jatka

sitten:

Vie seuraavaksi huomiosi takaisin omaan hengitykseesi. Huomaa,
kuinka keuhkot tayttyvit ja kuinka ilma virtaa kevyesti ulos. Tun-
net hengityksesi rytmin. Voit tuntea jilleen jalkasi lattiaa vasten.
Voit mielessdsi kuvitella ympdréivin huoneen ja itsesi tdassd huo-

neessa.

Sitten, kun olet valmis, voit aukaista silmdsi.
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HARJOITUS 8 Virrassa lipuvat lehdet

Pyyda asiakasta ottamaan hyva istumisasento ja sulkemaan silméansa.
Harjoituksen voi tehdd myos silmaét auki, jos harjoituksen tekeminen
silmat suljettuna tuntuu epamiellyttavalta. Lue asiakkaalle rauhallisella

aanella seuraava teksti:

Kuvittele mielessdsi hitaasti lipuva puro. Puro mutkittelee puiden
vilissd. Vesi virtaa kivien yli. Silloin télloin iso lehti leijailee pu-
room ja virta vie sen mennessddn. Kuvittele, ettd istut puron ddrel-
lé lampimdnd aurinkoisena syyspdivind katsellen, kuinka puroon
leijailleet lehdet lipuvat virran mukana ohi. Pane nyt merkille

omat ajatuksesi.

Joka kerran kun huomaat ajatuksen, kuvittele, ettd se on kirjoitet-
tu yhteen noista ohi lipuvista lehdistd. Jos mieleesi tulee sanoja,
kuvittele ndmd sanat lehdille. Jos mieleesi tulee kuvia, aseta ne
lehdille sellaisinaan. Pysyttele puron ddrelld ja anna lehtien lipua
virran mukana ohi. Ald yriti saada virtaa kulkemaan nopeam-
min tai hitaammin. Ald yritd millédn tavalla muuttaa sitd, mitd
lehdilld ndkyy tai mitd niihin on kirjoitettu. Jos lehdet katoavat tai
mielessdsi siirryt jonnekin muualle, ainoastaan pysihdy ja pane
merkille, ettd ndin tapahtuu. Pane merkille, mitd tapahtuu ja pa-
laa uudelleen virran ddrelle. Pane merkille mieleesi tuleva ajatus,

kirjoita se lehdelle ja anna virran viedd lehti mukanaan.

Jatka tdté harjoitusta noin 3—4 minuutin ajan.

Palaa nyt takaisin tdhdn huoneeseen. Hengitd muutaman kerran
syvddn sisddn ja ulos. Tunne, kuinka jalkasi koskettavat tuolia ja
jalkapohjasi lattiaa. Olet tietoisena omasta hengityksestdsi, lasnd

tdassd hetkessd. Kun olet valmis, voit avata silmdsi.

Harjoituksen jilkeen asiakkaalle voi kertoa, ettd ne hetket, jolloin virta ei

kulje, kuvastavat hetkis, jolloin mielen kontrolli on vallalla eli asiakas on
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lilkaa omien ajatustensa vallassa. My0s sanonta ajatuksiin juuttumisesta
tai uppoutumisesta kuvastaa hyvin tétd ilmiotd. Vastaavasti ne hetket,
jolloin virta liikkuu, kuvastavat mielen kontrollin heikkenemistd ja hetked,

jolloin on mahdollista antaa ajatusten ja tunteiden tulla ja menna.

HARJOITUS 9 Rusinoiden syéminen

Rusinat ovat pienid nopeasti syotavia suupaloja. Kun sydmme rusinoita,
usein vain panemme niitd suuhumme ajattelematta asiaa sen kummem-
min. Pyyda asiakasta ottamaan rusina kiteensa ja syomaan se. Nyt hdn
toimii kuten tavallisesti. Pyydd héntd sen jalkeen ottamaan uusi rusina

kéteensd ja laittamaan rusina poydille. Ohjeista asiakasta seuraavasti:

Tutki nyt rusinaa. Tutki rusinan muotoa. Pane merkille sen pinnassa
olevat juonteet. Pane merkille rusinan koko ja viri. --- Ota nyt toinen
rusina ja aseta se ensimmdisen rusinan viereen. Pane merkille, kuin-
ka erilaisia rinnakkain olevat rusinat ovat. Ei ole kahta samanlaista
rusinaa. --- Ota seuraavaksi yksi rusina ja pyorittele sitd sormen-
pdittesi vilissd. Tunnustele rusinan pintaa. Tunne, millaisia pienid
jalkid se jdttdd sormenpdihisi, kun liikuttelet sitd sormenpiiittesi
vilissd. --- Pane rusina suuhusi. Liikuttele sitd kielen pddlld ja kielen
alla. Piilota se poskeesi. Ali pureskele siti vield. Pane merkille, miltd
rusina maistuu. Pureskele nyt rusinaa ja pane merkille, miltd se tun-
tuu hampaissasi. Pureskele rusinaa niin kauan, ettdi se on hajonnut
suussasi lihes taysin. Tunne, kuinka se valuu kurkustasi alas. --- Ota

nyt toinen rusina ja syo se hyvin hitaasti makustellen.

Harjoituksen jilkeen keskustelkaa seuraavien kysymysten virittdména:

- Oliko rusinan maku erilainen, kun soit sen nopeasti verrattuna
hitaaseen tietoiseen syomiseen? Miten rusinan maku muuttui?
- Mitd muuta havaitsit nopean ja hitaan syomisen vililli?

- Minkdlainen kokemus oli?
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HAVAINNOIVA MINA

Minés, joka tarkkailee ja havaitsee oman mielen tuottamia ajatuksia tai kasi-
tyksid, kutsutaan téssa kirjassa havainnoivaksi mindksi. Toisinaan kirjallisuu-

LR

dessa kaytetdaan myos suomenkielisid kasitteitd "tarkkailijamind”, "tarkkaileva

X2

mind”, "mind kontekstina” tai "miné paikkana ja tilana”, joilla viitataan samaan

asiaan.

Seuraavan metaforan tavoitteena on auttaa oivaltamaan havainnoivan minén
niakokulmaa ja edistaa tarkkailevaa ldhestymistapaa suhteessa omiin ajatuksiin
ja tunteisiin. Havainnoiva perspektiivi auttaa loytamaédn tavan tai paikan, jossa

on turvallista tarkastella ikdvidkin ajatuksia, tunteita tai kokemuksia.

METAFORA 5 Taivas ja pilvet

Kuvittele, etta sinun havainnoiva minasi on kuin taivas. Taivaalla olevat
pilvet ja sdd puolestaan kuvastavat ajatuksiasi, tunteitasi ja kokemuksiasi.
Pilvet liikkuvat, muuttuvat ja sdatyyppi taivaalla vaihtelee samalla, kun
taivas pysyy koko ajan samana ja muuttumattomana. Edes harmain sade-
sdd tai voimakas myrsky ei koskaan voi vahingoittaa taivasta, jossa on aina
tilaa niin aurinkoiselle kuin sateisellekin saille. Joskus kuitenkin unoh-
damme taivaan, koska ndemme vain ymparilld olevat pilvet. Kuvittele,
ettd nousemme pilvien yldpuolelle. Enemmin tai myohemmin kohtaamme
taivaan, joka on rajaton ja puhdas pilvistd. Tama paikka kuvastaa havain-
noivaa minéa tai tilaa, josta késin on turvallista havainnoida kaikenlaisia

tunteita ja ajatuksia.

Havainnoivaa minédéd on vaikea ymmartéaa pelkéstéddn siitd lukemalla, ja siksi
tdméan prosessin ymmartdmisessd on erityisen hyvéa kayttaa apuna erilaisia ko-
kemuksellisia harjoituksia ja mielikuvia. Havainnoiva miné on ikdan kuin na-
kokulma tai taito, joka on mahdollista oppia. Jotta havainnoivan perspektiivin
merkitys on oivallettavissa, on hyvd ymmartédd, mitd tarkoitetaan sen vasta-

kohdalla kdsitetylld mindlld.
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Késitetty mind sisdltaa kielellisia kuvauksia, luokituksia ja arvioita, joita ihmi-
nen on tehnyt itsestddn erilaisten ulkoisten ja sisdisten tapahtumien seuraukse-
na. Toisin sanoen ihminen on koonnut ajatustensa, tunteidensa, kehonsa tun-
temusten, muistojensa ja kokemustensa pohjalta tarinan, kielellisen kuvauksen
itsestddn. Tdlld itse luodulla tarinalla selitetddn itsed ja omaa toimintaa ja ku-
vataan itsed muille. Omat kokemukset sovitetaan usein vahvistamaan luotua
kasitystd. Tarina sisaltdad koko elamamme mutta kuvaa samalla my6s kokemuk-
siamme ja kasityksidmme eldmén eri osa-alueista, kuten terveyteen ja hyvin-

vointiin liittyvistd asioista (fyysinen olemus, liikunnallisuus, taitavuus jne.).

Jos ihminen samaistuu voimakkaasti mindkuvaansa, hian tulee samalla
madrittdneeksi herkdsti myos tulevaisuutensa. "Olen hiljainen ja arka” tai "en
ole koskaan ollut liikunnallinen” -tyyppiset ajatukset kannustavat toimimaan
ajatukseen sisdltyvan "tosiasian” mukaan. Tavallisesti mielessd luodut kasityk-
set merkitsevitkin meille sananmukaisina totuutta, ja uskomme niihin. Emme
useinkaan pysahdy miettimadn, mihin kisityksemme perustuu tai kyseenalais-
ta luomaamme minékasityksen kokonaisuutta. Ennalta lukkoon lyodyt kasityk-
set siitd, minkélainen olen tai mitéd saatan tai voin tehd4, voivat ohjata toimin-
taamme liian jaykasti tai haitalliseen suuntaan, jolloin omat mahdollisuudet
toteuttaa mielekdstd elamaa kapeutuvat. Erityisesti negatiiviset minakésitykset
lisddvdt turhaan kayttdytymisen jaykkyyttd ja kaavamaisuutta ja siten psyko-
logista pahoinvointia. Vaikka tosiasiat (tunne, jonka on tuntenut, tai kokemus,
jonka on kokenut) ei voi muuttua, suhde niihin voi muuttua. Havainnoitsijan
silmin on mahdollista oppia, ettd hankaliltakin tuntuvat kasitykset tai ajatuk-
set itsestd ovat vain késityksid ja ajatuksia, joiden mukaisesti meidén ei tarvitse

automaattisesti aina toimia.

Késitetty mind on oma tulkintamme tosiasioista, ja se saattaa olla sattuman-
varaisesti luotu. Jos siitd uskaltaa péaastéd irti, on mahdollista tarkastella itsed
neutraalimmin tai objektiivisemmin kuin aikaisemmin, eivatka erityisesti ne-
gatiivisilta tuntuvat késitykset vaikuta enéé niin voimakkaasti omaan toimin-
taamme tai kdyttaytymiseemme kuin ennen. Ndin on mahdollista antaa ikaan
kuin uusi mahdollisuus asioille ja tapahtumille, joita ei olisi syntynyt ilman

havainnoivaa ndakokulmaa. Irti padstaminen ei kuitenkaan ole aina helppoa,

69



silld kielelliset kertomukset itsestd palvelevat usein menneisyydessé opittujen

tuskaisten ja epamiellyttévien asioiden valttdmistéd (Lappalainen ym. 2004, 79).

Edelld mainittuihin ajatuksiin itsestd (esim. "olen hiljainen ja arka”) ei siis
tarvitse samaistua. Ei tarvitse olla yhtd mindkuvansa kanssa, vaan ajatukset
itsestd voi muotoilla mielessdadn esimerkiksi ndin: “minulla on ajatus, ettéd olen
hiljainen ja arka”; "minulla on itsensd hiljaiseksi ja araksi tuntevan ihmisen
kokemuksia” tai "minulla on ajatus, etten ole koskaan ollut liikunnallinen.”
Talloin ihmiselld on aiempaa enemmaén mahdollisuuksia toimia, koska hanen
ei tarvitse automaattisesti uskoa ajatuksiaan, ja hdnen kéayttdytymisensd voi
muuttua aikaisempaa joustavammaksi. Seuraava harjoitus antaa mahdollisuu-
den tarkastella liikkumiseen liittyvid kokemuksia ja kasityksid itsestd. Samaa

ideaa voi soveltaa liikkumisen lisiksi mihin tahansa asiaan.

HARJOITUS 10 Minulla on ajatus

Vaihe 1

Pyyda asiakasta pohtimaan

- millaisia kokemuksia hdnelld on liikunnasta (tehtdvdd voidaan
soveltaa myos muuhun) aikaisemmin lapsena tai aikuisena.

- millainen kdsitys hdnelld on itsestd suhteessa liikkumiseen.

Pyyda asiakasta miettimédn mielessddn kokemus, joka on muokannut

hanta tai hdnen omaa kasitystddn itsestddn suhteessa liikkkumiseen.

Vaihe 2
Pyyda asiakasta kirjaamaan erillisille muistilapuille ylos hinen mieleensa
ohjelmoituja kasityksid itsestdadn liikkujana. Esimerkiksi "Olen lihava.”

” »

"Olen laiska.” ”Olen epdonnistuja.” Pyyda asiakasta kiinnittdmaan lappu

otsaansa. Jos lappuja on paljon, ne voidaan kiinnittéa eri puolelle kehoa.
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Vaihe 3

Pyyda asiakasta seuraavaksi sulkemaan silménsa ja kerro hdnelle omin

sanoin:

Sano itsellesi ddneen tuo asia, jonka kirjoitit itsestdsi lapulle esi-
merkiksi "Olen epdonnistuja’.

Tarkkaile nyt, miltd tuo lause sinusta tuntuu.

Pyyda asiakasta ottamaan lappu otsaltaan kéteensa ja kerro hénelle:

Sano itsellesi sama asia nyt hiukan erilaisella tavalla. Muotoile
lause aloittamalla niin, ettd "Minulla on ajatus”. Kerron sinulle
esimerkin: "Minulla on ajatus, ettd olen epdonnistuja’.

Tarkkaile, miltd tdmd lause nyt sinusta tuntuu.

Pyyda asiakasta kiinnittdmé&én lappu poytéén tai seindlle ja asettumaan

noin metrin padhan lapusta. Kerro asiakkaalle seuraavaa:

Sano sama lause itsellesi vield kolmannella tapaa. Muotoile se nyt
niin, ettd huomaat sinulla olevan ajatuksen. Esimerkiksi "Huo-

maan, ettd minulla on ajatus, ettd olen epdonnistuja’.

Tarkkaile nyt, miltd tdmd lause sinusta tuntuu.
Vaihe 4
Pyyda seuraavaksi asiakasta pohtimaan, onko hidn "ostanut” oman kasi-

tyksensd itsestddn, ajatuksensa tai tunteensa.

Keskustelkaa lopuksi, minkélaisia huomioita asiakas teki harjoituksen

aikana. Miten eri tavat toivat uutta perspektiivia tilanteeseen?
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Edeltévan harjoituksen lopussa asiakasta pyydettiin ottamaan tarkkailijan
rooli, jossa han huomasi itsellddn olevan ajatuksen ajatuksesta. Harjoitusten ja
mielikuvien avulla on mahdollista pédastd kiinni itsessddn siihen tarkkailijaan,
joka havainnoi itsed ajattelemassa ajatuksia, tuntemassa tunteita, muistamassa

muistoja ja kokemassa kokemubksia.

Havainnoiva mind

Havainnoiva mind on ikéidn kuin paikka tai néikokulma, josta késin
on mahdollista nihdd asiat kirkkaasti ja selkedsti sekd olla hyviksyvi
ja ldsnd tdssd hetkessd ilman mielen liiallista kontrollia. Havainnoiva
mind antaa mahdollisuuden irrottautua voimakkaiden kiisitysten oh-
jausvallasta ja mielikuvista sekd mahdollistaa uudenlaisen toiminnan
tai kayttaytymisen.

METAFORA 6 Talo

Olet kuin talo tdynna huonekaluja. Huonekalut eivét ole eivétka voi kos-
kaan olla yhta kuin talo. Huonekalut ovat talon sisalto. Talo ainoastaan
pitéda sisédllaan huonekaluja ja on se paikka, jossa huonekalut voivat olla
huonekaluja. Se, pidetdéanko huonekaluja kayttokelpoisina vai kelvottomi-
na, ei kerro mitdédn talon arvosta. Siné olet tuo talo ja ajatuksesi, tunteesi
ja kokemuksesi ovat huonekaluja. Samalla tavalla kuin huonekalut eivét

ole talo, ajatuksesi ja tunteesi eivit ole sind.

Talo ja sielléd olevat huonekalut, kidyttokelpoiset ja kelvottomat, eivit ole samoja
asioita, yhtd toistensa kanssa. Samalla tavalla mydskdan mind ei ole yhtéd kuin
tunteet ja ajatukset, vaikka onkin inhimillistd uskoa olevansa yhtd kuin omat

tunteensa ja ajatuksensa (eli samaistua tunteisiinsa ja ajatuksiinsa).

Edellisessd metaforassa olevan talon voi helposti ndahda tilana tai paikkana, jos-

sa huonekalut ovat. Hyvinvoinnin kannalta on hyodyllista ndhdd my6s mina
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tilana tai paikkana, jossa tunteet ja ajatukset ovat ja jossa tunteita ja ajatuksia

"tapahtuu” sen sijaan, ettd mind on se, mitd tapahtuu.

Koska emme voi rajallisen aivokapasiteettimme takia jatkuvasti tiedostaa kaik-
kea, mitd ja miten teemme, suuri osa toiminnastamme on automaattista, val-
miiksi ajatustemme ja tunteidemme ohjaamaa. Ohjelmointi helpottaa arkea,
mutta saattaa joskus viedd meité sellaiseen suuntaan, joka ei ole arvojemme
mukaista tai edusta eldimii, jota haluamme todellisuudessa elda. Jos kuvitte-
lemme olevamme yhtd ohjelmoinnin (tunteiden ja ajatusten havainnoinnin)
kanssa, olemme kyvyttomid toimimaan arvojemme mukaisesti, kenties vaihto-

ehtoisilla ja hyvinvointimme kannalta myonteisilla tavoilla.

Kokemus "mind olen saamaton” on erilainen kuin kokemus minésté aktiivisena
henkilond, jonka ei tarvitse samaistua laiskuuden tunteeseen ja tulla tunteen
ohjelmoimaksi. "Mind olen saamaton” -ajatuksella varustettuna ihminen saat-
taa automaattiohjauksella jattdaa tekemaétta asioita, joita aikoi tehdd. Kokemus
itsestd tilana tai paikkana on puolestaan tietoinen, jolloin "minulla on saamat-
tomuuden tunteita” -ajatuksella varustettuna ihminen voi toimia toisin kuin
automaattiohjaus vaatisi. Saamaton ihminen luovuttaa ja luopuu asioista, mut-
ta ihminen, jolla on saamattomuuden tai visymyksen tunteita, voi valita, toi-
miiko tunteen mukaisesti, koska hin ei ole yhtd kuin tunteensa ja ajatuksensa.
Kun ihminen ndkee minénsi tilana tai paikkana, hdn on vapaa valitsemaan
toisin kuin aikaisemmin, mikd mahdollistaa uudenlaisen minékasityksen

rakentumisen.
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MIELEN KONTROLLIN HEIKENTAMINEN

Ihmisen ajattelukyky mahdollistaa useiden asioiden ratkomisen, analysoinnin
ja padttelyn. Kyky ajatella ja yhdistaa erilaisia asioita toisiinsa on yksi ihmisyy-
den rikkauksista, mutta toisaalta se pitda sisdlladan myos ansan, joka voi estaa
tavoitellun muutoksen. Mielen kontrollin heikentdmiselld tarkoitetaan ajattelun
vaikutusvallan vihentdmistd ihmisen toiminnassa. Kutsumme mielen kontrol-
lia tdssd kirjassa myos omaksi ajatteluksi, ajattelevaksi mieleksi tai puhuvaksi

mieleksi.

Muutostilanteessa hankaliksi tai vaikeiksi kokemissamme asioissa oma ajattelu
tai mielen puhe on usein sévyltadn kriittista ja arvioivaa. Téssa yhteydessa kyky
ajatella saattaa johtaa siihen, ettd muutokseen ryhtyminen tai muutoksen ylla-
pitéminen on vaikeaa, joskus jopa mahdotonta. Ajatteleva mieli saattaa tuottaa
perusteellisiakin selityksia sille, miksi muutos epdonnistuu tai miksi suunnitel-
lut teot olisi syyta jittad toteuttamatta. Ajatteleva mieli saattaa myos heikentéd
oppimista omasta kokemuksesta. Vaikka péaiatelmat harvoin pohjautuvat tosi-

asioihin, piddmme néitd ajatuksia usein tosina ja uskomme niita.

METAFORA 7 Outo pikkumies

Kuvittele, ettd olkapdillasi istuu outo pikkumies, joka seuraa sinua kaikkial-
le, minne menet. Pikkumies antaa sinulle omaan terveyteesi, lilkkumiseesi
ja hyvinvointiisi liittyvid neuvoja. Mitépa jos suurin osa pikkumiehen anta-
mista neuvoista johtaisikin hyvinvointisi heikkenemiseen ja siihen, ettd tun-
tisit olosi vain entistd kurjemmaksi? Olisit sijoittanut paljon rahaa hyvin-
vointisi edistimiseen ja ponnistellut darirajoillasi, kuten pikkumies neuvoi,
mutta yhtdkkid huomaisit, ettd olet menettanyt sekd rahasi ettd terveytesi.
Aina kun vaatisit pikkumiehelta selvitystd, hdnelld olisi aina uusi selitys: ei
ole aikaa, on huono sé4, takana on pitka tyopdivé jne. Nama selitykset joh-
taisivat aina suunnitelmiesi epdonnistumiseen, jolloin pikkumiehella olisi
aina kaikenlaisia syitd siihen, miksi nédin kévi. Kuitenkin pikkumiehella olisi
aina esittdd uusi neuvo, vihje tai ajatus siitd, miten kannattaisi seuraavaksi

toimia. Mihin luottaisit: pikkumieheen vai omaan kokemukseesi?
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Mielesi on kuin tuo pikkumies, joka istuu olkapaalldsi ja jota sinun on
vaikea saada ldhtemaén pois. Mielesi tuottaa aina uuden selityksen mutta
huonoin tuloksin. Mihin luotat, omaan kokemukseesi vai pikkumieheen?
Tunnistatko itselldsi selitysajatuksia? Ovatko selitysajatukset hyodyttaneet

sinua?

Harjoitus auttaa oivaltamaan, ettd meilld on vapaus valita, miten suhtaudum-
me noihin selityksiin ja vaatimuksiin. Kuka taalla paattdd — mind vai mieleni?
Voit kysya asiakkaalta ohjausprosessin jalkeen, miltd metafora tuntuu: Onko
suhde omaan “pikkumieheen” jollakin tapaa muuttunut tai onko metaforan

merkitys muuttunut?

Ammattilaisen on mahdollista auttaa asiakasta nikemédn tdmén ajatteluta-
paa sekd edistdd asiakkaan kykyd huomata ja etddnnyttda itsensa kayttayty-
misen muutosta estévistd ajatuksista. Ensimmainen askel tdssd prosessissa on
tulla tietoiseksi siitd, millaisia ajatuksia itselld on missdkin tilanteessa. Ajatus-
ten tiedostaminen ei kuitenkaan yksin riitd, vaan sen lisdksi asiakkaan tulisi
oppia taitoja, joiden avulla hén voi lempedlla tavalla etadnnyttdd itsensa néista
ajatuksista. Arvo- ja hyviaksyntdapohjaisen lahestymistavan mukaan oma kayt-
tdytyminen pyritddn suuntaamaan siten, ettd se vastaa omia arvoja elamassa.

Kaikissa tilanteissa ajatteleva tai puhuva mieli ei tue néitd arvoja.

Esteiden tunnistaminen

Asiakkaan muutosta estédvid ajatuksia on hyvé tarkastella suhteessa siihen,
mihin asiakkaan suunnitelmat ja muutostavoitteet liittyvat. Esimerkiksi liikun-
taan liittyvdt muutokset ja teot vaativat fyysisid ponnisteluja, joiden toteuttami-
seen saattaa liittyd runsaasti erilaisia estéavid ajatuksia, kasityksia tai toimintaa
ohjaavia sddntoja. Seuraava harjoitus auttaa hahmottamaan ja tarkastelemaan
asiakkaan esteajatuksia. Samaa harjoitusta voidaan soveltaa my0s suhteessa

muihin ongelmiin tai muutoskohteisiin.
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HARJOITUS 11 Liikuntaan liittyvien esteiden tunnistaminen

Tassd harjoituksessa tunnistetaan liikuntaan liittyvid esteajatuksia. Pyyda
asiakasta kirjoittamaan vapaasti muotoillen liikuntaan liittyvia esteita,
jotka voivat olla syitd tai perusteluja sille, etta ei tule liikkuneeksi. Asia-
kas voi tarkastella esteitd aikaisempien kokemustensa tai timéan hetkisten

tilanteiden tai tapahtumien valossa.

Seuraavassa on yksi esimerkki siitd, kuinka esteanalyysin voi toteuttaa.
Kasitekarttaan on helppoa spontaanisti kirjata ylos niité asioita, jotka esti-

vit tai estdvit usein liikuntaan liittyvien suunnitelmien toteutumisen.

Piti tehda

toita

Huono saa

Lapsi
sairastui
LIIKUNTAAN
LIITTYVAT
ESTEENI

Eiole
aikaa
harrastaa
liikuntaa

En ehdi
tunnin
lenkille

Siivoaminen
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HARJOITUS 12 Kotitehtava esteajatuksen esiintymisesta

Pyyda asiakasta listaamaan muutoksen kohteena olevaan asiaan liittyvét
esteet erilliselle paperille, esimerkiksi: ”Ei ole aikaa” tai "Liian pitka tyo-
pdiva, olen vdsynyt”. Tédssa voi kayttad hyviksi aiemmin tehtya esteana-
lyysid. Pyyda asiakasta kuljettamaan paperia pédivin mittaan mukanaan.
Paperin voi my6s kiinnittdd ndkyvélle paikalle kotona, esimerkiksi jadkaa-
pin oveen. Pyyda asiakasta merkitsemadn tukkimiehen kirjanpitoa kayt-
tden viiva paperiin ajatuksen viereen joka kerran, kun ajatus tulee hanen
mieleensa viikon aikana. Halutessaan paperille voi lisdtd myos uusia esté-
vid ajatuksia, jos niitd ilmenee. Tehtdvdna on ainoastaan seurata, kuinka

usein esteajatukset esiintyvit.
HARJOITUS 13 Mutta-lauseet

Pyyda asiakasta kirjoittamaan paperille joku toiminto, joka olisi hanen
arvojensa mukainen mutta se ei toteudu. Lisaa sitten asiakkaan kirjoit-
taman lauseen perddan mutta-sana ja anna asiakkaan jatkaa lausetta. Han
voi jatkaa samaa ensimmaisté lausetta monella erilaisella mutta-alkuisella

lauseella. Esimerkiksi:

- Lopettaisin tupakanpolton mutta
silloin jadn paitsi hauskoista jutuista tupakkatauolla.

pelkéddn lihomista.

- Ostaisin enemman vihanneksia mutta
en osaa laittaa niista ruokaa.

lahikaupan valikoima on niin huono.

Keskustelkaa, mitéd seurauksia mutta-lauseista on. Pyyda sen jélkeen asi-
akasta vaihtamaan mutta-sanan tilalle ja-sana ja keskustelkaa siitd, mité
tama perspektiivin vaihdos tarjosi. Tamén jalkeen pyyda asiakasta kokei-
lemaan, minkaélaisia lauseita syntyy, jos mutta- ja ja-sanojen tilalle vaihtaa

koska-sanan. Minkalaisia mahdollisuuksia nyt néayttaytyy?
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Tunnesyominen ja -liikkuminen

Syomisen ja painonhallinnan yhteydessd tunnesyomiselld tarkoitetaan
syomiseen liittyvid tapaa, jota ohjaavat sen hetkiset tunnetilat. Syo-
mistd ohjaavat tunteet, eivit niinkddn sen hetkinen kehon ravitsemustila
tai fysiologiset ndldn tuntemukset. Tunnesyomistd tapahtuu usein enem-
mdn ikédvien ja ahdistavien tunteiden ilmaantuessa, mutta myos posi-
tiivisten tunteiden, kuten ilon, innostuksen tai riemun kokemisen yhtey-
dessd. Silloin tdilloin tapahtuva tunnesyominen ei ole kenenkddin kohdalla
ongelmallista, mutta mikdli tunnesyomisestd muodostuu tapa tai tot-
tumus kdsitelld tunteita, voi seurauksena olla ylipainon tai lihavuuden

kehittyminen.

Tunnesyominen esimerkiksi surun tai ilon tunteisiin on useimmille var-
masti tuttua, mutta samaa nékokulmaa voidaan soveltaa myos suhteessa
liikkkumiseen. Suomen kieleen sana tunneliikkuminen ei kovin hyvin taivu.
Silld tarkoitamme kuitenkin samaa ilmiotd kuin tunnesyomiselld. Usein
tunteisiin reagoiva kdyttdytyminen johtaa fyysisen aktiivisuuden vihenty-
miseen tai tekemdttd jattimiseen. Asiakkaan kanssa voidaan keskustella
esimerkiksi esteanalyysin (ks. harjoitukset 11 ja 14) jéilkeen siitd, kariutu-
vatko liikuntasuunnitelmat erilaisten tunnetilojen myotd. Joidenkin asi-
akkaiden kohdalla saattaa olla tyypillistd, ettd liikkumisen suunnitelmat
kariutuvat visymyksen tunteen, stressin kokemisen tai masentuneen mie-
lialan johdosta. Tdmdn nikokulman tunnistaminen saattaa auttaa siing,
ettd asiakas tulee tietoisemmaksi omista tunteistaan ja niiden voimak-
kaasta vaikutuksesta omaan kdyttiytymiseen. Tunteisiin voimakkaasti
reagoiva ihminen saattaa syodd surun tai ahdistuksen tunteeseensa ja

jéattdd liikkumisen viliin, koska kokee olonsa visyneeksi tai apeaksi.
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Esteiden luokittelu

Kayttaytymisen muutoksen esteet voidaan jakaa tunteisiin liittyviin esteisiin,
esteisiin, joilla halutaan valttaa jotakin (esimerkiksi kdyttaytymisen muutoksen
kohteena oleva asia) sekd esteisiin, jotka liittyvit kielellisiin sadntéihin tai sdén-
nonmukaiseen kéyttdytymiseen. Tunteisiin liittyvit esteet voivat hankaloit-
taa sellaisten asioiden tekemistd, jotka olisivat meille tarkeitd. Samaistumme
silloin tunteisiin, toimimme liikaa tunteidemme pohjalta ja tunteet ohjaavat
liikaa elamédamme. Edellisessa alaluvussa kasiteltiin tunteisiin ja ajatuksiin sa-
maistumista, ja luvun harjoitteet ovat hyodyllisid myds tdssa kohtaa. Keskeista
on ymmartdd, ettd mind ei ole yhtd kuin tunteet, vaan mind on paikka, jossa
on tilaa kaikenlaisille tunteille. Kun tunteet tunnistaa ja hyvaksyy, voi toimia

toisin kuin automaattiohjaus méaaraisi.

Joidenkin esteiden avulla on mahdollista vélttaa sellaisia tilanteita, jotka herét-
tavit epamiellyttavid ajatuksia, tunteita ja tuntemuksia. Ajatusten, tunteiden
ja tuntemusten heréttdmien tilanteiden valttdmistd kutsutaan vélttamiskayt-
taytymiseksi, josta kirjoitettiin kirjan alussa (ks. s. 27-28). Pahimmillaan vilt-
tamiskayttaytyminen alkaa kapeuttaa ja rajoittaa eldmaai tai jopa estda itselle

merkityksellisten asioiden toteuttamista.

Tunne-esteiden ja epamiellyttdvien tunteiden tai tilanteiden vélttdmiseen
liittyvien esteiden lisdksi myds sdéannot, normit ja ohjeistukset saattavat ohjata
kayttdaytymistd arvojen vastaiseen suuntaan. Oma mieli voi tuottaa erilaisia oh-
jeita ja normeja siitd, miten pitdisi toimia, esimerkiksi syoda tai liikkua. Nama
kielellisyyteen pohjautuvat sédnnot saattavat liittyd virallisiin suosituksiin tai
ohjeistuksiin, mutta myos itse luotuihin epavirallisiin "sadntoihin” siitd, mita
on esimerkiksi "oikea” ravinto tai liikunta, miten paljon on riittévésti tai milta
esimerkiksi normaalipainoisen tai hyvikuntoisen tulisi ndyttda. Tatd kutsum-
me sddnnon ohjaamaksi kayttaytymiseksi. Joskus tdmédn kaltaiset ajatukset
auttavat asiakasta eteenpdin, mutta liian tiukat sddnnot saattavat myos estaa

asiakasta loytdmastd uusia ja joustavia ratkaisuja kayttaytymisen muutokseen.
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Seuraava esimerkki avaa asiakkaan sddnnénmukaista ajattelua suhteessa liik-
kumiseen ja sitd, miten hyvaa tarkoittavat sadnnot voivatkin kédntyd muutok-

sen esteeksi. Samaa asiaa kisiteltiin myos kirjan alussa (ks. s. 30).

Antti harrasti juoksemista nuoruudessaan, ja hdanen kdsityksensd
riittavdstd liikkkumisesta on noin tunnin kestdvd juoksulenkki muuta-
man kerran viikossa. Tdlld hetkelld eldmdntilanne on haastava tyon,
perheen ja vapaa-ajan yhteensovittamisessa eikd aikaa tunnin juok-
sulenkille tahdo loytyd kovinkaan usein. Lisdksi ajatus tunnin lenkistd
ahdistaa, koska Antin kunto on huonontunut ja ylipainoa on kertynyt.
Toisaalta muu liikkuminen ei motivoi eikd tunnu oikealta litkunnalta,

mikd puolestaan on johtanut edelleen eldmdntavan passivoitumiseen.

Antti pitdd tiedostamattaan tiukasti kiinni itse luomastaan ajatuksesta riitta-
van liikkunnan maarasté. Liian jaykdn "tunnin lenkin” s&édnnon noudattaminen
saattaa olla Antin kohdalla yksi este muuttaa kayttdytymisté ja 16ytda toisenlai-
sia ratkaisuja aktiivisuuden lisdédmiseksi, vaikka motivaatiota muutokseen pe-
riaatteessa onkin. Antin kohdalla riittédvén liikunnan késitys on hyvin vaativa,

minkd vuoksi siihen yltdminen on vaikeaa.

Itse luodut sddnnoét ovat usein tiedostamattomia, automaattisia tapoja ajatel-
la, minka vuoksi niitd on hankala tunnistaa. Ammattilaisen mahdollisuutena
on kuitenkin tehdd asiakkaan ajattelutapa (esim. mielessa oleva sdanto: ”10 000
askelta pdivéssd — tai ei mitddn”) nakyviksi ja auttaa l6ytdmaan omaan arkeen

sopivampia ratkaisuja.
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HARJOITUS 14 Liikuntaan liittyvien esteiden kanssa tyoskenteleminen

Tassd harjoituksessa palataan harjoitukseen 11 (s. 76), jossa tunnistettiin
liikkuntaan liittyvid esteajatuksia. Nyt kirjatut esteajatukset luokitellaan
sen mukaan, pohjautuvatko ne 1) tunteisiin, 2) kdyttdytymiseen, jonka
tarkoituksena oli valttaa suunniteltu liikkkuminen vai 3) itse luotuihin

sadntoihin, normeihin ja ohjeistuksiin.

Pyyda asiakasta ottamaan esille esteanalyysi ja pyyda héanté luokittele-

maan esteet seuraaviin kategorioihin:

- Jos este tai lilkkkumisen vahdisyyden syy pohjautuu tunteisiin,
merkitddn esteen kohdalle kirjain T.

- Jos este on jokin muu toiminto tai kdyttdytyminen, jonka avulla
on valttanyt suunnitellun liikkumishetken, merkitdan esteen
kohdalle kirjain V.

- Jos liikkkumisen esteend on jokin itse luotu sddnto, normi tai oh-
jeistus, joka estédd joustavan kéayttaytymisen, kirjataan ajatuksen

perdan S.

Omista ajatuksista irrottautuminen

Ihminen on taipuvainen antamaan erilaisia omaa minékasitystd tukevia seli-
tyksid sille, miksi jokin asia tapahtuu tai on tapahtumatta. Oman mielen tuot-
tamia syitd ja selityksid kannattaa pysdhtya tarkastelemaan (esim. harjoitukset
11, s. 76 ja 12, s. 77, pohdinta 4, s. 83). Voi olla hyodyllistd etsimadlla etsia ja
keksimalla keksid lisdd selityksid ja tarkastella, mika selityksista voisi "oikeasti”
pitdd paikkansa. Kukaan ei vilttamatta tiedd tarkalleen, mika selityksistd on
lahinnd totuutta. Kuitenkin se, mihin selitysmalliin ihminen uskoo, vaikuttaa

siihen, kuinka hdn késittelee kokemustaan ja miten han toimii.
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Tiina haluaisi lisdtd liikkumista mutta kokee olevansa huono liikkuja
ja laiska sohvaperuna. Lisédksi Tiina pitdd itseddn lihavana ja yrittdd
kontrolloida syomistddn sekd siihen liittyvéid makeanhimoaan kaikin
keinoin. Tiina tietdd, ettd liikkuminen auttaisi painonhallinnassa,
mutta ei usko pystyvinsd liikkumisen lisddmiseen. Tiina ajattelee, ettd
litkunnallisten ja hoikkien ihmisten itsekuri on parempi ja ettd lii-
kunnalliset ihmiset ndyttdvit kauniilta. Ja koska hdn on lihava, mah-
dollisuudet liikunnallisen eldmdntavan loytymiseen tai laihtumiseen
ovat vihdiset. Tamd puolestaan johtaa siihen, ettd Tiina kokee huo-
nommuuden, hdpedn ja epdonnistumisen tunteita. Namd tuntemukset
yhdistyvit Tiinan mielessd vahvasti aikaisempiin negatiivisiin koke-

muksiin liikkkumisesta ja vyotdrolle kertyneeseen ylipainoon.

Tiinan kohdalla ylipainoon ja liikkumiseen liittyy vahvoja uskomuksia esimer-
kiksi siitd, millainen on ylipainoinen tai vastaavasti hoikka ihminen esimer-
kiksi ulkon&oltadn tai persoonaltaan. Uskomus, ettd liikunnallisilla henkil6illa
on parempi itsekuri, johtaa oman tilanteen ulkoistamiseen ja toivottomuuden
tunteisiin. Tiinan muutoksen esteend saattaa olla henkilokohtainen selitys, etta
ylipainoiselta ihmiseltd puuttuu jokin persoonan ominaisuus, joka estdd muu-
tospyrkimykset. Uskomuksista voi myds muodostua omaa toimintaa ohjaavia
sdadntoja. Ammattilaisen nakokulmasta timan uskomuksen tai ajatuksen esiin

nostaminen saattaa olla arvokasta, jotta muutokseen saadaan toivoa.

Asiakkaan mielen kontrollia eli hdnen ajatustensa vaikutusta hénen toimin-
taansa voidaan heikentda tehokkaasti erilaisten harjoitusten avulla. Harjoitus-
ten avulla pyritddan havaitsemaan myds ajatteluprosessia eli sitd, miten asioiden
vilisid yhteyksid luodaan, eiké pelkistdaan prosessin lopputuotteita eli ajatuksia.
Kun oppii huomioimaan ja heikentamaén kielen ja ajatusten vaikutusta itseen-
sd, kykenee paremmin arvioimaan, miten ja minkd mukaan todellisuudessa
toimii ja kayttdytyy. Asiakas on hyvd saada pohtimaan, miten voimakkaasti
hidn uskoo omia ajatuksiaan tai tunteitaan ja sitd, kuinka paljon han menee ja

toimii niiden "mukaan”? Uskooko asiakas kaiken, mita mieli hianelle sanoo?
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POHDINTA 4 wiksi ostaisit esteen?

Pyyda asiakasta tarkastelemaan vield harjoituksessa 13 (s. 77) kirjoitettuja
mutta-lauseita. Pyyda hénta pohtimaan, miksi hidn kirjoitti mutta-lauseen
ja ostaako hdn todella ajatuksen. Voitte kdyttda apuna seuraavia liikkumi-

sen esteisiin liittyvid esimerkkejé (Pietikdinen 2012, 27):

- Ostan ajatuksen, koska uskon, ettd se todenmukaisesti kuvaa
todellisuutta ja auttaa minua toimimaan tehokkaasti.
Esimerkiksi: Olen niin kiireinen ja hyvd tyossdni, siksi en kdytd

aikaani turhanpdivdisiin asioihin, kuten liikkumiseen.

- Ostan ajatuksen, koska se oikeuttaa vélttaméadn epamiellyttavaa
tilannetta tai helpottaa oloa.

Esimerkiksi: Olen kompelo ja siksi en kdy jumpissa.

- Ostan ajatuksen, koska se vaikuttaa sopivan omiin aiempiin
kokemuksiini ja asioihin, joita minulle on joskus tapahtunut.
Esimerkiksi: Meilld on suvussa lihavuutta, enkd voi sille mitddn,

ettd olen ylipainoinen.

- Ostan ajatuksen, koska mieleni antaa minulle tillaisen ohjeen,
minun on toteltava sité ja seurattava sen kehotusta.
Esimerkiksi: Tunnen itseni visyneeksi enkd millddn jaksa valmistaa

itselleni salaattia tai kdydd ulkona kévelylld.

Pohdinta auttaa asiakasta hahmottamaan omia esteitd tarkemmin erityisesti
psykologisesta nikokulmasta. Harjoitus tekee asiakkaan ajattelun nakyvaksi ja
auttaa ymmartamadn, miksi esimerkiksi liikunnan lisdédminen tai laihdutus-
pyrkimykset eivit onnistuneetkaan. Ammattilaisen tehtaviana on korostaa, etta
tarkoituksena ei ole ndhdé asiakkaan toimintaa epdonnistuneena ja arvostella
sitd, vaan pikemminkin 10ytdéd neutraali tapa tarkastella oman mielen sisaltoa

ja mielen tapaa reagoida muutokseen.

83



Seuraavan harjoituksen tavoitteena on heikentdd oman mielen kontrollointi-

pyrkimyksia.

HARJOITUS 15 Tuo esteet eteesi

Varaa asiakkaalle kyni ja paperia. Lue seuraava teksti déédneen asiakkaallesi

ja anna hdnen toimia ohjeiden mukaan:

Mieti yhtd asiaa tai tekijdd, joka on muutoksesi esteend. Kirjoita se
paperille.

Nouse nyt ylos ja laita paperi suoraan kasvojesi eteen. Koeta liik-
kua tuo paperi kasvojesi edessd.

Aseta seuraavaksi paperi kainaloon ikddn kuin *viereesi” ja kulje
hetken tilassa vapaasti haluamallasi tavalla.

Hyvd. Nyt voit halutessasi kdydd istumaan tai voimme vaihtaa
muutamia ajatuksia seisten. Miltd sinusta tuntui liikkua silloin,
kun esteet olivat koko ajan edessdsi? Entd silloin, kun siirsit esteet
viereesi?

Tdmd toiminnallinen metafora kuvasti konkreettisella tavalla,
mitd tapahtuu, jos uskot kirjaimellisesti sen esteen, jonka kirjoitit
paperille. Jos uskot esteajatuksesi totena, sinun on vaikea toteuttaa
haluamaasi tavoitetta ja kenties néhdd muita, joustavia ratkaisu-
ja tai mahdollisuuksia ympdrilldsi. Vastaavasti kulkeminen paperi
kainalossa kuvasti tilannetta, jossa ikdadn kuin hyvdksyit ajatuksen,

mutta este ei hallinnut mieltdsi liian voimakkaasti.
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HARJOITUS 16 En pysty tekemain

Harjoitus tehdéén pareittain. Se voidaan toteuttaa ammattilaisen ja
asiakkaan yhteistyond, kahden asiakkaan vililld tai puhumalla itsekseen
ddneen. Tama harjoitus on mahdollista valmistella my®ds siten, etta pai-
kalle varataan esimerkiksi vilineit§, joita asiakas téta harjoitusta varten
tarvitsee. Yhtd hyvin harjoitus voidaan toteuttaa vaikkapa ruokaillessa tai

liikkuen.

Toinen henkil6istd on asiakas ja toinen henkilo esittad asiakkaan puhuvaa
tai ajattelevaa kriittistd mieltd. Asiakkaan tavoitteena on ryhtya tekeméin
sellaisia asioita, joihin omat muutospyrkimykset liittyvat. Asiakkaan
tavoitteena saattaa olla esimerkiksi liikkumisen lisdédminen, jolloin tilanne
kytketddn suoraan asioihin, joita liikkumiseen liittyy. Tdlloin harjoitus
voidaan tehdd myos liikkumistilanteessa, esimerkiksi kuntosalilla tai len-
killa. Tarkoituksena on, ettd asiakas lahtee liikkeelle ja ryhtyy tekemdan
konkreettisesti erilaisia asioita, jotka ovat mahdollisia vaikkapa vastaanot-
tohuoneen sisilld (nousta ylos tuolista, kavella tilassa, juosta, hyppid, ottaa
kyna kéteen, kirjoittaa jne.). Samanaikaisesti ajatteleva tai puhuva mieli,
jota toinen henkil6 esittdd, puhuu ddneen arvostelevia ja kriittisiéd ajatuk-
sia asiakkaan tekemisista (“olet luuseri”, “luuletko pystyvisi kdvelemain”,
“et kuitenkaan jaksa”, "istu vain alas”, "et pysty tekeméén” jne.). Asiakas
tekee asioita mielen puheesta huolimatta eli toisin kuin mieli sanoo. Har-
joitusta jatketaan muutaman minuutin ajan tai sen aikaa kuin alustavasti

oli suunniteltu.
Edellisen harjoituksen tarkoituksena on konkretisoida, kuinka voimakas mie-

len puhe voi olla. Se my6s havainnollistaa, kuinka joka hetki on mahdollista

tehda tai toimia my®os eri tavalla kuin mieli sanoo.
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HARJOITUS 17 Omien esteajatusten kasitteleminen

Lue seuraava teksti asiakkaallesi:

Kuvittele tyypillinen arkipdivdsi. Herddt aamulla toihin, kiyt ken-
ties suihkussa ja syot aamupalan.

Kuvittele tyypillinen tyopdivdsi ja siihen liittyvid asioita.

Olet tyopdivin aikana tai sen jdlkeen suunnitellut ldhtevdsi liik-
kumaan, ulkoilemaan, uimaan, kuntosalille tai tekemddn jotakin
muuta. Siitd huolimatta, ettd piddt valitsemiasi asioita tdrkeind
ja olet itse valinnut, millaisia asioita haluat eldmdssdsi muuttaa,
huomaat esteajattelun valtaavan mielesi. Saatat huomata, ettd
mielesi kertoo sinun olevan vdsynyt tai haluton ldéhtemddn liikku-
maan tai saatat kenties ajatella, ettei sinulla ole aikaa tai sopi-
via varusteita. Ehkd sinun on tdrkedmpdd jdddd kotiin tai tehdd
jotakin muuta.

Kuvittele nyt itsesi tilanteeseen, jossa teet pddtoksen suunnitel-
miesi toteuttamisesta. Sen sijaan, ettd yrittdisit muuttaa omia
ajatuksiasi tai sen hetkisid tunteitasi, pddtdat hyviksyd ajatukset ja
tunteet luonnollisena osana muutosprosessiasi. Pddtdt toteuttaa
suunnitelmasi ndgiden ajatusten ja tunteiden kanssa ja ldhdet liik-
kumaan. Kuvittele hetken aikaa itsesi liikkkumassa ja toteuttamas-
sa suunnitelmiasi ndiden ajatusten ja tunteiden kanssa.

Kun olet valmis, voit avata silmdsi.
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HYVAKSYNTA

Psykologisen joustavuuden osa-alueista hyviksyntd tarkoittaa omien henkilo-
kohtaisten tapahtumien (ajatusten, tunteiden, kokemusten, muistojen) kirjon
vastaanottamista ja hyvdksymistd juuri sellaisena kuin se on kulloisellakin het-
kelld. Siten se tarkoittaa myos itselle vaikeiden tai ongelmallisten asioiden koh-
taamista, vastaanottamista ja hyviksymistd. Hyviaksyntdd kaipaavat erityisesti
menneisyyden epamiellyttiavit kokemukset, negatiivisiksi koetut sisdiset ta-
pahtumat ja kokemukset, kuten ahdistuksen, turhautumisen tai surun tunteet
ja vaivaavat ajatukset sekd kehomme ikaviaksi koetut tuntemukset, kuten kivut
ja vaivat. Ongelma ei ole se, ettd elamddn tai vaikkapa painonhallintaan tai
liikkumisen lisdédmiseen kuuluu epamiellyttavia tunteita ja kehon tuntemuksia,
vaan se, ettd usein ndiden epamiellyttévien tunteiden ja tuntemusten kanssa on
hankala toimia. Miten niiden kanssa voisi eldé ja olla, pyrkia kohti itselle merki-

tyksellisid asioita ikdvista tuntemuksista huolimatta?

Prosessina hyviksynta liittyy vahvasti tietoisuustaitojen seka tarkkailevan mi-
ndn harjoittamiseen. Hyvéaksyntd on hyvin keskeinen osa psykologisen jousta-
vuuden mallia, jonka vuoksi kutsumme koko lahestymistapaa arvo- ja hyvak-
syntdpohjaiseksi ldhestymistavaksi. Hyviaksynnasté kdytetddan kirjallisuudessa

myds kasitteitd hyvaksyminen, halukkuus ja irti pddstaminen.

Ennen kaikkea hyviksyntd on taito, jota voi opetella. Hyviksyntdd voidaan
kuvata tietynlaisena ajattelukdyttdytymisend. Se on aktiivista ajatusten ja tun-
teiden vastaanottamista juuri sellaisina kuin ne ovat ilman tarvetta muuttaa
mitdén, ilman tarvetta hallinnoida tai kontrolloida. Se on muistojen aktiivista
kohtaamista muistamalla muistot; kehon tuntemusten aktiivista kohtaamista
aistimalla kehon tuntemukset; tunteiden aktiivista kohtaamista tuntemalla
tunteet; kokemusten aktiivista vastaanottamista kokemalla kokemukset. Hy-
vaksynnén kautta ihminen on aikaisempaa avoimempi ja vastaanottavaisem-
pi omille kokemuksilleen. Vaikeiden ja ongelmallisten asioiden osalta tama ei
kuitenkaan tarkoita vaikealle asialle tai ongelmalle antautumista tai itselle tar-
keistd asioista tai arvoista luopumista. Hyvaksyntd ei siten ole luovuttamista,

oli tilanne kuinka vaikea tahansa. Hyvidksynnén tavoitteena ei myoskdan ole
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tuntea oloa paremmaksi, vaan padmaédrand on antautua téaysin kulloinkin ky-
seessd olevalle hetkelle ja kulkea kohti arvojen osoittamaa suuntaa. Keskeistd on
nimenomaan se, ettd asioita ainoastaan tunnetaan ja koetaan ilman, etta yrite-

tddn muuttaa tuntemuksia ja kokemuksia paremmiksi tai miellyttavammiksi.

METAFORA 8 Taivas ja valtameri

Sind olet taivas, etka pilvet. Sind olet valtameri, etké aallot. Huomaa, etté
olet tarpeeksi suuri sisdltamadn kaikki kokemuksesi samalla tavalla kuin

taivas voi sisdltdad mitka tahansa pilvet ja valtameri mitka tahansa aallot.

Hyviéksynta on taito, jota voidaan harjoittaa, vaikka se saattaisikin kuulostaa
aluksi hyvin abstraktilta ja epamairéiseltd. Hyviaksynté on erityisen keskeista
silloin, kun on tarpeen luopua vanhoista tavoista toimia tai siitd tavasta, jol-
la oma mieli reagoi ajatuksiin ja tunteisiin. Hyviaksyntéd on samalla ldhtokohta
muutokselle. Ennen kuin voi lahted muuttamaan asioita, tulee todellisuus ottaa
vastaan sellaisena kuin se on. Keskeistéd on erottaa toisistaan asiat, joihin voi
vaikuttaa, ja ne, joihin ei voi vaikuttaa. Kun asiakasta tuetaan ottamaan vas-
tuunkantajan rooli liittyen hdnen omaan hyvinvointiinsa, samalla vahvistetaan
asiakkaan omaa kokemusta itsestddn aktiivisena toimijana ja vaikuttajana, joka

kykenee muutoksiin.

Kuten kirjan alussa esittelimme, kontrolli, kontrolloiminen ja jonkin asian
valttdiminen kuvaavat hyvdksynnin vastakohtaa. Olemme tottuneet kontrol-
loimaan usein hyvinkin menestyksekkaasti ulkoisia tapahtumia esimerkiksi
seuraamalla fysiologisia muuttujia terveystarkastusten avulla tai rajoittamalla
syomistd. Mikéli huomaamatta samaa kontrolloimisstrategiaa kiytetadn myos
omia ajatuksia ja tunteita kohtaan, voi seurauksena olla kayttaytymistd, joka
johtaa elamaén rajoittumiseen tai kapeutumiseen. Erityisesti seuraavien neljan
asian on havaittu ylldpitavin tietoista sisdisten tapahtumien (esimerkiksi aja-
tusten, tunteiden, kokemusten) hallintaa, hallintayrityksia ja valttamista (Lap-

palainen ym. 2004):
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- Strategia toimii asiakkaan muilla elaménalueilla (aikataulujen orga-

nisoiminen ja kontrolloiminen tyossd).

- Joku on kertonut asiakkaalle, ettd strategian tulisi toimia myos aja-
tusten, tunteiden ja kokemusten kohdalla (”ald suotta jannita, se

vain pilaa liikkumisen ilon”).

- Strategia ndyttda toimivan muiden ihmisten kohdalla ("Ville

laihdutti kaalisoppadieetin avulla monta kiloa”).

- Strategia on ndyttédnyt toimivan myos asiakkaan kohdalla (asiakas
kykeni laihduttamaan itsekin hetkellisesti kaalisoppadieetin avulla

muutaman kilon, joskin my6hemmin kilot tulivat takaisin).

Hyviksyntd on kokemuksellinen prosessi, jota saattaa olla vaikea kasitella tai
ymmartdd kielellisyyteen pohjautuen: kokemuksia on vaikea kuvata sanoin,
ne pitdd kokea. Kielellinen ilmaisu "hyviksyn timén” ei ilman emotionaalista
kokemusta riitd siihen, ettd ndin todella tapahtuu kokemuksen tasolla. Siten
liiallisen kontrollin ongelmaa tai hyviaksyntad on hyodyllista kasitelld erilaisten
kokemuksellisten harjoitusten, kuten metaforien ja tietoisuustaitoharjoitusten
avulla. Harjoitusten avulla asiakkaalle luodaan tilanteita, joissa hdn saa yksi-
lollisid ja henkilokohtaisia kokemuksia siitd, minkélaista on havainnoida omia
tunteita ja tuntemuksia ilman vélttamiskayttaytymistd ja hallintaa. Téssa koh-
taa voi hyodyntdad myos harjoituksia, joissa pohditaan aikaisempien ratkaisu-

yritysten toimivuutta.

METAFORA 9 Keinu

Kuvittele mielessési nyt jokin tunne, miké tahansa tunne, jota haluat nyt
ajatella. Kuinka pitkddn tuo tunne pysyi mielessési?

Ajattele seuraavaksi keinua, joka heiluu vapaasti. Mitéd korkeammalle
toiselle puolelle keinu heilahtaa, sitd enemmaén silld on voimaa heilahtaa

myos toiselle puolelle. Kuvittele itsesi keinumassa tuossa keinussa,
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ja ottamassa vauhtia puolelta toiselle. Voit tuntea keinun vauhdin ja
voiman, kun se heilahtelee eteen ja taakse. Jos yritét pitdéd keinusta kiinni
toisella puolella, on mahdollista, ettd keinun kiinni pitdminen kuluttaa
energiaasi ja lopulta keinu heilahtaa toiselle puolelle. Nédin tapahtuessaan
keinu saattaa heilahtaa toiselle puolelle entistd suuremmalla voimalla.
Sinun kokemuksesi kertoo, ettd keinun pysédyttdminen toisella puolella vie
energiaa ja lopulta keinun kiinni pitiminen ehdyttda voimat ja vésyt.
Tunteet ovat keinun tapaan vaihtuvia, ja ne saattavat heilahdella edesta-
kaisin. On tunteita, joista piddmme enemmén ja tunteita, joista emme
pidé. Kuitenkin, jos yritimme taistella jotakin epdmiellyttévéaa tunnetta
vastaan tai estdd jonkin tunteen esiintymisen, joudumme kéyttdmaan
runsaasti energiaa pitddksemme tunteen loitommalla. Tunteet, kuten
keinu, heiluvat erilaisella voimalla henkilosta riippuen.

Kuvittele nyt, ettd sinun ei tarvitse estda tai kontrolloida keinua heilumas-
ta. Voit kuvitella, ettd annat keinun heilua juuri sen verran kuin sen on
tarpeellista. Kuvittele, ettd kiipedt keinun paélle ja katselet sieltd, kuinka
keinu heiluu. Samalla voit huomata, ettd sinulla ei nyt kulu yliméaréista
energiaa keinun heilunnan hallitsemiseen.

Oman keinun heilumista ja sen havainnointia voidaan kutsua myds hy-
vaksynniksi. Voit tarkkailla, mita ajatuksissasi, tunteissasi ja kehossasi
tapahtuu ilman rajoituksia. Anna ajatustesi, tunteittesi ja kehosi tunte-
muksien olla juuri sellaisia kuin ne ovat yrittdmattd muuttaa niitd. Kuten
keinu, niin myos ajatukset ja tunteet rauhoittuvat, kun ne saavat vain olla

ja heilua hetken aikaa.

Et kenties voi valita sitd, miten paljon oma keinusi heiluu tai millaisia tun-
teita keinusi milloinkin sisédltda. Sen sijaan voit itse valita, istutko keinun
kyydissa vai kiipeédtko keinun paille ja huomaat tuon kaiken tarkkailijan

silmin, hyviksyt keinusi heilunnan ja sen siséltamat tunteet osana itseési.
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METAFORA 10 Rantapallo vedessa

Kuvittele mielessisi, ettd epamiellyttévit ajatukset, tunteet tai muistot
ovat kuin rantapallo, jonka kanssa kamppailet vedessa. Sind et pidd néista
epamiellyttévista asioista ja haluat ne pois eldmastési. Ndin ollen yritét
painaa rantapalloa veden alle, jotta et nékisi sité ja jotta se pysyisi poissa
tietoisuudestasi. Kuitenkin rantapallo pyrkii aina pompahtamaan takaisin
veden pinnalle, jonka vuoksi joudut kdyttimaan molempia késidsi siing,
ettd saat pallon pysymaén pois nakyvista. Pallon pitiminen veden alla pi-
tdd samalla sen sisaltdmat asiat, ajatukset, muistot ja tunteet ldhelld sinua.
Jos antaisit pallon tulla pintaan, pallo saattaisi ajelehtia ldhelld sinua, mis-
td et ehka pitdisi. On kuitenkin myos mahdollista, ettd rantapallo ajautuisi
véhitellen sinusta kauemmaksi. Jos paastiisit rantapallosta irti, sinulla
olisi ainakin mahdollisuus kayttaa kasidsi paremmin vedessi ja uida eika

aikasi tai energiasi kuluisi pallon pitdmiseen pinnan alla pois nakyvista.

Seuraava metafora talon rakentamisesta kuvaa valttamiskéayttdaytymisen seu-
rauksia. Hinta, jonka vélttamiskdyttaytymisestd maksat, on usein oman
elamdn kapeutuminen. Samalla metafora tarjoaa hyviksynndn kautta valtta-

miselle vaihtoehtoisen tavan valita itselle rikkaampi elama.

METAFORA 11 Talon rakentaminen

Oletko huomannut, etti itselle epamiellyttavin tilanteen valttdminen
johtaa samalla jonkin mahdollisuuden kapeutumiseen tai rajoittumiseen?
Vialttamalla jotakin tilannetta, joka aiheuttaa sinulle epdmukavan oloti-
lan, saat hetkellisesti paremman olon. Samanaikaisesti tilanteen valttami-
nen vie kuitenkin mukanaan mahdollisuuden, etti tilanteesta olisi voinut
koitua jotakin sellaista, joka on itselle tarkedd tai arvokasta. Valttamista

voisi kutsua erdédnlaiseksi vaihtokaupaksi, eiko totta?
Kerron sinulle nyt talon rakentamisesta. Talon rakentamiseen tarvitaan

paljon erilaista materiaalia, esimerkiksi tiilid. Sinulla on kaytossasi paljon

tiili4, ja ne kuvastavat nyt sinun kokemubksiasi. Olet elamasi aikana huo-
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mannut, ettd jotkut ndista tiilistd nayttavit paremmilta kuin toiset. Osa
tiilistd on rikkonaisia, likaisia tai heikkoja, ja ne kuvastavat niita asioita,
joiden kanssa olet kenties kamppaillut tai kamppailet eldmasi aikana. Et
pidé niista tiilistd, kokemuksista, ja mieluiten véltit jopa niihin koskemis-

ta.

Hyvit tiilet ovat vastaavasti melko uusia ja ehjid. Nama tiilet heijastavat
myonteisid kokemuksia, tunteita ja ajatuksia, joita sinulle on kertynyt
matkan varrella huonojen tiilien ohella. Osa hyvisti tiilistd on kuitenkin
likaisten ja rikkonaisten tiilien alla. Mitd tapahtuisi, jos rakentaisit talosi
vain noiden uusien ja hyvannikoisten tiilien varaan? Miten saisit hyvét
tiilet kayttoosi, jos osa uusista tiilistd on rikkonaisten ja likaisten tiilien

alla, etké halua koskea likaisiin ja rikkonaisiin tiiliin?

Talosta tulisi ainakin pienempi, eiko totta? Saatat ehka todeta, ettd pidat
pienesta talosta etké kaipaa enempaéa tilaa. Lopulta kuitenkin huomaat,
ettd astuessasi talosta pihalle nuo rikkinéiset tiilet ovat edessédsi. On mah-
dollista, ettd joku kerta kompastut rikkonaisiin tiiliin tai ne hairitsevét
mieltasi, koska tieddt niiden olevan pihamaalla. Saatat jopa jaada taloon
sisélle sen vuoksi, ettd et halua joutua tilanteeseen, jossa kohtaat nuo epéa-
miellyttévit tiilet. Valitsemalla vain ehjit ja uudet tiilet valitset samalla

strategian, jolla olisi lopulta aika iso hinta, vai mit4 ajattelet?

Entépa mita tapahtuisi, jos padttaisitkin kayttad kaiken olemassa olevan
materiaalin talon rakentamiseksi? Saisit liséa tilaa elda ja liikkua, eika
sinun tarvitsisi peléta, ettd kompastut tai tormaat tiiliin ldhtiessési ulos.
Sinun ei tarvitsisi peldtd ulos lahtod sen takia, ettd joutuisit ulkona tor-
madmadn rikkonaisiin tiiliin. Téssd vaihtoehdossa sinun tulisi hyviksyé
se, ettd talosi ei ehka ole kaikilta osin téydellinen, mutta vastaavasti sinun
ei tarvitsisi luopua elaimédn monimuotoisuudesta eiké rajoittaa kulkuasi

ulkona. Milta tama kuulostaa?
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HARJOITUS 18 Halukkuus kohdata

Harjoituksen tavoitteena on oppia kohtaamaan omia sisdisid tapahtumia
(tunteita, ajatuksia, muistoja, kokemuksia). Pyyda asiakasta kirjaamaan
paperille ylos joko tilanteita, paikkoja, ihmisia tai tekemisid, joita hdnen
on vaikea kohdata (esimerkiksi lahted ystédvéin kanssa uimahalliin), tai tun-
teita, ajatuksia, muistoja, kokemuksia tai kehon tuntemuksia, joita hanen

on vaikea kohdata.

Pyyda sitten asiakasta arvioimaan kunkin kirjatun asian kohdalla astei-
kolla 0—100, kuinka halukas tai haluton han on kohtaamaan naita asioita
(0 = tdysin haluton; 100 = tdysin halukas). Taman jalkeen kysy asiakkaalta,
onko hén halukas harjoittelemaan ndiden asioiden kohtaamista ja mita
asioiden kohtaaminen mahdollistaisi. Keskustelkaa sitten, mika voisi aut-

taa asiakasta kohtaamaan asioita, jos hdan on siihen halukas.

HARJOITUS 19 Tunnesyomisesta tunteiden hyvaksyntaan

Pyyda asiakasta kuvittelemaan mielessadn tilanne, jossa hdn tunnistaa
reagoivansa tunteisiinsa syomallad jotakin, mika saa hdnet paremmalle
tuulelle tai tyyntymééan tunnemyrskystd. Pyydd hiantd palauttamaan mie-
leen nyt tuo valittu tunne kaikin aistein ja tuntemuksin. Kysy: Milté tuo

tunne tuntui? Mitd hén kenties ajatteli?

Pyyda seuraavaksi asiakasta kuvittelemaan eteensé ruoka, jota hdn on
suunnitellut syoviansd tunteensa pohjalta. Lue seuraava teksti tai kerro se

asiakkaalle omin sanoin:

Voit nyt mielessdsi tuntea, miltd tuo xxx (suklaa / karkki / leivon-
nainen / pitsa / tms.) tuoksuu ja kuinka mielesi tekee syodd sitd,
jotta olosi helpottuisi. Vaikka mielesi tekisi kovasti syodd, pyyddén
sinua hengittdmddn muutaman kerran keuhkot tiyteen ilmaa ja
havainnoimaan hetken ajan sitd, mitd mielessdsi nyt tapahtuu ja

millaisia tunteita nyt tunnet. Voit tunnistaa nuo epdmiellyttdvit
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tunteet, jotka liittyivdt aikaisempaan tapahtumaan tai kulunee-
seen pdivddn. Pyri huomaamaan kaikki tunteet juuri sellaisina
kuin ne ovat ja ottamaan ne vastaan yhtd lempedsti kuin suhtau-
tuisit omaan hyvddn ystavddsi. Sinun ei tarvitse torjua tunteita,
vaan empaattisesti huomaa, ettd nimd tunteet ovat nyt ldsnd. Tee
sama nyt ajatuksillesi. Ald muuta mitédn, mitd mielessdsi liikkuu,
vaan huomioi kaikki ajatukset juuri sellaisina kuin ne ovat. Saat

ajatella mitd tahansa. Tarkkaile hetken aikaa, mitd mielessdsi
liikkuu.

Nyt pyyddn sinua jéattamddn hetkeksi tunteesi ja ajatuksesi ja
kuvittelemaan itsesi uudestaan tuohon tilanteeseen ja ndkemddn
edessdsi olevan xxx. Voit edelleen huomata tunteesi ja ajatukse-
si, mutta voit nyt tehdd tietoisen valinnan siitd, mitd syot, miten
paljon syot tai syotko lainkaan. Sinun on mahdollista tehdd téssd
tilanteessa myos jotakin muuta, jos haluat. Voit kuvitella tdmdn
tilanteen nyt mielessdsi loppuun, ja kun olet valmis, voit aukaista

silmdsi.

Seuraava metafora omenan syomisestd liittyy hyviaksyntddan. Se sopii hyvin
tilanteisiin, joissa asiakas on kamppailemassa jonkin muutoksen kanssa (esi-
merkiksi laihduttaminen, painonhallinta, sairastuminen) ja tilanteisiin, jois-
sa han herkasti vertaa entistd tai jotakin mennytta nykytilanteeseen ja siihen,

mitd meilld on nyt.
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METAFORA 12 Omenan syéminen

Hyviksyntéa voisi verrata omenan syomiseen. Kuvittele nyt mielessési,
ettd yksi syy omenan syomiseen liittyy siihen, ettd haluat pudottaa painoa
tai yritat valttaa syomasta liikaa herkkuja, kuten valkoista leipad, pullaa tai
karkkia, joiden tiedét olevan sinulle haitallisia mutta ne maistuvat sinusta
hyvilti ja joita on usein vaikea vastustaa. Saatat valita omenan siksi, etta
ajattelet sen olevan sinulle terveellistd. Miltd omenan sydminen tuntuu,
kun joka hetki sitd syodessisi ajattelet vain sitd, miltd tuoreen pullan tai
karkin maku mahtaisi suussasi tuntua? Jokainen omenan palanen maistuu
ehkd happamalta. Omenan palanen on ehka jopa mauton, kun huomaat,
ettd se ei maistu niin makealle kuin herkut, joita kaipaat. Sitten kun olet

syonyt omenan, huomaat kenties pian ottavasi myos kaipaamasi herkun.

Pyydan sinua nyt ottamaan mielikuvissasi toisen omenan ja keskittyméaan
hetkeksi nyt vain omenaan. Anna omenan olla omena éléka odota silté
mitddn muuta, ei sen enempéa tai vihempéaa kuin olla omena. Kuvitte-

le, miltd omena nyt maistuu. Se on ehka rapea, raikas tai makea. Pane
merkille vain omenan oma maku. Anna omenan maistua omenalta eika

miltadn muulta.

Hyviksynta auttaa kohdistamaan oman energian asioihin, joihin haluaa tule-
vaisuudessa vaikuttaa. Ikdvien tunteiden tai ajatusten vélttdminen vie turhaan
energiaa, jolloin hyviksynnian kokemus saattaa auttaa voimavarojen suuntaa-

mista asioihin, jotka ovat térkeitéd tai muutoksen kannalta olennaisia.

Empatia itsed kohtaan

Hyviksynnén prosessia auttaa myotdelava, armollinen ja empaattinen suhtau-
tuminen omaa itsed ja omia kokemuksia kohtaan. On usein helppoa samais-
tua ndkemykseen, ettd toisen vaikeuksiin, hankaliin ajatuksiin tai tunteisiin on
hyvé suhtautua toista lohduttaen, ymmartden ja valittden. Samaa periaatetta
on kuitenkin usein vaikeampi toteuttaa omalla kohdalla, silld oma mielemme

tyypillisesti reagoi haasteisiin tai vaikeuksiin sanomalla jotakin itsekriittisté
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tai arvostelevaa. Tamian seurauksena vaikea asia ei suinkaan helpotu, vaan tu-
loksena voi olla jopa suurentunut tunne omasta epdonnistumisesta ja hipeéasta.
Ammattilaisena on kuitenkin mahdollista auttaa asiakasta 16ytaméaan empaat-
tinen suhtautumistapa itsed kohtaan, mika saattaa auttaa asiakasta oman tilan-

teen, kokemusten sekd vaikeiden ajatusten ja tunteiden hyvaksymisessa.

Seuraavan harjoituksen tavoitteena on saada kosketus myoétatunnon tuntee-
seen, jota kutsutaan myos empatiaksi. Harjoituksessa opitaan tuntemaan em-

patiaa erityisesti omaa itsed ja omia kokemuksia kohtaan.

HARJOITUS 20 myotatunto

Lue asiakkaalle seuraava teksti:

Tdmd harjoitus onnistuu parhaiten sulkemalla aluksi silmdit ja
keskittymdlld vain siihen, mitd sinulle kohta kerron. Jos et halua
sulkea silmidsi, voit vaihtoehtoisesti katsoa suoraan horisonttiin
edessdsi tai keskittyd katsomaan jotakin kohtaa esimerkiksi latti-
assa. Aluksi voit ottaa itsellesi paremman asennon tuolissasi. Hen-
gitd muutaman kerran rauhallisesti sisddn ja ulos ja tunne, miltd

hengitys juuri tdlld hetkelld tuntuu.

Tdmdn harjoituksen tavoitteena on loytdd kosketus myotdtun-
toon, tunteeseen, jota koemme usein silloin, kun huomaamme, ettd
joku toinen ihminen kdrsii. Siksi pyyddnkin sinua nyt kuvittele-
maan mielessdsi tilanteen, jossa olet tuntenut myotdtuntoa toista
henkilod kohtaan. Voit valita tilanteen mistd tahansa hetkestd:
hetkestd, jolloin olit nuorempi, tai kenties hetkestd, joka oli vasta
vihdn aikaa sitten. Kuvittele tilanne, jossa sinulle ldheinen hen-
kilo, tuttava tai tyotoveri kdrsii tai kokee surua, epdonnistumisen
tai ahdistuneisuuden tunteita jossakin tietyssd tilanteessa, joka on
tapahtunut joskus aikaisemmin. Voit nyt kuvitella tuon tilanteen
mielessdsi uudestaan ja tuntea, miten sinun empaattinen ja myo-

tdeldvd suhtautumistapasi vaikuttaa ystavddsi, joka kokee kenties
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surua, ahdistusta tai menetetystd juuri tuossa hetkessd. Voit nyt
néhdd tuon tilanteen mielessdsi uudestaan: Mitd siind tapahtuu
ja mitd tunnet sisdlldsi? Voit kdyttdd apuna omaa hengitystdsi ja
jokaisen hengityksen avulla voit kenties loytdd paremman koske-

tuksen tuohon hetkeen, aikaan ja paikkaan.

Hyvd. Voit taas keskittyd hetkeksi seuraamaan omaa hengitystdsi
samalla, kun tunnet myétituntoa titd henkilod kohtaan. Seuraa-
vaksi kysyn sinulta, miltd tuo kokemus sinusta tuntui. Voit edelleen
pitdd silmdt suljettuina ja ikddn kuin tutkia tuota mielikuvaa
uudestaan. Onko sinun kenties helppoa vai vaikeaa loytdd tuo
tunne? Miltd tuntuu? Entd kuinka tuo tunne muuttui harjoituksen

aikana?

Nyt kun olemme loytineet kosketuksen myotdtuntoon ja empati-
aan toista ihmistd kohtaan, pyyddn sinua siirtymddn harjoitukses-
sa eteenpdin ja tutkimaan myoétdtunnon kokemusta omaa itsedsi
kohtaan. Valitse nyt mielessdsi tilanne tai hetki, jossa itse koit
vaikeuksia tai jossa sinun oli epdmukava olla. Voit valita minkd
tahansa tilanteen, jossa koit jotakin epdmiellyttivdd, epdonnistu-
mista, ahdistusta tai surua jostakin. Oliko tilanteessa joku toinen
henkilo, joka osoitti sinua kohtaan empatiaa, ymmdrrystd ja vi-
littdmistd? Koeta palauttaa nyt mieleesi tuo hetki uudestaan niin
eldvind kuin mahdollista. Voit jéilleen kéyttdd apunasi oma hengi-

tystdsi niin, ettd saat kosketuksen tuohon kyseiseen hetkeen.

Hyvd. Nyt kysyn sinulta, millainen oli kokemuksesi téssd tilantees-
sa? Saitko kokemuksen siitd, ettd sinua kohtaan oltiin empaattisia?
Miltd se tuntui? Mitkd olivat sinun reaktiosi tuossa tilanteessa?
Minkdlaisia ajatuksia, tuntemuksia tai tunteita tuo kokemus he-

ratti?
Seuraavaksi pyyddn sinua kuvittelemaan uudestaan tuon saman

tilanteen omassa mielessdsi. Kohtaa nyt tuo kokemuksesi uudes-

taan empaattisesti, jolloin voit tuntea empatiaa tdssd hetkessd
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omaa itsedsi ja kokemustasi kohtaan. Tdssd tilanteessa olette vain
sind ja sinun kokemuksesi, ja voit antaa oman myétdtuntosi sille
kokemukselle, jota nyt ajattelet ja tunnet. Tavallisesti odotamme
toisilta tdtd tunnetta, mutta voimme tuntea empatiaa myos omaa
itsedmme kohtaan. Tunne nyt tuo kokemus uudestaan empaat-
tisesti, armollisesti ja myétdelden. Anna itsellesi se, mitd eniten
tarvitset, mitd kenties kaipaat. Voit antaa itsellesi joitakin sanoja
tai halauksen tai jotakin muuta. Huomaa, miltd se tuntuu. Huo-
mioi kaikenlaiset tuntemukset, ajatukset ja tunteet, joita sinussa

nyt herdd.

Arvo- ja hyviksyntdpohjainen ldhestymistapa voidaan Kiteyttdd
seuraaviksi periaatteiksi, jotka auttavat tukemaan asiakkaan
motivaatiota ja kdyttdytymisen muutosta:

Motivaatio
Mikd motivoi muutokseen? Ovatko tavoitteet ja teot kytkoksissdi asiakkaan
arvoihin tai itselle tdarkeisiin asioihin elamdssd? Onko asiakkaalla vastuu

itsestddan?

Toimivuus

Mikd toimii tai vastaavasti mitkd asiat eivit toimi? Samat neuvot, ohjeet
tai ohjeistukset eiviit toimi kaikilla. Luovu “ndin pitdisi tehdd” -tyyppisistd
ohjeista ja tutki yksilollisesti asiakkaan omia kokemuksia hyédyntden,

mitkd keinot toimisivat juuri hénelle.

Joustavuus
Onko asiakkaan kdyttiytyminen, toiminta tai ajattelutapa joustavaa?
Loytyyko asiakkaan toiminnasta riittdvin paljon vaihtoehtoja ja loytyyko

ratkaisuja, joita voi soveltaa muuttuviin tilanteisiin?
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Vilttamiskdyttdytymisen tunnistaminen
Onko asiakkaan kayttdaytymisessdi osa-alueita, joita hdn pyrkii vdilt-

tdamddn? Mikd on vilttdmiskdayttdytymisen tarkoitus?

Kontrollointipyrkimysten tunnistaminen
Kuinka paljon asiakas kéiyttdid kontrollikeinoja? Suuntautuvatko ne arjen

hallintaan tai kéyttiytymiseen vai kenties omiin tunteisiin ja ajatuksiin?

Hyviksyntd
Onko asiakkaalla kielteisid ajatuksia ja tunteita suhteessa omaan itseensd
tai kehoonsa? Hyviksyyko asiakas ne osana muutosprosessia vai suhtau-

tuuko asiakas niihin kriittisesti tai kenties itsed kohtaan armottomasti?

Aktivointi

Ovatko muutokset havaittavissa kdyttiytymisen tasolla? Asiakasta on
hyvi muistuttaa, ettd arvopohdinta ei yksin riitd. Muutokseen tarvitaan
muutoksia kéyttiytymisen tasolla ja siksi arvopohjaiset teot kannattaa su-

unnitella sellaisiksi, jotka toimivat omassa arjessa.

Tdissd hetkessdi eldminen
Tekeeko asiakas muutoksia “téssd ja nyt” vai “sitten kun”? Eldmd on téssd
ja nyt, ei menneessd eikd tulevassa. Se, mitd tapahtuu tissd hetkessd, tekee

vasta muutoksen.

Havainnointi
Onko asiakkaalla kykyd havainnoida ajatuksiaan ja tunteitaan ilman,
ettd hdn reagoi niiden mukaan, vai elddké hdn usein tunteidensa tai aja-

tustensa vallassa?
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4 ARVO- JA HYVAKSYNTAPOHJAISEN
LAHESTYMISTAVAN SOVELTAMINEN
ELINTAPAOHJAUKSESSA

Terveys- ja liikuntaneuvonnan maééritelmida on useita. Useimmiten liikun-
taneuvonnan ajatellaan olevan yksi terveysneuvonnan osa-alueista, kuten
ravitsemusneuvonta ja seksuaalineuvonta. Terveys- ja liikuntaneuvonnalla tar-
koitetaan yleensd henkilokohtaista neuvontaa, joka on asiakkaan ja riittdvan
koulutustaustan omaavan ammattihenkilon vélistd vuorovaikutusta. Sen avul-
la pyritddn parantamaan ihmisen mahdollisuuksia tehda péaatoksia ja valintoja,
jotka koskevat hdanen omaa terveyttédén ja hyvinvointiaan. Neuvonnassa vaiku-
tetaan ihmisen elintapoihin ja pyritddn saamaan aikaan muutosta asiakkaan

kayttdytymisessd ja ajattelussa. (Vertio 2009; Nupponen & Suni 2011)

Kuten olemme aikaisemmin kirjassa esittdneet, arvo- ja hyviaksyntdpohjaisen
lahestymistavan mukaan asiakkaan liikunta- ja terveyskayttdaytymisen muu-
toksen tukemisessa ei ole tarkoituksena suoraan "neuvoa” asiakasta. Ammat-
tilaisen ja asiakkaan tyoskentelyd kuvaa paremminkin dialogi, jossa ammatti-
laisen rooli painottuu muutoksen ohjaamiseen, kysymiseen ja asiakkaan vie-
relld kulkemiseen. Liséksi on hyva muistaa, ettéd positiivinen palaute ja vahvis-

taminen tukevat oppimista. Asiakas ei aina itse huomaa oivalluksia, jotka ovat
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ratkaisevia muutoksen kannalta.

Piddmme elintapaohjauksessa tdrkednd asiakkaan kohtaamista kokonaisval-
taisesti. Télloin asiakkaan hyvinvointiin liittyvia tekijoita tarkastellaan laajasti
vastakohtana sille, ettd pitdydytddn ainoastaan siind aiheessa, jonka takia asia-
kas on hakeutunut liikunta- tai terveysneuvontaan. Arvo- ja hyviksyntapohjai-
nen ldhestymistapa antaa tyokaluja ohjaustapaan, jossa vahvistetaan asiakkaan
omaa asiantuntijuutta omasta tilanteestaan seké keinoja asiakkaan kokonais-
valtaiseen kohtaamiseen. Lisdksi lahestymistapa antaa tyokaluja huomata ja
kasitella muutosprosessiin liittyvid psykologisia tekijoitd, jotka ovat usein rat-
kaisevassa roolissa ajatellen prosessin onnistumista ja pysyvien muutosten saa-

vuttamista.

Ammattilaisen eettisiin taitoihin kuuluu tunnistaa omat rajansa. Joskus asi-
akkaan elamidssd on sellaisia asioita, joiden ratkaisemiseksi ammattilaisen
osaaminen ja ammattitaito eivdt ehka riita. Silloin voi olla hyvé ohjata asiakas
eteenpdin esimerkiksi psykologin, psykoterapeutin, lddkérin tai sosiaalityonte-
kijan vastaanotolle. Parhaimmillaan asiakkaan palveluketjussa on mukana mo-
niammatillinen tiimi, jossa myos ammattilaisen on mahdollisuus saada apua ja
tukea kysymyksilleen. Usein monimutkaisetkin asiakastilanteet ratkeavat hy-

véssd vuorovaikutuksessa ja yhteistyossa eri ammattilaisten kesken.

Koska arvo- ja hyvidksyntdpohjaisessa ldhestymistavassa pyritddn vahvista-
maan asiakkaan omaa asiantuntijuutta, voi ammattilainen tietoisesti vahvistaa
asiakkaan oivalluksia myonteisella verbaalisella ja non-verbaalisella vuorovai-

kutuksella.
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Psykologiset tekijit, kuten motivaatio, taito késitelld omia estivid ajatuksia
ja tunteita ja taito sdddelld omaa kdyttaytymistd, ovat taitoja siind missd
sosiaaliset taidot, vuorovaikutustaidot tai motoriset taidotkin. Haluam-
me nostaa tdmdn esiin siksi, ettd hyvin usein ndiden psyykkisten taitojen
harjoittelu pelkistetdidn virheellisesti kuulumaan yksinomaan esimerkiksi
mielenterveysongelmien hoitoon. Taitojen harjoittelu on hyodyllisti kenelle
tahansa. Harjoittelun avulla on mahdollista liséti omaa hyvinvointiaan ja
saada voimavaroja ja osaamista kohdata eldmdssd vastaan tulevia haas-
teita. On tdirkedd tunnistaa ja tietdd, ettd liikunta-, sosiaali- ja terveysalan
ammattilaisena voit tukea asiakkaan hyvinvointia ja psyykkisten taitojen

kehittymistd turvallisesti tdmdn kirjan tarjoamien menetelmien avulla.

OHJAUSPROSESSIN ETENEMINEN

Ohjausprosessin kiaynnistyminen

Useimmiten ohjausprosessi kéaynnistyy alkukartoituksella. Ensimmaiselld
tapaamiskerralla tapahtuvaa asiakkaan tilanteen kartoittamista voidaan hy-
vin pohjustaa kirjallisella taustatietokyselyllda ennen varsinaisen yksiloohja-
uksen alkamista. Taustatietokysely voidaan ldhettdd asiakkaalle etukdteen tai
antaa ensimmadisen tapaamisen yhteydessd ennen tapaamisen alkua. Useissa
kunnissa taustatietokysely on osa kunnan palveluketjua siten, ettd liikunta- tai
terveysneuvontaan lahettdava taho on saattanut antaa asiakkaalle taustatieto-,
esitieto- tai asiakaskyselylomakkeen téytettdviksi ennen ensimmaisté yksilo-
tai ryhmaétapaamista. Joillakin paikkakunnilla taustatietokysely on yhdistetty

varsinaiseen lahetteeseen, kuten liikuntalahetteeseen.

Arvo- ja hyviaksyntdpohjaista ldhestymistapaa hyddyntévassd prosessissa kes-
keistd on laatia my0s taustatietokysely siten, ettd se on linjassa ldhestymista-
van periaatteiden kanssa ja tukee asiakkaan muutosta ja motivaatiota. Taus-
tatietokysely voi virittdd asiakasta jo etukdteen pohtimaan niitéd asioita, joista
ensimmadiselld tapaamiskerralla esimerkiksi terveyskdyttdytymisanalyysin,

tilanneanalyysin tai kohdennetun haastattelun yhteydessda keskustellaan.
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Siten taitavasti laadittua taustatietokyselyd kuten muitakin ldhtotilanteen

kartoittamiseen liittyvid menetelmié voidaan pitédd jo itsessddn interventiona.

Aluksi on siis tirkedd saada hyvd kokonaiskuva asiakkaan sen hetkisestd
tilanteesta. Tdssa kohtaa on hyva tutkia, millaisia keinoja asiakas on kdyttanyt
aikaisemmin pyrkiessddn ratkaisemaan omaa tilannettaan ja millaisia lyhyen ja

pitkédn aikavalin vaikutuksia ratkaisuyrityksilla on ollut.

Tilanteen selvittimisen jalkeen sovitaan yhdesséd asiakkaan kanssa varsinais-
ten yksilotapaamisten tavoitteista. Ensin on analyysien pohjalta syyta valita,
mika tai mitka ovat ne tekijit, koetut ongelmat ja mieltd vaivaavat asiat, joihin
prosessissa halutaan ensisijaisesti vaikuttaa. On mahdollista, ettd samalla asi-

akkaalla on pulmia ja haasteita monilla elaman osa-alueilla samanaikaisesti.

Asiakas saattaa hyotya psykologisten taitojen opettelusta ja psykologisen jous-
tavuuden lisddmisestd laaja-alaisemmin, vaikka tyoskentelyn pédasiallinen
painopiste olisikin liikunnassa tai syomiskédyttaytymisen ohjaamisessa. On
my6s mahdollista, ettd ajattelutapa hyodyttdd myos toisinpdin: psykologisen
joustavuuden lisddntyminen esimerkiksi sosiaalisen elamin alueella saattaa
hyodyttad myos liikunta- tai terveyskayttdaytymisen muutoksia. Siten ohjauk-
sen ensisijaisen tavoitteen ei valttamaitta tarvitse aina olla esimerkiksi suoraan
liikunnan lisdédmisessa. Esimerkiksi erddn asiakkaan kohdalla merkittavaa oli
ensisijaisesti oppia sanomaan vuorovaikutustilanteissa jaméakasti "ei”. Taméan

kaltainen muutos johti hidnen kohdallaan ensin muutoksiin oman ajankéyton

Ratkaistavien asioiden tdrkeysjdrjestys

Yksi tapa on laittaa listatut ongelmat ja mieltd vaivaavat asiat téirkeys-
jarjestykseen sen mukaan, miten suuri vaikutus asioilla on asiakkaan
eldmddn. Ne asiat, jotka tuottavat eniten pahaa oloa ja vaikeuksia sekd
vaivaavat eniten, sijoitetaan listan kirkipddhdn. Asiakkaan kanssa voi
keskustella esimerkiksi siitd, mitd asioita hdn on valmis muuttamaan ja

miksi ja mitd asioita hdn ei ole valmis muuttamaan ja miksi.
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hallinnassa, mikd myohemmin mahdollisti lisaa aikaa itselle ja liikkumiselle.

Ammattilaisen ote on aluksi aktiivinen, silld asiakkaalle on tarpeellista selvit-
tdd, mistd ldhestymistavassa on kysymys. Prosessin kdynnistymisen jélkeen
ammattilaisen rooli on kulkea rinnalla, mahdollistaa ja vahvistaa asiakkaan
prosessin etenemistd, jossa vastuu kehittymisestd on padosin asiakkaalla. En-
simmadiselld tapaamiskerralla asiakkaalle on hyvé kertoa, ettd psykologisen
tutkimustiedon mukaan pelkén kielellisyyden avulla on vaikea puuttua ongel-
mallisiin tilanteisiin. Siksi arvo- ja hyviksyntédpohjaisessa ldhestymistavassa
korostetaan pelkdn keskustelun sijaan oppimista oman kokemuksen kautta
kayttamalla uusia oppimisen yhteyksid avaavia kokemuksellisia harjoituksia ja
erilaisten metaforia. Tyoskentely on tavoitteellista, mutta asiakas itse méaritte-
lee sen, mihin pyritddn. Ensimmaisellé kerralla on hyvé sopia my®ds siitd, miten

pitkddn prosessiin kumpikin osapuoli sitoutuu.

Arvo- ja hyviksyntdpohjaisen lihestymistavan esittely asiakkaalle
Kerro asiakkaalle seuraavat asiat omin sanoin:
- Tyéskentely on aktiivista ja tavoitteellista. Tyéskentely ei koostu
pelkdistddn tiedon jakamisesta, keskustelusta tai siihen liittyvistd
pohdinnoista, vaan se sisdltdd myos erilaisia harjoituksia.

- Motivaatiota muutokseen ohjaavat asiakkaan omat arvot.

- Tyoskentelyn aikana opetellaan uusia taitoja, jotka auttavat
asiakasta eteenpdin kohti kiyttdytymisen muutosta.

- Jokaiselle tapaamiselle sovitaan sisdlté.

Lisdiksi pyydd asiakkaalta lupaa keskeyttiid tarvittaessa, jos huomaat
tyoskentelyssd jotakin sellaista, johon on hyvd pysdhtyd.

104



Koska uusien kayttaytymismallien oppiminen vahvistuu myds positiivisen pa-
lautteen ja muiden ulkoisten kannustimien avulla, alkuvaiheessa saattaa olla
hyodyllistd pohtia, minkélainen rooli laheisilld ihmisilld on asiakkaan proses-
sissa. Ulkopuolinen kannustus ja tuki saattavat auttaa loytaméaan myonteisen
suhtautumistavan itseen ja antaa voimavaroja muutoksen toteuttamiseen ja

yllapitamiseen.

HARJOITUS 21 Liheisten tuki

Pyyda asiakasta pohtimaan seuraavia kysymyksia:

- Ketkd olisivat henkiloitd, jotka voisivat tukea sinua muutos-
prosessissasi?

- Millaista tukea toivoisit ldheisiltdsi?

- Milloin léheiset ihmiset saattavat jopa tiedostamattaan toimia

estdvind tekijoind muutosprosessissasi?

Pyyda asiakasta suunnittelemaan ja toteuttamaan tapaaminen itselle
tarkedn sopivan henkilon kanssa. Tapaamisessa asiakas kertoo omista
tavoitteistaan ja suunnitelmistaan ja pyytéa henkilon halukkuutta olla
mukana tukemassa hénté tavoitteisiin padsemisessd. Asiakas voi kertoa,
minkélaista tukea han kaipaisi ja laheinen henkil6 voi kertoa, mihin hén

voisi sitoutua.
Tyokalujen ja harjoitteiden valinta
Arvo- ja hyviksyntdpohjaista lahestymistapaa on mahdollista kéyttaa sellaise-
naan tai yhdistda muihin kaytossé oleviin ja hyvéksi havaittuihin menetelmiin.

On kuitenkin tirkedd tunnistaa, ovatko tyokalut linjassa vai ristiriidassa arvo-

ja hyviksyntdpohjaisen menetelmén kanssa.
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Arvo- ja hyviksyntdpohjaisessa ldhestymistavassa edistetddn psykologista
joustavuutta, joka usein puuttuu tai jota on liian vihdn kamppailtaessa ongel-
mallisen kdyttdytymisen kanssa. Kuten aiemmin on todettu, psykologisen jous-
tavuuden prosessit (omat arvot, omiin arvoihin sitoutuminen, tassa hetkessa
elaminen, havainnoiva mind, mielen kontrollin heikentdminen ja hyviaksyntd)
ovat osin paallekkdisid, ja usein samaan aikaan tyoskennellddn useiden proses-
sien kanssa. Se, minké prosessien kanssa ja missé jarjestyksessa tyoskennellaan
kussakin asiakastilanteessa, ei kuitenkaan ole tiukasti maaritelty. Merkitysta
ei myoskadn ole silld, kdyddanko asiakkaan kanssa kaikkia prosesseja lapi. Asi-
akkaan kanssa voidaan hyvin keskittyd esimerkiksi vain niihin prosesseihin,
joista asiakas ndyttdisi hyotyvén eniten. Tassé kirjassa esitetty jarjestys toimii
suuntaa antavana esimerkkiné ja ehdotuksena, jota jokainen voi itse soveltaa

tilanteisiin parhaiten sopivalla tavalla.

Kokemuksen karttuessa on aikaisempaa helpompaa loytaa asiakastilanteeseen
parhaiten sopivat prosessit ja menetelmét. Tavoitteena on, ettd ammattilainen
oppii koko ajan paremmin reflektoimaan, mitd asiakas tarvitsee. Siten am-
mattilaisenkin tyoskentely pohjautuu tédssa hetkessa elamiseen. Aluksi voi olla
helppo ldhted eteneméén kirjassa esitetyn jarjestyksen mukaan ja painottaa eri-
tyisesti niitd psykologisen joustavuuden osa-alueita, joista asiakas voisi eniten

hyotya.

Terveyskdyttdytymisen seurannassa usein kiaytetyt kognitiivisen kayttayty-
misterapian menetelmat, kuten syomis-, istumis- ja liikkumispaivakirjat, pai-
non seuranta tai erilaisten mittareiden kaytto, eivit suoranaisesti liity arvo- ja
hyvéiksyntépohjaiseen lihestymistapaan. Niitd voidaan kuitenkin hyédyntaa
muutosprosessin tukena joustavasti itsehavaintojen tyokaluna. Olennaista on
kayttad nditd menetelmid nimenomaan havaintojen tekemiseen, eika ajautua
vertaamaan tuloksia ulkopuolisiin ohjeistuksiin tai suosituksiin. Mikéli omat
tulokset eivat ylld olemassa oleviin suosituksiin, asiakas saattaa kokea tilanteen
ei-motivoivana ja jopa turhauttavana (Kangasniemi & Kauravaara 2014). Arvo-
ja hyviaksyntdpohjaisessa lahestymistavassa olennaista on seurata omaa toi-
mintaa suhteessa omaan elaméntilanteeseen ja arvoihin. Keskeistéd on 16ytda ne

tyokalut, harjoitteet ja menetelmat, jotka toimivat kussakin tilanteessa kunkin

106



asiakkaan kohdalla. Siten puhtaasti oikeita tai vdaria menetelmid ei ole. Samat
harjoitteet tai neuvot ja ohjeistukset eivit toimi kaikilla. "Nain pitdisi tehda”
-tyyppisista yleisohjeista kannattaakin luopua ja tutkia yksilollisesti asiakkaan

kokemuksia hyddyntéden, mitka keinot toimisivat juuri hénella.

Tassd kirjassa esitettyja harjoitteita voidaan toteuttaa yksilo- ja ryhma-
tapaamisten aikana. Yhtd hyvin joku tehtévé saattaa sopia myos kotitehtéavak-
si. Kirjan harjoitteita voidaan hyodyntdd myos osana asiakkaan puhelin- tai

verkko-ohjausta.

Arvo- ja hyviksyntipohjaisen ldhestymistavan mukaan muutosprosessiin
kuuluu luonnollisena osana vililld myos suunnitelmien epdonnistuminen
tai kayttaytymisen niin sanottu repsahtaminen. Ndmd takapakit néih-
dddn lempedlld tavalla oppimiskokemuksina, jotka on mahdollista ottaa
hyvéksyen vastaan. Usein juuri epdonnistumiset opettavat meitd eniten.
Ne saattavat auttaa oivaltamaan, missd taidoissa tai asioissa tarvitaan
erityisesti harjoitusta ja vihentdd todenndkoisyyttd "kompastua” suunni-

telmissa uudestaan.

Ohjausprosessin paiattaiminen

Terveys- ja liikuntaneuvonnan ohjausprosessi kestéa niin kauan kuin asiakkaan
kanssa on yhdessa sovittu. Viimeiselld kerralla on hyva arvioida ja keskustella
prosessin onnistumisesta ja tarkastella, mitd prosessin aikana on saavutettu.
Joskus téhén on kaytettdvissa loppuarviointilomake, jonka avulla voidaan to-
dentaa prosessin vaikuttavuutta yksilon ndkokulmasta. Arvioinnissa voi kayt-

tad hyvaksi myo6s erilaisia harjoitteita ja tehtavia.
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POHDINTA 5 Muutosprosessin reflektointi

Pyyda asiakasta pohtimaan seuraavia kysymyksia:

- Miltd uusien tavoitteiden asettaminen on sinusta tuntunut?

- Millaisia kokemuksia tavoitteiden saavuttaminen / ylldpitdminen
tai niistd lipsuminen on sinulle tuonut?

- Mitkd asiat tukevat sinua kulkemaan arvojesi suuntaamalla
tielld eteenpdin?

- Mitd asioita jatkoa ajatellen vield muuttaisit tai mihin asioihin

pitdisi tulevaisuudessa kiinnittdd aikaisempaa tarkemmin huomiota?

HARJOITUS 22 uusi eldméntapani

Pyyda asiakasta pohtimaan, millaisia havaintoja hdn on tehnyt itsestéén,

ajatuksistaan ja tunteistaan prosessin aikana.

Kysy, minkélaisia kokemuksia hdn on saanut prosessin aikana suhteessa
siihen asiaan, jonka kanssa tyoskenneltiin (painon pudotus, liikkumisen

lisddminen, alkoholinkdyton vihentaminen tms.).

Pyyda asiakasta luettelemaan, millaisia tekoja hdn on tehnyt.

Kysy, mitéd uutta han on kenties kokenut tai oppinut.

Voit pyytda asiakasta myos vertaamaan itsedédn siihen minéén, joka han
oli ennen prosessin aloittamista. Asioita voi kirjata ylos ranskalaisilla vii-

voilla tai ajatukset voi muotoilla my6s vaikkapa pienen tarinan muotoon.

Joskus asiakkaan kanssa saatetaan paityd tilanteeseen, jossa kédyttaytymisen
muutos ei ole edennyt ammattilaisen toivomalla tavalla. Esimerkiksi asiakkaan
liikkuminen ei ole prosessista huolimatta lisdédntynyt niin, ettd se nakyisi péi-
vissa kuljettujen askelten maardn lisddntymisena tai liikuntakertojen tihenty-
misend. Voi kuitenkin olla, ettd siitd huolimatta arjessa pienid mutta arvokkaita

aktiivisuuden muutoksia on saatu aikaan ja kokonaisvaltainen hyvinvointi on
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parantunut prosessin seurauksena. On térkedd, ettd ammattilainen onnistuu

osoittamaan nima muutokset asiakkaalle, mikali hin ei itse niitd oivalla.

Muutos olisi hyva pystyd todentamaan esimerkiksi hyvinvointia mittaavan
mittarin avulla alkukartoituksessa ja loppuarvioinnissa. Ammattilaisen tulee
siis hyvaksya myos se, ettd asiakas voi olla onnistunut prosessissaan ja ammat-
tilainen voi olla onnistunut tyossién, vaikka kaikilla mittareilla mitattuna ke-
hittymista ei ole tapahtunut. Keskeistd on se, miké on asiakkaan nakokulmasta
tavoiteltavaa. Voi olla, ettd prosessin aikana on onnistuttu luomaan edellytyk-
sid sille, ettd muutoksen esimerkiksi asiakkaan terveyskayttdytymisessd on
mahdollista tapahtua joskus myohemmin. Téllaisissa tapauksissa esimerkiksi
asiakkaan ajattelu- ja suhtautumistavan muutos saattaa olla merkittava tulos

tulevaisuuden kannalta.

On myo6s hyvd ymmartas, ettd kaikki tulokset eivét ndy heti. Terveys- ja lii-
kuntaneuvonnan vaikuttavuuden nakékulmasta ylipddnsa olisi tiarkeda pystyé
osoittamaan ohjausprosessin vaikutukset asenteisiin, ajatusmaailmaan ja kayt-
tadytymiseen. Luvussa viisi kuvaamme tarkemmin, miten arvo- ja hyviksyn-
tapohjaista liikunta- tai terveysneuvontaa on mahdollista arvioida ja osoittaa
ohjauksen vaikutuksia asiakkaalle tai perusteluna esimerkiksi esimiehelle tai

hallinnolle.

Minka tahansa taidon saavuttaminen ja yllapitdminen vaatii harjoittelua ja niin
myos psykologisten taitojen. Asiakkaan henkilokohtainen prosessi jatkuu sen-
kin jalkeen, kun ohjausprosessi ammattilaisen kanssa on paattynyt. Asiakkaan
kanssa kannattaakin keskustella siitd, mitkéd harjoitukset voisivat olla sellaisia,
joita hdn voisi tehdd myohemmin omatoimisesti ja mitéd asiakas voisi hyotya
harjoitusten tekemisestd. Tarvittaessa asiakkaalle voi kopioida harjoituksen

tasta kirjasta, jos kirjan lahdetiedot laittaa mukaan viitteeksi.
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YHDEN JA KAHDEN KERRAN MALLI YKSILOOHJAUKSESSA

Arvo- ja hyviaksyntdpohjaista lahestymistapaa voi hyodyntdd hyvin lyhyessa
yksiloohjausprosessissa, jossa tapaamiskertoja on yksi tai kaksi. Yhden ja kah-
den kerran mallista on saatu hyvid kokemuksia julkisessa terveydenhuollossa
Yhdysvalloissa, jossa asiakkaan on mahdollista paasta ohjaukseen yleislddkarin
vastaanoton yhteydessd, usein jopa samana péiviand. Koska lyhyt aika voi olla
ainoa mahdollisuus vaikuttaa asiakkaan hyvinvointiin, ei ole samantekevés,

miten tuo aika kéytetddn ja millaisia tyokaluja siihen valitaan.

Lyhytintervention (Strosahl ym. 2012, engl. Focused Acceptance and Commit-
ment Therapy, FACT) tavoitteena on saavuttaa niin kutsuttu nopea muutos (ra-
pid / radical change) asiakkaan hyvinvoinnissa. Yhden kerran malli sopii hyvin
tilanteisiin, joissa asiakas on saanut esimerkiksi ladkarilta lahetteen terveyden-
hoitajan tai liikuntaneuvojan 60 minuutin vastaanotolle ja jossa ammattilainen
on jo tehnyt ongelma-alueen rajausta tai méadrittelya aikaisemmin. Kéytannos-
sd asiakkaasta on tilloin olemassa taustatietoa. Kahden kerran malli puoles-
taan sopii asiakastilanteeseen, jossa on tarvetta ensin hahmottaa asiakkaan ko-
konaistilanne tai jossa asiakkaalla on samanaikaisesti useita erilaisia ongelmia,
joihin hén kaipaa apua. Yhden ja kahden tapaamiskerran malleissa tapaamis-
aika sisédltdd asiakkaan haastattelun ja tilanteen selvittelyn, muutostavoitteiden

laatimisen seka toimintasuunnitelman rakentamisen.

Yhden kerran malli

Yhden kerran malli pohjautuu Kirk Strosahlin kohdennettuun haastatteluun
(Strosahl ym. 2012, engl. focused interviewing) ja sen pohjalta rakennettuun
interventioon. Tyoskentely koostuu kohdennetusta haastattelusta ja muutos-
tarpeen madrittelystd. Kohdennettu haastattelu on yksi tapa kartoittaa tdsmal-

lisesti ja nopeasti asiakkaan tilanne ja siihen vaikuttavat tekijat.
Kohdennetussa haastattelussa huomio kiinnitetddn ydinkysymysten avul-

la erityisesti siihen, mita asiakas tavoittelee ja minkalaisia yrityksid ja keinoja

asiakkaalla on aikaisemmin ollut kyseessd olevan ongelman ratkaisemiseen.
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Haastattelussa selvitetddn, miten ratkaisuyritykset ovat toimineet ja millaisia
seurauksia niistd on koitunut. On myods mahdollista, ettéd keskeisin syy asiak-
kaan kokemiin ongelmiin onkin joku muu kuin varsinaiseen ldhetteeseen kir-
jattu syy, ongelma tai diagnoosi. Ndin ollen on olennaista tutkia myds muita
mahdollisia tekijoitd, jotka yllapitavat ongelmaa. Arvo- ja hyviaksyntdpohjaisen
ajattelutavan mukaan ammattilaisen tulisikin pystyd osoittamaan asiakkaal-
le hdnen oman ajattelutapansa ansa erityisesti kontrolloimisen ja valttamisen

nakokulmasta.

Haastattelussa ollaan kiinnostuneita seuraavista asioista, jotka esitetddn asiak-

kaalle kysymysten muodossa:

1 Mitd asiakas tavoittelee?

2 Mitd asiakas on tehnyt tai yrittdanyt tehdd aikaisemmin pyrkiessddn
ratkaisemaan kyseistd ongelmaa?

3 Kuinka hyvin ratkaisukeino on toiminut?

4 Mitd ratkaisukeinon kdyttimisestd on seurannut?

5 Minkdlaista eldmdd asiakas toivoisi eldvinsd, jos hdn voisi valita?

6 Mikd olisi pienin mahdollinen teko, jonka asiakas voisi tehdd

hyvinvointinsa eteen ja itselle tirkeiden asioiden toteutumiseksi?

Haastatteluvaiheen jilkeen on tirkedd 16ytda muutoskohde ja tehdd suunnitel-

ma muutoskohteen toteutumiseksi (kysymykset 5 ja 6).

Seuraavassa kdydddn esimerkinomaisesti lapi, kuinka kohdennettu haastat-
telu saattaisi kdytdnnossé toteutua. Esimerkissd konkretisoidaan haastatteluti-
lanne ammattilaisen ja Helin vililla. Heli on hakeutunut terveydenhoitajan vas-

taanotolle ylipaino-ongelmansa takia.
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Mitd tavoittelet?

On tyypillista, ettd asiakas pyrkii ammattilaisen vastaanotolle siind toivossa,
ettd saisi apua ongelmiinsa. On tavanomaista ajatella, ettd koska huono olotila
johtuu ikdvistd tunteista tai koetusta ongelmasta kuten ylipainosta, on néista
tuntemuksista tai tilasta padstava eroon tavalla tai toisella. Haastattelun alku-
vaiheessa ammattilaisen olisi hyva selvittdd, mité asioita asiakas muutoksellaan

tavoittelee tai minkalainen on asiakkaan ndkemys onnistuneesta muutoksesta.

Ammattilainen: Nyt me olemme vihdn jo keskustelleet tdssd siitd, mik-
si olet hakeutunut vastaanotolleni tdnddn. Haluaisin vield kuitenkin
paremmin ymmdrtdd, mitd toivoisit ndiltd kdynneiltd. Voisitko tdyden-
tdd minulle seuraavaa lausetta haluamallasi tavalla: ’Koen kdynnin

tddlld onnistuneeksi, jos / kun...’

Heli: ...jos pystyn laihduttamaan ainakin kymmenen kiloa ja jos en oli-
si niin ahdistunut tai masentunut. Haluan saada itseni takaisin, jotta
voin taas entiseen tapaan toimia ja liikkua aktiivisesti muiden ihmis-

ten parissa niin toissd kuin vapaa-ajallakin.

Ammattilainen: Hyvd, ymmdrsinko siis oikein, ettd tavoitteesi on saada
painoa pudotettua sekd pddstd eroon masennuksesta ja ahdistuksesta,
jotta voisit jilleen aktiivisesti osallistua niihin askareisiin ja asioihin,

jotka ovat sinulle tdrkeitd?

Heli: Kylld, nimenomaan. Niin kauan kuin tunnen itseni ndin surkeaksi
ja lihavaksi, en pysty olemaan onnellinen tai jaksa tehdd asioita, joita
todella haluaisin, esimerkiksi kuntoilla enemmdn. Sen takia laihdutta-

minenkaan ei tahdo onnistua.

Tama lyhyt keskustelupdtkd osoittaa hyvin, ettd Helin mielestd syy hénen
kokemiinsa ongelmiin liittyy ylipainoon ja siitd koituviin epamiellyttéviin
tuntemuksiin. Nain ollen ratkaisukeino on hénen ndakokulmastaan laihtumi-

nen, joka mahdollistaisi hyvdn olon ja normaaleihin rutiineihin palaamisen.
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Toisaalta laihtuminen edellyttda hyvaa oloa ilman ahdistusta ja masennusta
ja ndin ollen myos ahdistuksesta ja masennuksesta olisi Helin ndkokulmasta

katsottuna padstava eroon.

Mitd olet tehnyt tai yrittdnyt tehdd aikaisemmin pyrkiessdsi ratkaisemaan

kyseistd ongelmaa?

Seuraavassa vaiheessa ammattilaisen olisi hyvéd auttaa nikemédn strategioi-
ta ja keinoja, joita asiakas on aikaisemmin kéyttanyt ratkoessaan ongelmaa.
Tarkoituksena ei ole arvottaa keinoja huonoiksi tai hyviksi, vaan tarkoitus on
kannustaa tutkimaan, mitka asiat ovat olleet hydodyttomia tai hyodyllisia. Tal-
16in kannattaa tarkastella, onko kéyttaytymisen tarkoituksena ehka valttaa tai
kontrolloida epamiellyttavia ajatuksia tai tunteita vai toimiiko asiakas pikem-

minkin kohti jotakin toivottua asiaa tai tavoitetta.

Ammattilainen: Kuulostaa siltd, ettd olet kamppaillut ylipainoon liit-
tyvien ongelmien kanssa jo pitkddn. Minkdlaisia asioita olet aikaisem-

min yrittdnyt tai kayttinyt laihtuaksesi tai voidaksesi paremmin?

Heli: No, olen kokeillut kaikki mahdolliset dieetit, mutta huonolla me-
nestykselld. Joskus olen laihtunut aluksi vahdn, mutta aina kilot ovat

tulleet korkojen kera takaisin.

Ammattilainen: Okei, kuulostaa siltd, ettd olet yrittdnyt kovasti ja
joskus lyhyelld aikavdlilld jotakin tuloksia ilmeisesti tullutkin mutta
ilman pitkdaikaisia tai pysyvid seurauksia. Mitd muuta olet yrittinyt
tehdd liittyen esimerkiksi ahdistukseen ja masennukseen? Mikd on aut-

tanut niiden suhteen?

Heli: Aluksi yritin uskotella itselleni, ettd pdrjddn ja voin ihan hyvin,
mutta lopulta olotila on kiynyt niin kurjaksi, ettd pyrin vélttdmddn
kaikkia niitd tilanteita, joissa joudun olemaan esilld. En kestd sitd hd-
pedd, kun olen niin kompeld ja huonokuntoinen. Olen paljon kotona ja

litkun vain iltaisin vdlttddkseni muiden ihmisten katseita.
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Ammattilainen: Jos olen ymmdrtdnyt oikein, olet kokeillut monenlaisia
tapoja, joiden avulla olet pyrkinyt laihtumaan ja voimaan paremmin.
Kertomasi perusteella pyrit vélttdmddn ikédvid tilanteita ja tuntemuk-

sia pysymdlld enimmdkseen kotona.

Kuinka hyvin ratkaisukeino on toiminut?

Asiakkaan kayttaytymistd tulisi tarkastella ennen kaikkea toimivuuden na-
kokulmasta. Huomio kiinnittyy silloin siihen, mitké asiat toimivat ja miten,
lyhyelld ja pitkalla aikavélilla. Téssa yhteydessd on térkedd, ettd ammattilainen
antaa asiakkaalle riittavasti aikaa pohtia ja oivaltaa itse. Pohdinnassa saattaa
olla hyotya siitd, ettd ammattilainen toistaa ddneen omin sanoin asiakkaan vas-
tauksen. Téarkedd on tunnistaa, miké toimii ja mika ei eikd kiinnittdd huomiota
niinkdan siihen, miké on niin sanotusti oikein ja mika véarin esimerkiksi suo-

situsten nakokulmasta.

Ammattilainen: Kerroit minulle tuossa dsken niistd keinoista, joita olet
aikaisemmin yrittdnyt ratkaistaksesi ylipainoon liittyvid ongelmaa.
Olet yrittdanyt laihduttaa erilaisilla dieeteilld ja kontrolloida syomistd-
si. Lisdksi olet pyrkinyt vilttdmddn kaikkia niitd tilanteita, joissa koet
ahdistusta ja epdmiellyttdvid tunteita liittyen ylipainoon ja siitd koitu-
vaan hdpeddn. Minulla on yksi kysymys: Jos mietit ylipainoon liittyvid
ongelmaasi ja sitd, millaisia epdmiellyttdvid tunteita siihen liittyy,
mitd sanot, onko kokemasi ongelma nyt samanlainen, pienempi vai

isompi verrattuna ajanjaksoon esimerkiksi puoli vuotta sitten?

Heli: En voi nyt yhtddn paremmin. En usko, ettd mikddn auttaa endd.
Ammattilainen: Mitd ajattelet, olisiko vddrin sanoa, ettd voit huonom-
min kuin aikaisemmin? Ylipainosta on syntynyt sinulle vihollinen,

jonka kanssa kamppailet enemmidin tai vihemmdn joka hetki tai joka

pdivd.
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Heli: Joo, totta. Oikeastaan lihavuus ja siihen liittyvdt ajatukset ja tun-
teet linkittyvit melkein kaikkeen tekemiseeni. Vililld on vaikea keskit-
tyd oikeasti asioihin, vaikka toissd, kun huomaan miettivini, mitdihdn

muut minusta ajattelevat tai kehtaanko jotakin tehdd.

Ammattilainen: Jos antaisimme nimen ndille sinun yrityksillesi rat-
kaista tdtd ongelmaa, niin olisiko oikein nimetd nuo kdyttdamdsi keinot
kontrollointistrategioiksi? Jos katselet eldmddsi vaikkapa puoli vuotta
taaksepdin ja vertaat sitd tdhdn pdivddn, oletko sitd mieltd, ettd namd

strategiat tai keinot ovat jollakin tapaa toimineet?

Heli: Hmm... No, totta... ehkd ei... Itse asiassa vaikka yritdn kovasti,
ne eivit ndytd toimivan. Oikeastaan tilanne pahenee koko ajan. Vield
puoli vuotta sitten pystyin menemddn pdivisin kauppaan asioille, nyt

viltdn sen kaltaisia tilanteita yhd enemmdn.

Ammattilainen: Asiat, joita olet kertonut minulle, kuulostavat jotenkin
epdreilulta: mitd enemmdn yritdt, sitd huonommaksi vointisi tai tilan-
teesi on kaynyt. Mitd sinun kokemuksesi kertoo nyt sinulle? Olet pyrki-
nyt ratkaisemaan tilannettasi sen mukaan, mitd sinun mielesi kertoo
olevan jdrkevid, mutta mitd sanoo sinun kokemuksesi siitd? Onko mah-

dollista, ettd mielesi kertoo sinulle asioita, jotka eivit ndytd toimivan?

Heli: En osaa sanoa... Siltd se taitaa vdhdn vaikuttaa.

Mitd ratkaisukeinon kéiyttdmisestd on seurannut?

Usein ongelmatilanteiden ratkaiseminen kontrollointistrategioiden avulla joh-
taa vihitellen tilanteeseen, jossa ihminen joutuu luopumaan myos jostakin sel-
laisesta, joka on hdnelle tarkedd. Yleisesti ottaen tdma tarkoittaa asioiden tai
tilanteiden vélttadmistd, mika pahimmillaan johtaa hyvinkin rajoittuneeseen
tai kapeaan eldaméadn. Jotta oma ongelma saadaan ndenndisesti haltuun tai epa-
miellyttdvien tuntemusten esiintymistd vihennettyé, saattaa hintana olla itsel-

le tarkeistd asioista luopumista.
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Ammattilainen: Kerroit, ettd olet yrittdnyt monenlaisia keinoja tilan-
teesi ratkaisemiseen, mutta ylipainoon ja siitd koituvaan pahaan oloon
liittyvdt ongelmat ovat yritysten myotd vain kasvaneet. Mitd luulet, voi-
sivatko ndmd keinot tai strategiat, joita olet kdyttdnyt, olla itse asiassa

osa ongelmaa?

Heli: ...Nyt en ymmdrrd. Yritdtko sanoa, ettd olen itse tehnyt tdstd

ongelman?

Ammattilainen: En tarkoita, ettd teet sen tietoisesti tai tahallasi. En
tunne ketddn, joka haluaisi olla ylipainoinen tai ahdistunut ylipainos-
ta. Tavoitteenani onkin nyt auttaa sinua selvittdmddn tai tutkimaan
itse, mikd on ollut sinulle hyodyksi ja mitkd asiat ovat kenties pahen-
taneet tilannettasi. Kertomasi mukaan monet keinot ovat liittyneet
tunteiden tai tilanteiden kontrolloimiseen. Voisiko siis olla mahdollista,
ettd kontrolloimisen seuraukset, kuten vaikkapa palaverin viliin jéttd-
minen sen vuoksi, ettd et joutuisi kokemaan hdpedd, itse asiassa vain

lisdd hépedn tunnetta?

Heli: Taidat olla oikeassa. Olotila ja siis ihan tdmd konkreettinen
ylipaino ei kylld ole mihinkéddn muuttunut, vaikka olen toiminut noin.

Minusta tuntuu, ettd tdmd asia vie minulta vihitellen yhd enemmdn.

Ammattilainen: Mitd tarkoitat silld tarkemmin? Tarkoitatko sitd, ettd

olet joutunut luopumaan kenties jostakin itselle tirkedstd?

Heli: Kylld. En oikein pysty nauttimaan endd ihmisten kanssa seuruste-
lusta, koska moneen tilanteeseen liittyy syominen. Kaikki ruokaan liit-
tyvit asiat muistuttavat minua tdastd dgllottdvistd olotilastani, ja siksi
en pysty olemaan aidosti iloinen ja ldsnd ja nauttimaan yhdessdolosta.

Tapaisin ystdvidni useammin, jos tdstd ei olisi tullut ndin iso asia.

Ammattilainen: Kuulostaa siltd, ettd se on aika kova hinta. Yhteys ys-
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tdviin on varmasti tirkedd... Entd tyoeldmdssd, onko jotakin josta olet

joutunut tdmdn vuoksi luopumaan?

Heli: Kylld vain. Toissd tosiaan viltdn kaikkia niitd tilanteita, joissa

joudun olemaan esilld. Oikeastaan pyrin tekemddn kaiken yksin. Kai-
paan tosi paljon yhdessd tekemistd ja sitd, ettd voisin todella néyttéd
omat vahvuuteni. En ole ihan ndin huono, miltd néyttdd... Sama kos-
kee seurustelusuhteita, en yksinkertaisesti uskalla lihestyd ketddn tai
ottaa vastaan mitddn yrityksid... Jos joku osoittaa kiinnostusta, ajat-
telen heti, ettd nyt tamd kaveri taitaa olla epdtoivoinen, kun lihestyy

minua. Itsetuntoni miesten kanssa on siis aika nollassa.

Ammattilainen: Ok. Ystavistd luopumisen lisdksi olet huomannut, ettd
tdmd asia on vaikuttanut haitallisesti myos tyohon ja suhteisiin vas-
takkaiseen sukupuoleen. Haluaisit kenties toimia toisin, ymmdrsinko

oikein?

Heli: Joo, niin haluaisin, mutta tuntuu, ettd en vain voi tai pysty pa-
rempaan. Nyt tuntuu siltd, ettd eldmdssd ei ole kovinkaan paljon hyvid

asioita jdljelld. Masentavaa.

Ammattilainen: Kuulostaa siltd, ettd olet maksanut aika kovan hinnan
siitd, ettd voisit paremmin. Ja hinnan maksamisen jédlkeen eldmdsi on

alkanut nayttdd entistd huonommalta. Nédinké mielesi kertoo?

Heli: Hyvin huomattu (ironisesti). Ei tdstd taida olla mitddn apua...

Ammattilainen: Huomaan, ettd ndistd asioista keskusteleminen on
vaikeaa. Olet yrittinyt parhaasi. Tarvitaan paljon rohkeutta, ettd
uskaltautuu eldmddn ongelmiensa kanssa. Mutta jo olemalla tddlld
osoitat sen, ettd olet ottanut askeleen eteenpdin (positiivinen vahvis-
taminen). Tédtd keskustelua voidaan verrata vaikka hammaslddkdri-
kayntiin: kipedn paikan tonkiminen sattuu, eiko vain? Sama on tdssd.

Mutta jotta voimme mennd eteenpdin, on tdrkedd tietdd, mitkd kaikki
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asiat liittyvdt siihen kipuun, jota tunnet.

Minkdlaista eldmdid toivoisit eldvdisi, jos voisit valita?

Kohdennetun haastattelun paatarkoituksena on motivoida ja auttaa asiakasta
tekemédn perustavanlaatuinen muutos elaméssédan. Tavoitteena on siis muu-
tos, joka vie kohti sellaista elamdd, joka on merkityksellistd ja rikasta asiak-
kaalle itselleen. Ennen kuin muutokseen on mahdollista paastd, on asiakkaan
ensiksi itse huomattava se, ettd aikaisemmat kontrolloivat tai vélttelevét stra-
tegiat eivit ole olleet toimivia, vaan pikemminkin ne ovat saattaneet jopa lisata
ongelmaa. Arvo- ja hyviaksyntdpohjaisen lihestymistavan tarjoamana vaih-
toehtona on eldm4, jota haluaa eldd siitd huolimatta, ettd ongelmallisen asian
painolasti on edelleen ldsnd (ks. alaluku Omat arvot). Olennaista on oivaltaa,
ettd ongelmista huolimatta on mahdollista menné kohti itselle térkeitd asioi-
ta ja vahitellen hyviksyéd kaikki omien arvojen mukaiseen toimintaan liittyvat

tuntemukset.

Ammattilainen: Olen utelias vield kuulemaan vihdn lisdd siitd, mil-
laista eldmadsi olisi tai millaista haluaisit sen olevan, jos siind ei olisi

nditd rajoitteita, joita olet tuonut tdanddn esiin?

Heli: No, ensiksikin olisin aktiivinen suhteessa ystdviin ja miehiin.
Minulla olisi paljon tekemista: liikkuisin ja kdvisin varmaan paljon
uimassa, koska nautin siitd. Ehkd tavoittelisin vaativampia tyotehtd-
vidgkin. Ja ennen kaikkea olisin tyytyviinen itseeni, en tarkoita mitddn
taydellistd olotilaa, mutta sellaista, ettd voisin nauttia eldmdstd

enemmdn. Ah, tamd olisi liian hyvid ollakseen totta.

Ammattilainen: Ok, ymmdrrédn sinun mielesi reaktion. Mutta jos nyt
kuitenkin kuvitellaan, ettd juuri nyt kaikki on mahdollista. Jos voit,
niin jdtd nyt hetkeksi mielestdsi se vertailu, mitd haluaisit tehdd ja
millaista eldmdsi nyt on. Voimme palata siihen myohemmin. Mitd
tekisit tai miten toimisit esimerkiksi nyt ystdvind, jos voisit olla juuri

sellainen ystavd kuin toivoisit?
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Heli: Ah, vaikeaa... Koko ajan mieleeni tulee vain asioita, joita en pysty
tekemddn. No, kutsuisin varmaan ystdvidni luokseni kylddn tai meni-
sin heiddn kanssaan yhdessd syémddn. Minusta oli aikaisemmin iha-

naa jutella ja vaihtaa kuulumisia hyvin ruuan merkeissd.

Ammattilainen: Hyvd, no entdpd seurustelun tai tyon suhteen? Mitd

tekisit ilman rajoja tai rajoituksia?

Heli: Oi, no tyon suhteen ilmoittaisin olevani kiinnostunut ottamaan
vastaan yhden projektin. Se on tosi vaativa, mutta hyvin mielenkiintoi-
nen. Se vaatii hyvdd kielitaitoa. Kielissd olen kylld kieltdmdttd hyvd.
Ja mitd tulee seurustelusuhteisiin, ldhtisin rohkeammin juttelemaan

miesten kanssa. Haluaisin l0ytdd vakinaisen kumppanin.

Ammattilainen: Kiitos Heli. Mitd sanot, olisiko ndmd asiat sellaisia,
joita voisimme yrittdd saada eldmddsi takaisin? Tarjoan sinulle mah-
dollisuutta lidhted tyoskentelemddn kohti nditd mainitsemiasi asioita,
mutta samanaikaisesti sinun pitdisi pystyd luopumaan kertomistasi
kontrollointi- ja vilttelystrategioista. En lupaa sitd, ettd kokemasi
huonot tunteet hdvidvdit heti mihinkddn, mutta jos olet halukas, voin

auttaa sinua menemddn kohti sitd, mikd on itsellesi tdarkedd?

Heli: Hmm, kuulostaa jopa véihdn pelottavalta. Mutta toisaalta ei
tdmd paha olo taida tdstd muutenkaan mihinkddn lédhted... Olisi kiel-

tamdttd ihanaa saada edes palanen siitd, mistd dsken puhuttiin.

Ammattilainen: Kirjasin tdhdn (paperille) ylos nuo sinulle tdirkedt asiat,
jotka disken mainitsit: ystdvit, kumppanin loytdminen, tyoprojekti. Jos
tarkastelet nditd asioita nyt uudestaan, niin mikd olisi se tyoskentelyn
kohde, josta haluaisit ldhted liikkeelle? On parempi valita yksi asia

kerrallaan kuin yrittdd muuttaa kaikkea yhtd aikaa.

Heli: Valitsen ystdavdt. Olen laiminlyonyt heitd pitkddn. Haluan

ystavyyssuhteeni kuntoon.
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Mikd olisi pienin mahdollinen teko, jonka voisit tehdd hyvinvointisi eteen ja it-

selle tarkeiden asioiden toteutumiseksi?

Nyt kun asiakas on loytényt itselleen tdarkedn muutoskohteen, on aika tehda
suunnitelma muutoksen toteutumiseksi (ks. alaluku Omiin arvoihin sitoutu-

minen: Arvojen mukaiset teot).

Ammattilainen: Hyvd. Mikd olisi nyt pienin mahdollinen teko, jonka

voisit tehdd tédnddn ystdvyyssuhteittesi hyviksi?

Heli: Voisin soittaa yhdelle ystdvilleni ja pyytdd hédntd kdymddn. Ehkd
voisimme kdaydd pienelld kivelylenkilld, koska haluan saada itseni liik-
keelle. En kehtaa mennd ulos yksin. Kieltdmdttd hdvettdd jotenkin oma

laiskuus ja hdvettdd olla ylipainoinen.

Ammattilainen: Hienoa, minusta sind otat nyt tdrkedn askeleen eteen-
pdin (positiivinen vahvistaminen). Ja kuten aikaisemmat kokemuksesi
ovat sinulle osoittaneet, ikdvdt tuntemukset eivdt ole suinkaan kadon-
neet, vaikka kuinka olet jdttdytynyt pois sosiaalisista tilanteista tai
vdlttdanyt tapaamasta ihmisid. Ehkdpd voimme nyt ajatella, ettd voit
tavata ystdvddsi myos ndiden tunteiden kanssa. Sama koskee ulkona
lenkkeilyd. Ikdvistd tunteistasi huolimatta voit lenkkeilld, olivatpa ikd-
vdt tuntemukset sitten hdpedn tai ahdistuksen tunteita. Erilaisia tun-
teita saa tuntea, mutta niiden ei tarvitse olla itselle tdrkeiden asioiden

toteutumisen esteend.

Keskustelun tarkoituksena on osoittaa elamén tarkoituksellisuutta itselle tar-
keiden asioiden avulla. Keskustelun keskiossé ovat ne asiat, joita asiakas arvos-
taa tai pitad merkityksellisind. Muutoksen mahdollistaa ongelmallisen asian ra-
jaaminen ja ongelmaan liittyvien asioiden tutkiminen. Kuten edelld osoitettiin,
tarkedd on aluksi selvittdd, mika on se ongelma, jota lahdetddn tyostamaéén ja
minkalaiset asiat siihen liittyvét. Liséksi olennaista on tarkastella, mitd asiakas
on pyrkinyt tekemédn ongelman ratkaisemiseksi. Tédtd voidaan kutsua myos

ongelman rajaamiseksi tai késitteellistamiseksi. Tarkeda on, ettd rajaaminen ja
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kasitteellistaminen tapahtuvat asiakkaan kokemana ja tuntemana, ei ammat-
tilaisen toteamana tai diagnosoimana tyyliin “sinulla on nyt timd masennus
ja ylipaino-ongelma”. Muutoshalukkuuteen johdatellaan juuri niiden asioiden
kautta, joita asiakas itse haluaa tavoitella elaméssdadan. On varauduttava siihen,
ettd vanhoihin toimintatapoihin palaaminen tuntuu asiakkaan ndkokulmas-
ta tutulta, turvalliselta ja helpolta. Siksi onkin hyvd muistuttaa asiakasta siit4,
mika on toimivaa ja mité asiakas todella haluaa elamaéltddn seka rohkaista asi-

akasta toimimaan pienin askelin omien tunteiden kanssa.

Kaynnin lopuksi on hyva sopia konkreettisesta teosta, jonka asiakas voisi itse
valita oman tilanteensa edistdmiseksi. Tapausesimerkki Helin osalta ylipaino-
ongelma oli tuonut mukanaan paljon vélttamiskayttaytymista ja itselle tarkeis-
td asioista luopumista. Helin kohdalla olennaista oli l6ytéda oivallus, ettd Heli

voi toteuttaa itselle tarkeita asioita hankalienkin tunteiden kanssa.
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Esimerkki yhden tapaamiskerran mallin sisdllostd painon-
hallintaohjauksessa

- Asiakkaan tavoitteet
- Jatka lausetta -harjoitus
- Aikaisemmat ratkaisuyritykset
- Aikaisempien ratkaisuyritysten toimivuus
- Aikaisempien ratkaisukeinojen seuraukset
- Omat arvot
- Millaista haluaisit eldmdsi olevan, jos kaikki olisi
mahdollista?
- Itselle tdrkeiden asioiden listaus
- Tyoskentelyn kohteen valinta
- Arvojen mukaisten tekojen valinta

- Pienin mahdollinen teko

Kahden kerran malli

Kahden tapaamiskerran malliin on valittu kaksi keskeistd tyokalua: terveys-
kayttaytymisanalyysi ja arvotydskentely. Niiden tavoitteena on jasentdd asiak-
kaan tilanne kokonaisvaltaisesti ja 16ytda motivaatio muutokseen. Tyokalut on

kuvattu yksityiskohtaisesti aiemmin tdssa kirjassa (ks. s. 35—37 ja 43—-47).

Seuraava liikuntaneuvontatilanteen asiakasesimerkki ilmentéd4, miten arvo- ja
hyvéiksyntépohjaista tyoskentelytapaa voidaan toteuttaa kahden tapaamisker-
ran aikana. Esimerkkikuvauksessa asiakas saapuu kunnan liikuntaneuvojan
vastaanotolle perusterveydenhuollon lahettdménd. Liikuntaneuvojalla ei ole
ennakkotietoa asiakkaan tilanteesta. Néin ollen liikuntaneuvojan tehtdvana
on ensiksi selvittdd, millainen on asiakkaan kokonaistilanne, millaisia ongel-
mia tai haasteita hdn kokee tilanteessaan ja millaiset voimavarat asiakkaalla on

mahdollisia muutostarpeita ajatellen.
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Ensimmadiselld tapaamisella kdydaan lyhyesti ldpi muutamat menetelmén peri-
aatteet (ks. Arvo- ja hyviksyntdpohjaisen ldhestymistavan esittely asiakkaalle
s. 104) seka selvitetddn asiakkaan tilanne haastatellen ja keskustellen terveys-
kayttdaytymisanalyysin avulla. Toisen kdynnin tavoitteena on vahvistaa moti-

vaatiota muutokseen arvotydskentelyn ja siihen liittyvien harjoitteiden kautta.

Ensimmedinen tapaaminen

Ammattilainen: Hei Antti ja tervetuloa ensimmdiseen liikuntaneuvon-

tatapaamiseen. Kdayhdn peremmiille...

Antti: Terve vaan. Mukavaa, ettd tdmd aika jdrjestyi melko nopeasti,

vaikka en ole nyt ihan varma, onko tdssd nyt mitddn tehtdvissd.

Ammattilainen: No, katsotaan sitd sitten, kun ollaan saatu prosessi
loppuun. Meilld on kiytossd yhteensd kaksi tapaamiskertaa. Ndiden
kédyntien tarkoituksena on ensiksi selvittid, miten sind voit ja millai-
sia asioita tai tekijoitd liittyy tilanteeseesi ja oletettavasti vihdiseen
liikkumisen mddrddn. Muutoin sinua ei varmastikaan olisi tdnne
ldhetettykddn. Lisdksi ndiden kdyntien tarkoituksena on auttaa sinua
loytdmddn motivaatio muutokseen, mikd toivottavasti tulee johtamaan
myds konkreettiseen suunnitelmaan muutoksen toteuttamiseksi. En
ndiden tapaamiskertojen aikana tule antamaan perinteiseen tapaan
tietoa liikkumisesta ja sen merkityksestd. Sano kuitenkin, jos kdyntien
lopuksi sitd vield kaipaat, niin voin antaa mukaasi muutaman hyvéin

esitteen aiheesta.

Tapaamisten aikana on tarkoituksena ensisijaisesti pohtia sinun ti-
lannettasi yksilollisesti ja samalla oppia taitoja, jotka auttavat sinua
motivoitumaan muutokseen sekd késittelemddn muutokseen liittyvid
esteitd. Puhun usein niin kutsuttujen psyykkisten taitojen oppimisesta.
Tydskentely on siis melko aktiivista ja tavoitteellista, mikd tarkoittaa

sitd, ettd tyoskentelemme paljolti erilaisten harjoitteiden avulla.
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Antti: Ok... Kuulostaa vihdn erilaiselta, mitd odotin, mutta mielen-

kiintoiselta.

Ammattilainen: Jos huomaan, ettd sind sanot jotakin tdrkedd, niin
onhan minulla lupa vililld keskeyttdd se, mitd sanot? Haluan kysyd
tdtd heti jo ndin alkuvaiheessa, jotta sinulle ei tulisi tunne, ettd puhun
pddllesi tai keskeytdn sinut. Pyrin nostamaan puheestasi esiin tdrkeitd
huomioita ja havaintoja ja siksi saatan joutua pysdyttdmddn puhettasi

joskus.
Antti: Joo, kylld se sopii.

Ammattilainen: Kerro minulle ensimmedisend, miten sind voit tdlld het-
kelld? Osaisitko samalla kertoa, mitkd ovat hyvinvointisi keskeisimpid
tekijoitd tai ongelmia? Piirrdn tdssd samalla erddnlaista karttaa, jonka
avulla saamme koottua lopulta yhteen asiat, jotka liittyvit juuri sinun
tilanteeseesi tdlld hetkelld. Siksi pyyddnkin sinua miettimddn eldmddsi

nyt hyvin kokonaisvaltaisesti, kaikki eldmdnalueet huomioon ottaen.

Antti: Hmm... ai, kuinka voin, no aika lailla vésyttdd koko ajan. Ja niin
kun se terkkarikin sanoi mulle, mun pitdis alkaa liikkua enemmdn. On
tullut kaikenlaista kremppaa, ja kylldéhdn md tieddn, et laiskuuttahan
se vaan on. Ei vaan jaksa millddn. Pitdis liikkua ja syodd terveellisem-

min.

Ammattilainen: Ok. No, jos pohdit nyt tuota kaikkea, mitd juuri sanoit,
niin minkd asian tai asioiden sanoisit olevan pddasiallisia tekijoitd hy-
vinvointiisi tai terveystilanteeseesi tdlld hetkelld. Nyt on tdrkedd, ettd

sanot sen omin sanoin, juuri niin kuin itse tilanteesi koet.

Antti: No, kylld md sanon sen visymyksen ja sen, ettd en liiku.
Ammattilainen: Hyvd, piirrdn ne ndkyviin tihdn nyt téllaisina laa-
tikkoina paperin keskelle. Miltd sinusta tuntuu, liittyvitko ndmd asiat
sinusta toisiinsa eli piirtdisinko ndiden tekijoiden vilille myds viivan

niitd yhdistdmddn?
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Antti: Joo, ehdottomasti. Sitten on tietenkin se syéminen, joka liittyy

kans kumpaankin. Ei tuu laitettua kunnolla aamupalaa, eikd pdivil-
lédkédn ehdi syomddn. Sit illalla tulee syotyd ihan kamalasti. Melkein
mitd vaan. Sit taas ei jaksa liikkua ja alkaa visyttéddkin niin mahdot-

tomasti. Sohva kutsuu.

Ammattilainen: Hyvd. Piirrdn syomisen tdhdn piirrokseen ndin omaksi
soikiokseen ja liitdn sen kumpaankin pddtekijddn. Ndin... Onko muuta,

joka vaikuttaa hyvinvointiisi ja terveyteesi tilld hetkelld?

Antti: No, on se tyo tietenkin se, mikd vaikuttaa. Teen rakennuksilla
maansiirtotditd ja tyot painottuvat kevit- ja kesdaikaan. Témd tyon
ruuhkautuminen ja tyon epdvarmuus kylld kuormittaa ja stressaa. V-
lilld mielikin masentuu, monesti talviaikaan, kun ei oikein tiedd, mitd

on tulossa ja kuinka paljon (tarkoittaa toitd).

Ammattilainen: Hyvd, laitoin ndmd asiat myos tihdn ndkyviin. Osaat-

ko sanoa, mihin kaikkeen ndmd tyohon liittyvdt asiat oikein liittyvdt?

Antti: No, kylld nuokin liittyy tuohon liikkumiseen ja syomiseen. Mutta
myos ndd selkdvaivat, ne on tulleet varmasti tdstd tyostd. Tulee istut-

tua niin paljon pdivin mittaan, eikd tahdo tulla pidettyd taukoja.

Ammattilainen: Ok. Lisdsin nekin tdnne kuvaan nyt mukaan. Onko
jotain muuta, jota tdstd vield puuttuu tai jota haluaisit vield lisdtd

mukaan?

Antti: No joo, kylld se mulla on myds niin, ettd selkdvaivat vetdd myos
mielen matalaksi ja sit tulee ldhettyd vield vihemmadn liikkeelle. Lait-
taisin siis viivoja myés selkdvaivojen ja mielialan vilille. Mut myods
mielialan ja liikkumisen vilille. Mulla on muuten myos vaimo ldhtenyt

pari vuotta sitten. Sekin vihdn vield harmittaa.
Ammattilainen: Ok. Piirrdn avioeron tdllaisena salmiakin muotoisena

kuviona tinne. Se kuvastaa asiaa, joka on tapahtunut ja jolle ei nyt

endd voi mitddn. Yhdistdn myos tuon asian mielialaan...
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Terveyskayttaytymisanalyysid jatketaan, kunnes se on asiakkaan mielestd val-
mis. Kuten aiemmin terveyskdyttdytymisanalyysid kuvattaessa (ks. sivu 35)
havainnollistettiin, on kuvioon mahdollista lisdtd myos nuolia, jotka kuvaavat

tekijoiden vélistd vaikutussuhdetta tai suuntaa, jolla tekijat liittyvat toisiinsa.

Ammattilainen: Nyt kun katsot tdtd kuvaa, millaisia ajatuksia se si-

nussa herdttdda?

Antti: Joo, tota, kylldhdn se ndin on... Aika hyvin oikeastaan kuvastaa

just sitd, mitd nyt tdd mun tilanne on.

Ammattilainen: Jos tdmdn perusteella sinun tulisi pddttdd, minkd
muuttamiseksi ensisijaisesti kohdistat voimavarasi, niin mistd asiasta
haluaisit lihted liikkeelle? Mihin asiaan haluaisit ensisijaisesti muu-

tosta?

Antti: Jaa, vai yksi? No, kylld se varmaan se viasymys on. Se liittyy kui-

tenkin vihdn kaikkeen...

Ammattilainen: Hyvd. Keskitytddn siis siihen. Meilld alkaa olla tamdn
kerran aika pian loppumassa, mutta ennen kuin lopetamme, haluaisin
sinun miettivian hetken aikaa sitd, mikd olisi pienin mahdollinen teko,
joka auttaisi sinua olemaan virkedmpi ja auttaisi tuohon visymyksen
tunteeseen. Mitd sellaista konkreettista voisit tehdd, joka kokemuksesi
mukaan antaa sinulle voimia ja jonka voisit tehdd jo tdnddn? Kannus-
tan sinua tekemddn jonkin pienen teon joka pdivi siihen saakka, kun

tavataan toisen kerran.

Antti: Jaa-a. Aika vaikeaa... No, kylldéhdn md muistan, ettd sit kun
on kdyny vihdn ulkona tyopdivén jilkeen, niin sitd ei oo niin kauhean

puhki illalla. Mut en tahdo jaksaa lihted ulos lenkille.
Ammattilainen: Mikd olisi sellainen ulkoiluhetki, jonka uskot pystyvdsi

tekemddn? Muista, ettd valitse tdmd teko nyt siltd pohjalta, ettd se so-

pii juuri sinulle. Ald vertaa tekoasi mihinkddn muuhun tai kenenkddn
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toisen ihmisen tekoihin.

Antti: No, uskon, ettd puoli tuntia kdvelyd onnistuu. Endd en jaksa

juosta. Joskus aiemmin tuli juostuakin...

Ammattilainen: Hyvd. Tdrkedd on nyt peilata tdtd tekoa tamdnhet-
kiseen tilanteeseen, ei menneeseen tai mihinkddn muuhunkaan. Lih-
detddin tdstd liikkeelle. Pyri pitdmddn tdmd pieni hyvinvoinnin teko
mielessd nyt joka pdivd. Voit valita mitd tahansa, mikd vain jollakin

tapaa auttaa sinua olemaan virkedimpi.

Toinen tapaaminen

Toisen tapaamisen alussa on hyva kerrata, mitd ensimmadisen tapaamisen ai-
kana puhuttiin ja millaisia ajatuksia tapaaminen herétti asiakkaassa. Taman
jalkeen jatketaan tyoskentelyd ja vahvistetaan motivaatiota muutokseen arvo-

tyoskentelyn avulla.
Ammattilainen: No hei, Antti. Mitd kuuluu?
Antti: Kiitos, ihan hyvdd, tdssdhdn tdmd menee...

Ammattilainen: Viimeksi me keskusteltiin sinun tilanteestasi ja siihen
liittyvistd asioista. (Ammattilainen ottaa esille terveyskayttaytymis-
analyysin.) Ennen kuin menemme eteenpdin, haluaisin kysyd sinulta,

millaisia ajatuksia sinulla herdsi meiddn tapaamisen jélkeen.

Antti: No, ihan hyvi... siis tarkoitan, ettd ei nyt mitddn erityistd, mutta
se kuva jdi kylld mieleen. (Osoittaa kuvaa). Tuo juuri. Oikeastaan vihdn

hémmdstyttdd, miten kaikki vaikuttaa vihdn kaikkeen.
Ammattilainen: Kylld, ihan totta. Tdmdn perusteella voisi kai todeta,

ettd monet eri asiat vaikuttavat yhtd aikaa hyvinvointiisi, jaksamiseesi

ja terveyteesi. Miltd tdmd kuva tai analyysi sinusta nyt ndgyttid?
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Tuleeko ndin pienen tauon jilkeen mieleen vield jotakin, mitd haluai-
sit tahdn lisdtd tai mitd kertoa omasta tilanteestasi tai hyvinvointiisi

liittyvistd tekijoistd?

Antti: Hmm... joo, no, on kylld pakko lisdtd, ettd vdililld siihen vdsymyk-
seen liittyy myos muutama olut, jota tulee otettua iltaisin. Se on vihdn
tullut tavaksi, ei nyt joka ilta, mutta useampana iltana viikossa tyo-
pdivén jdlkeen tekee mieli ottaa vihdn rennommin. Mutta se on vaan

toisaalta huono juttu, kun ne unet pikkasen siitd hdiriintyy kuitenkin.

Ammattilainen: Hyvd, kun huomasit tuon asian (positiivinen vahvista-
minen). Voisin lisdtd sen (alkoholi) tdnne ja liittdd sen visymykseen ja

huonoon youneen. Minkd verran yleensd juot illan aikana tai viikossa?

Antti: No, jos tulee otettua, niin ehkd 3—4 olutta illan aikana, viikon-
loppuna vihdn enemmdn, ehkd 7-8 olutta. Ehkd noin kolmena tai

neljand pdivind viikossa.

Ammattilainen: No, nyt ne on lisdtty tdnne. Miltd tdmd nyt ndyttdada?

Onko nyt ok?

Antti: Joo, kylld on.

Ammattilainen: Entd miten sen hyvinvoinnin teon kanssa kdvi? Pyysin
sinua viimeksi valitsemaan pienen hyvinvoinnin teon, joka auttaa sinua
voimaan paremmin ja olemaan virkedmpi. Ehdotit sitd kdvelyd ulkona.

Miltd sen tekeminen tuntui?

Antti: Joo, niinhdn se oli. Kylld mdd sen tein silloin, kun tavattiin... Ja
ihan hyvéihdn se oli. Kylld sitd on pirtedmpi, vaikka eihdn se nyt mi-

tddn kunnon liikuntaa ollut.
Ammattilainen: Minusta tdssd on tdrkedd muistaa se, ettd joka hetki

valitaan sellaisia asioita, jotka todella on mahdollista toteuttaa arjes-

sa. Jos teot ovat liian isoja tai vaativia, ajaudutaan usein siihen, ettd ei
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tapahdu yhtddn mitddn. Usein liikunta on vihdn sellainen, ettd ihmi-
set joko liikkuvat paljon tai sitten eivit liiku lainkaan. Koetetaan me
loytdd tdssd suhteessa sellainen tekemisen taso, joka sopii juuri sinulle

juuri tilld hetkelld.

Antti: Niin, kylldhdn se herkdsti sitten jdi muina pdivind. Yritin kylld,
mutta jotenkin se vaan jdi. Ei jaksanut tai huvittanut. Ei kai mulla ole

riittdvin paljon intoa aihetta kohtaan.

Ammattilainen: Ok, tarkoititko, ettd sinulla oli jonkinlaisia estdvid
tunteita, kuten ajatuksia "ei huvita tai jaksa”, jonka vuoksi liikkuminen

jai?

Antti: Joo, kylld se sitd varmaan just oli. Kylléhdn mdd olisin voinut

liikkua, kaks tervettd jalkaahan tdssd on...

Ammattilainen: Tdnddn itse asiassa tarkoituksena olisikin pysdhtyd
pohtimaan motivaatiota muutokseen, oli se muutos sitten liikkkuminen
tai jokin muu asia. Tarkastelemme motivaatiota arvojen ja arvojen
mukaisten tekojen ndikokulmasta. Arvoilla tarkoitan nyt kaikenlaisia
asioita, joita sind piddt oman eldmdsi kannalta itsellesi tdrkeind. Jotta
ymmdrrdt paremmin, mitd tarkoitan, niin sopiiko, jos tehtdisiin yksi

aiheeseen virittdvi mielikuvaharjoitus tdhdn alkuun?

Antti: No, miksipd ei...

Ammattilainen: Voit ottaa tdtd harjoitusta varten hyvdin istuma-
asennon ja asettaa kidet rennosti vaikkapa syliisi. Voit nyt hengittdid
rauhassa muutaman kerran sisddn ja ulos, jdttdd mielestdsi kaiken
muun syrjadan ja pysihtyd vain kuuntelemaan sitd, mitd sinulle kerron.
Pyydin sinua nyt kuvittelemaan mielessdsi oman 90-vuotissyntymdi-

pdivdjuhlasi...(ks. sivu 45, Juhlapuhe).
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Ammattilainen: Ndet edessdsi nyt paperin, jonne toivon sinun merk-
kaavan seuraavaksi ylos niitd asioita, joita piddt eldmdssdsi tdarkeind
(ks. arvoanalyysi, s. 46 ja liite 1). Sen jdlkeen, kun olet kirjannut kaikki
itsellesi tdrkedit asiat tai arvot paperille, pyyddn sinua arvioimaan
jokaisen arvon tdrkeyttd asteikolla 1-10. Numero ykkénen kuvastaa
sitd, ettd tuo asia ei ole sinulle lainkaan tdrked, ja numero kymmenen
puolestaan edustaa erittdin tdrkedd asiaa. Arvioi sen jdilkeen, kuinka
hyvin kyseinen arvo toteutuu eldmdssdsi talld hetkelld. Kdytd samaa
asteikkoa ykkosestd kymppiin. Kun saat sen valmiiksi, niin jutellaan

siitd sitten yhdessd.

(Asiakas tyoskentelee.)

Antti: No nyt. Tdssd ne on. Oikeastaan aika hyvin ne puristuu ndihin
muutamiin asioihin: oma jaksaminen, tyo, lapset ja kaverit. Jos olisi se

emdntd, niin kai sekin tdssd olisi.

Ammattilainen: Minusta sen voi tédhdn laittaa hyvin mukaan. Tarkoi-
tan nyt sitd parisuhdetta ylipddnsd. Se voi olla yksi eldmdn arvo tai
tdrked asia, jota arvostat, vaikka nyt tdlld hetkelld sitd ei olisikaan. Jos

haluat, niin voit hyvin lisdtd sen mukaan.

Antti: No, totta... Laitetaan se sinne, kylldhdn se on tdrked.

Ammattilainen: Millaisia ajatuksia sinulle herdd tdmdn pohjalta? Mit-
ké asiat toteutuvat hyvin eldmdssdsi ja mitkd vihemmdn hyvin? Tai

onko jotakin, mikd erityisesti tdssd puhuttelee sinua?

Antti: Joo, kylléhdn se niin on, ettd omaa hyvinvointia ei tule hoidettua.
Kdy hyvin yksiin sen kanssa, mitd viimeksi puhuttiin. Toisaalta sen emdn-

ndn puuttuminen, se on nyt toinen iso asia. Sitd kun ei ole nyt lainkaan.
Ammattilainen: Jos tdmdn arvoanalyysin pohjalta sinun tulisi pddttdd,

mihin haluat suunnata energiasi nyt tdstd eteenpdin, niin mitd sind

valitsisit? Mihin haluaisit eniten muutosta?
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Antti: No, haluaisin sen emdnndn. Mutta kylld kait se niin menee, ettd
ensiksi pitdd saada tamd oma eldmd kuntoon. Tarkoitan siis omaa

hyvinvointia. Eihdn kukaan halua ndin visynyttd ukkoa itselleen...

Ammattilainen: Eli ldhdemme liikkeelle sellaisesta tavoitteesta, jossa
sinun pyrkimyksendsi on parantaa omaa hyvinvointia ja jaksamista.
Viéhdn sitd, mistd puhuttiin jo viime kerralla. Toinen tavoite voisi olla

tuon kumppanin lo6ytyminen.

Hyvi. Seuraavaksi olisi tarkoitus pohtia lisdd niitd konkreettisia keinoja
muutokseen. Edelleen painotan, ettd tdssd kannattaa nyt olla tarkka-
na, ettd ne asiat, joita itsellesi valitset, ovat todella sinun tilanteeseesi
sopivia ja sinun omien arvojesi mukaisia. On turha tehdd suunnitelmia,

jotka eivit istu sinulle. Toimivuus ja joustavuus on tdssd nyt tdrkedd.

Mitd konkreettista voisit tehdd oman jaksamisesi ja hyvinvointisi eteen?
Tarkoitan jélleen niin pienid arjen valintoja, joita sinun on mahdollis-
ta toteuttaa. Kirjaan nditd tdssd samalla ylés, niin saat tdmdn sitten

mukaasi. Voidaan lopuksi ottaa ndistd myés kopiot tanne meille.

Antti: No se kdvely ulkona oli hyvd. Siitd taytyy nyt pitdd kiinni, mutta
ehkd minun taytyy loytdd joustavampi ajattelutapa tdahdn lenkkeilyyn.
Joskus se voisi olla vihemmedn, joskus enemmdn. Voisin pddttdd, ettd
ldhden ainakin ulos. Ulkona on helpompi tehdd pddtoksid, silld koti-

sohvalla pddtdn herkdsti olla ldhtemdittd.

Ammattilainen: Hyvd. On hienoa, ettd huomaat, ettd kotona sisdlld ja
ehkd kotisohvalla mieleesi tulee enemmdin estdvid ajatuksia ja tunteita
(positiivinen vahvistaminen). On totta, ettd mieli toimii usein eri tavoin
eri tilanteissa. Ulkona on ehkd liikkumiselle suotuisampia ajatuksia
kuin sisdlld. Ennen kaikkea on hyvd pitdd mielessd, ettd ulos ladhtemi-

nen on arvojen mukainen teko. Mitd muuta voisit tehdd?

Antti: No, ehkd voisin sen syomisen suhteen muuttaa vihdn tapoja.

Iltasyopottelyn jdilkeen en pddse endd mihinkddn. Voisin tehdd itselleni
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pienen vilipalan tai aterian téiden jilkeen, jotta se visymys ei iskisi
niin lujaa. Ehkd myos aamupala tdaytyisi ottaa mukaan kuvioon. Sitd

kun tulee syétyd niin vidhdn koko pdivin aikana aamusta léihtien.

Ammattilainen: Hyvd. Tédssd on nyt aika monta konkreettista tekoa jo
nyt (positiivinen vahvistaminen). Kannattaa olla alkuvaiheessa myés
kdrsivillinen ja itselle armollinen. Muutos vaatii aikaa ja jotta
muutoksista saadaan pysyvid, on hyvd valita muutama asia, joskus
jopa vain yksi asia, jota ldhtee tuomaan omaan arkeen. Annan némd
muistiinpanot sinulle mukaan. Miltd sinusta nyt tuntuu, tuntuuko

sinusta siltd, ettd pddsisit omassa muutosprosessissa nyt alkuun?

Kahden kerran mallissa on mahdollista valita my6s muita harjoitteita. Oman
oppimisprosessin alkuvaiheessa saattaa olla turvallista opetella tietynlainen
runko, jota voi asiakkaan tarpeiden mukaan soveltaa. Oman ammattitaidon
harjaantuessa on aikaisempaa helpompi valita uusia tyokaluja ja harjoitteita

asiakkaan tarpeiden mukaan.

Esimerkki kahden tapaamiskerran mallin sisdllostd

liikuntaneuvonnassa

1. Tapaamiskerta: asiakkaan tilanteen kartoittaminen
- Arvo- ja hyviksyntdpohjaisen ldhestymistavan esittely
asiakkaalle
- Terveyskayttdaytymisanalyysi
- Pienin mahdollinen teko

2. Tapaamiskerta: arvotyoskentely
- Kertaus ensimmdisen kerran tyoskentelystd, terveys-
kayttaytymisanalyysin tarkistaminen tarvittaessa ja
tuntemuksista ja kokemuksista keskustelu
- Omat arvot
- Juhlapuhe-harjoitus
- Arvoanalyysi
- Tyoskentelyn kohteen valinta
- Arvojen mukaisten tekojen valinta
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KUUDEN KERRAN LYHYTINTERVENTIO YKSILOOHJAUKSESSA

Kuuden kerran lyhytinterventioesimerkki on painonhallintaohjaustilanteesta.
Arvoja, hyviaksyntaad ja tietoisuustaitoja painottavan ohjelman avulla autetaan
asiakasta 10ytamaan itselle sopivia, joustavia ja yksilollisia syomiskédyttaytymi-
sen strategioita. Nama strategiat tdhtdadvat kdyttdytymisen muutoksen pysy-
vyyteen, silld usein painonpudotuksen jéilkeen kilot tulevat herkasti takaisin.
Asiakkaalle opetetaan taitoja, joiden avulla hdnen on mahdollista kasitelld pa-
remmin esimerkiksi syomiseen, laihduttamiseen ja painonhallintaan liittyvia

ajatus- ja tunne-esteita.

Kuuden tapaamiskerran aikana ammattilainen auttaa asiakasta oivaltamaan,
mika on merkityksellistd elamaa juuri hénelle ja millaisten tekojen avulla mer-
kityksellistd elaméa voi edistda. Tatd voisi kutsua myos ndkokulman laajenta-
miseksi, jolloin painoon ja sydmiseen liittyviin huoliin etsitddn aikaisempaa
realistisempia mittasuhteita. Joskus kilojen kanssa kamppailemisesta alkaa
muodostua elaméntehtédva. Talloin on tarpeen osoittaa asiakkaalle, etté tyyty-
véisyys elaméédn on harvoin riippuvainen yhdesta tekijasta tai nikokulmasta ja
ettd vield harvemmin tyytyviaisyys eldmadn 16ytyy yksinomaan syomiseen tai

painoon liittyvien korjausliikkeiden avulla.

Esimerkki-interventiossa otetaan huomioon myos lihavuuteen tai ylipainoon liit-
tyvé stigmatisointi ja sen negatiiviset vaikutukset asiakkaan hyvinvointiin. Liha-
vuuteen liittyvdlla stigmalla tarkoitetaan ylipainosta tai lihavuudesta kérsiviin
henkil6ihin kohdistuvia negatiivisia ennakkokasityksid, arvioita tai jopa syrjin-
tdd. Usein stigmatisoinnin kokemukset aiheuttavat ylipainosta kérsiville henki-
l6ille syyllisyyttd ja voimakasta hdpeédn tunnetta. Ylipainon lisaksi tuntemukset

saattavat liittyd myds kokemuksiin itsestd epdonnistujana tai heikkona ihmisena.

Kuuden kerran syomiskayttaytymisen muutokseen tdhtddvaa lyhytinterven-
tiota voi kayttda sellaisenaan. Sen voi myos yhdistdd osaksi niin kutsuttua
perinteistd painonpudotusohjelmaa. Mikéli arvo- ja hyviaksyntdpohjaista la-
hestymistapaayhdistdd osaksi perinteistd neuvontaa,ammattilaisen onhyva ym-

martdd erildhestymistapojenjaohjelmien periaatteet, tavoitteetja eroavaisuudet
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(ks. sivut 26-31 Kayttdaytymisen muutoksen esteitd), jotta ohjaus etenisi loogi-
sesti, olisi yhtendinen kokonaisuus ja tukisi asiakkaan muutosta ristiriidatto-

masti.

Kuuden kerran ohjelma kdynnistyy asiakkaan tilanteen hahmottamisella. Oh-
jelmassa edistetddn psykologisen joustavuuden eri osa-alueita, joita késitellddn,
havainnollistetaan ja sovelletaan painonhallinnan ja syomiskéyttdytymisen
ndkokulmasta. Tapaamiskertojen tavoitteet ja valitut harjoitteet on kuvattu
alla olevaan taulukkoon (TAULUKKO 1). Lisdksi taulukkoon on koottu kysy-

myksid, joihin on hyvé kiinnittdd huomiota tapaamisen aikana.

Tapaamisten tiheyttd voidaan rytmittaa yksilollisten tarpeiden mukaan. Téssa
esimerkissd tapaamiset toteutuvat syklilld, jossa kahden periakkdisen viikko-
tapaamisen jidlkeen pidetddn viliviikko itsendistd prosessointia ja tyoskente-
lyd varten. Viliviikkojen ajaksi asiakkaalle annetaan kotitehtavid, jotka sopivat
asiakkaan tilanteeseen. Valmiiden tehtévien sijaan asiakkaalta voi kysya, mita
hin itse haluaisi kotitehtévéana tehdé tai mihin asioihin hén haluaisi kiinnittaa
huomiota viliviikkojen aikana. Olennaista on kuitenkin 16ytéa tehtdvig, joiden
toteutumista voidaan seurata ja joista voidaan keskustella seuraavan tapaamis-

kerran alussa.
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TAULUKKO 1 Kuuden kerran painohallintainterventio yksiloohjauksessa

+« HARJOITUS 7 Tietoisuus oman
kehon tuntemuksista, ajatuksis-
taja tunteista

Kédynti | Kdynnin tarkoitus ja tavoitteet Harjoitteet Huomioita
Tarkoituksena on esitelld asiakkaalle arvo- ja hyviksyn- « Taustatietokysely «» Millainen on asiakkaan elamiantilanne?
1. tapohjaisen lihestymistavan lahtokohdat ja periaatteet. « Terveyskayttaytymisanalyysi ja « Mitka tekijét ovat yhteydessa yli-
tilanneanalyysi tai kohdennet- painoon?
Tavoitteena on saada kokonaiskuva asiakkaan tilanteesta. tu haastattelu » Mitka tekijit ovat ensisijaisia; mihin
+« HARJOITUS 6 Hengityksen tulisi ensiksi kiinnittda huomiota?
Tavoitteena on tietoisuustaitojen parantuminen. seuraaminen
Tavoitteena on ymmartéi ja kokea, mitd tarkoitetaan « Aikaisemmat ratkaisuyritykset « Millaisia kontrollointikeinoja asiak-
2. hyviksynté- ja kontrollointikeinoilla painonhallinnassa. ja niiden toimivuus kaalla on suhteessa ylipainoon tai
+« METAFORA 8 Taivas ja lihavuuteen? Loytyyko harjoitteiden
Tarkoituksena on perehtyi tietoisen lisnidolon kisittee- valtameri kautta oivalluksia hankalien tunteiden
seen ja tissd hetkessd eldmiseen. + METAFORA 9 Keinu ja ajatusten hyviksymiseksi?
+« METAFORA 12 Omenan «» Millainen on asiakkaan kyky
Tavoitteena on oppia havainnoimaan omia tunteita ja syéminen olla ldsnd tassd hetkessd: havainnoi-
tuntemuksia ilman vélttamiskayttiytymisté ja hallintaa + HARJOITUS 6 Hengityksen da, kuvailla ja olla tietoinen omasta
sekd oppia hyviksyméidn omia tunteita ja tuntemuksia. seuraaminen toiminnastaan?

« Onko asiakas lemped tai
armollinen itseddn kohtaan?

Tauko « Kotitehtavit

Tavoitteena on tukea asiakkaan motivaatiota muutoksiin +« HARJOITUS 2 Juhlapuhe

3. arvojen ja arvojen mukaisten tekojen avulla. + HARJOITUS 3 Arvoanalyysi

+« HARJOITUS 4 Jatka lausetta

+ HARJOITUS 5 Arvojen mukai-
sen eldimén jana

» Mika on asiakkaalle tarkead?

«» Millaiset teot vievit kohti muutosta?
Miten ylipaino / lihavuus liittyy arvoi-
hin tai arvojen mukaisiin tekoihin?

Tavoitteena on ymmirtii ja kokea, mitd on tietoinen « HARJOITUS 9 Rusinoiden
syéminen (ja litkkkuminen) sekd altistaa asiakas syomi- syominen
4., seen liittyville vihjeille. + HARJOITUS 19 Tunnesy6-

misestd tunteiden hyviksyn-

Millainen on asiakkaan kokemus
tietoisesta vs. automaattiohjauksella
syomisestd?

« Millaisissa tilanteissa asiakkaalla
ilmenee tunnesyomisti?

i
aan « Onko asiakkaalla liikkkumisen suhteen
tunnepohjaisia kiyttaytymisen va-
lintoja (esim. jattad lenkki véliin, kun
visyttdd)?
Tauko «» Kotitehtdvit

« HARJOITUS 10 Minulla on

Tarkoituksena on kisitelld ylipainoon liittyvié hipeda
ajatus (sovelletaan suhteessa

ja stigmaa sekd painonhallintaan liittyvid esteita.
5 ylipainoon)

« HARJOITUS 20 Myétitunto

« HARJOITUS 11 Esteiden
tunnistaminen (sovelletaan
syomiskdyttiytymiseen)

« HARJOITUS 14 Esteiden kanssa
tydskenteleminen (sovelletaan
syomiskdyttiytymiseen)

« HARJOITUS 16 En pysty

.

Onko asiakkaalla hdpeén kokemuksia?
Miten mahdolliset hidpeédn kokemukset
tulevat ilmi arjessa?

« Johtaako hiped vilttamiskayttayty-
miseen tai ajatusten ja tunteiden kon-
trolloimiseen esimerkiksi sydmisen
kautta?

.

Outo pikkumies

tekemédn
Tavoitteena on auttaa asiakasta pohtimaan omaa muu- +« HARJOITUS 22 » Millaisia toimivia ratkaisuja ja keinoja
tosprosessiaan ja loytdméan oivalluksia kohti joustavaa Uusi elaméntapani prosessi on opettanut?
6. jaitselle toimivaa elaméntapaa. + POHDINTA 5 » Onko havainnointi suhteessa omaan
Muutosprosessin reflektointi ajattelutapaan ja kiyttaytymiseen
+ METAFORA 7 lisadntynyt?
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KUUDEN KERRAN LYHYTINTERVENTIO RYHMAOHJAUKSESSA

Arvo- ja hyviksyntdpohjaista lahestymistapaa voidaan hyodyntdd yksiloohja-
uksen lisdksi myos ryhmadinterventioissa. Parhaimmillaan ryhméén osallistu-
vat saavat yksilollista prosessia edistavaa tukea vertaisiltaan, mutta se edellyt-

tdd ryhmaén ohjaajalta ryhménohjaustaitoja.

Ryhma voidaan koota henkiloistd, jotka kamppailevat saman ongelman kanssa.
Toisaalta ongelmien taustat ovat usein heterogeenisia ja ihmiset erilaisia, jo-
ten ryhmié voi olla syytéd koota my6s jonkin toisen kriteerin kuten esimerkiksi
sukupuolen, idn, painoindeksin, tietyn sairauden tai vaikkapa mielialaoireilun
pohjalta. Toisaalta heterogeenisessa ryhmaissa erilaiset ihmiset saattavat rikas-
tuttaa ja tukea kokemuksillaan ja ndkokulmillaan toisten osallistujien proses-

sointia.

Ryhmaén ohjaajalla on varsinaisen asiasisallon ohjaamisen lisaksi erityinen vas-
tuu ryhmén toimivuudesta ja dynamiikasta. Hyvén ja toimivan ryhmén takana
on ennen kaikkea luottamus ohjaajaan ja muihin ryhmaén jaseniin. Merkitysta
on siten silld, kuinka turvalliseksi ryhma koetaan. On térkeds, ettd jokainen
tuntee kuuluvansa ryhmaiin ja kokee tulevansa hyvaksytyksi, nahdyksi ja kuul-
luksi omana itsenddn. Ohjaaja voi vaikuttaa tdhdn kiinnittamallda huomiota
omaan vuorovaikutukseensa (puhe, eleet ja ilmeet), kohtelemalla ryhmén jése-
nid tasavertaisesti, huomioimalla ryhman jasenet seka yksiloind ettd ryhména
sekd kannustamalla ryhmaéldisida myonteiseen ja rakentavaan vuorovaikutuk-

seen toistensa kanssa.

Ryhmdin ohjaamisen muistisddnnot:

- Luo turvallinen ja luottamusta herdttdvd ilmapiiri sopimalla
ryhmdn pelisddnnoistd ja vaitiolovelvollisuudesta.

- Anna huomiota ja tilaa tasapuolisesti kaikille osallistujille.

- Puhu tiiviisti ja anna napakat ja selkedt ohjeet.

- Kdaytd omia kokemuksia ja esimerkkejd harkiten.

- Seuraa ja rajaa ajankdyttod tehtdvien tekemisessd.
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Ryhmén ohjaamista helpottaa selked tapaamiskerran rakenne. Ohjaajan on
syytd kiinnittdd huomiota selkeddn aloitukseen ja tapaamiskerran aiheen esit-
telyyn, varsinaiseen siséllon ohjaamiseen ja tapaamiskerran lopettamiseen.
Lopettamisessa on hyva tehda lyhyt, muutaman sanan koonti tapaamisen kes-
keisimmistd asioista ja ryhmaésséd syntyneista oivalluksista. Ryhmétapaamisten

tuttu etenemisjarjestys luo rutiinia, ja rutiini luo turvallisuutta.

Ensimmadiselld tapaamiskerralla kannattaa kiyttda aikaa muutamaan tutustu-
mista ja ryhméaytymistd edistdvdan harjoitukseen. Seuraava harjoitus havain-
nollistaa, kuinka esittdytymisen voi toteuttaa toiminnallisena, mikd auttaa

osallistujia luomaan kontaktia muihin ryhmaldisiin.

HARJOITUS 23 Ajatukseni liikunnan harrastamisesta

Pyyda osallistujia kirjaamaan paperille ajatus, joka liittyy omaan liik-
kumiseen tai omaan suhteeseen liikuntaa kohtaan. Ajatus voi olla mité
tahansa, millainen tahansa. Jos ajatuksen valitseminen on vaikeaa, voit

kayttdad seuraavia esimerkkeja apuna:

"Minulla ei ole aikaa” tai
”Liikunnasta tulee hyva olo” tai

"Minun pitiisi lilkkua enemman”.

Ajatukset kerrotaan muille. Samassa yhteydessa jokainen kertoo itsestdén
lyhyen esittelyn. Lopuksi jokainen valitsee muiden osallistujien lapuista
ajatuksen, johon on helppoa samaistua ja asettaa sen jalkeen oikean kéten-
sd tamén henkilon olkapdille. Ndin kaikkien ajatuksista saadaan luotua
ryhméadynamiikkaa edistdva harjoitus, jossa on mahdollista kokea yhteen-

kuuluvuuden tunnetta ja samaistumista muihin ryhmaldisiin.

Tehtévit kannattaa useimmiten purkaa. Sen voi tehdé pareittain, pienissa ryh-
missé tai koko ryhmin kesken riippuen tehtévéstd ja ryhmén koosta. Usein
vertaisten kokemukset antavat uudenlaista perspektiivia myds omaan tilan-
teeseen, mikd antaa tukea ja lisdd empatiaa ja armollisuutta itsed kohtaan.

Ohjaajan tulee kuitenkin pitdd huoli, ettd jokaisella on halutessaan aikaa kertoa
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omista kokemuksistaan eikd kukaan dominoi keskustelua. Toisaalta osallistu-
jilla tulee niin halutessaan olla my6s vapaus olla jakamatta ajatuksiaan ja koke-

muksiaan ryhmaéssa.

Vaikka ryhmaiinterventiossa on kysymys myds ryhméaprosessin ohjaamisesta,
varsinaisen tyoskentelyn tavoitteena on jokaisen osallistujan oma yksilolli-
nen kehitys. Ndin ollen tédssd yhteydessa on riittavad, ettd ryhmén ohjaukses-
sa otetaan huomioon edelli esiin nostetut luottamukseen, vuorovaikutukseen
ja ohjauksen rakenteeseen liittyvét seikat. Jokainen ryhma kehittyy vahitellen
ryhmana sitd mukaa, kun tyoskentely etenee. Joskus ryhmaildisten kesken muo-
dostuu hyvinkin nopeasti vahva yhteenkuuluvuuden tunne tai tunneside, mut-
ta aina ndin ei valttamattd tapahdu. Yksilolliseen muutokseen keskittyvissa
ryhmaéssd onnistumisen kannalta ei ole keskeistd se, miten kiintedksi ryhma
lopulta muodostuu. Joskus vertaisuus ja sitd kautta saatu tuki on jopa este yksi-

l6llisen kehittymisen etenemiselle ryhméatapaamisten paatyttya.

Sopiva ryhmén enimmadiskoko on noin 8-12 henkil64, jolloin kaikilla on mah-
dollisuus ja tilaa osallistua ryhméén tasavertaisesti. Mitd pienempi ryhma on,
sen paremmat mahdollisuudet ohjaajalla on huomioida ryhmain jasenid myos

yksiloina.

Ryhmdin alussa kerro ryhmadldisille, ettd

- ryhmddn hakeutuneita yhdistdd yhteinen tavoite ja mikd tdmd

tavoite on.

- tyoskentely pohjautuu arvo- ja hyviksyntipohjaiseen lihesty-

mistapaan, jossa on keskeistd sitoa muutokset omiin arvoihin.

- pyrkimyksend on opetella uusia taitoja, joiden avulla on mah-
dollista kéisitelld muutokseen liittyvid esteitd ja lisditd joustavia

ajattelu- ja kayttdaytymismalleja.

- tyoskentely on aktiivista ja ryhmdssd tehdddn paljon erilaisia

harjoituksia.
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Esimerkkiohjelman tavoitteet ja harjoitteet

Kuuden kerran ryhmaiinterventioesimerkki on ryhmastd, jonka tavoitteena on
edistda liikkumista ja fyysisesti aktiivista elamantapaa. Mallia voidaan soveltaa
esimerkiksi liikuntaneuvonnassa tai osana terveydenhuollon elintapaohjausta.
Vaikka ryhmadinterventiossa edistetdén liikuntakayttaytymistd, arvo- ja hyvak-
syntdpohjaisen lyhytintervention painopisteend on psykologisen joustavuuden
lisddminen. Siten ohjelma ei sisdlld varsinaista liikkumista. Ohjelman harjoit-
teita voi kuitenkin toteuttaa myos fyysisesti aktiivisina esimerkiksi purkamalla
joku harjoitus lyhyen kévelyn aikana. Ohjelmaa voidaan toteuttaa sellaisenaan,
muokata omaan ryhmadinterventioon sopivaksi tai yhdistdd osaksi kidytdnnon

liikunnanohjaustilanteita.

Tassd esimerkissd tapaamisten on suunniteltu toteutuvan syklilld, jossa kah-
den perdkkdisen viikkotapaamisen jilkeen pidetddn viliviikko itsendista
prosessointia ja tyoskentelyé varten. Viliviikkojen ajaksi osallistujille annetaan
kotitehtévid, jotka parhaiten sopivat osallistujien tilanteeseen. Kotitehtavit
voivat olla myos yksilollisid. Kotitehtdvista keskustellaan seuraavan tapaamis-

kerran alussa.

Esimerkkiryhméohjelma on testattu vaitostutkimuksessa (Kangasniemi 2015),
joka oli suunnattu erityisesti vahan liikkuville aikuisille. Tutkimustulosten pe-
rusteella arvo- ja hyviaksyntdpohjaisella ryhméinterventiolla pystyttiin muutta-
maan elintapamuutokseen liittyvaa ajattelutapaa ja erityisesti tukemaan uskoa
omiin kykyihin tehdd muutoksia, parantamaan liikuntaan liittyvda suunnitte-
lua ja pysyméén suunnitelmissa koetuista esteistd huolimatta. Lisdksi ohjelma
auttoi osallistujia hyviaksymadn liikkumiseen liittyvid epamiellyttavia ajatuksia
ja tunteita seka lisasi fyysisen aktiivisuuden muutosten pysyvyyttd. Erityisesti
védhén liikkuvien elintapamuutoksissa pienetkin muutokset ovat tarkeitd, jos ne

saadaan jaamadn pysyviksi.
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TAULUKKO 2 Kuuden kerran ryhmainterventio liikkumisen lisdaamiseksi

jaitselle toimivaa elaméntapaa.

+« POHDINTA 5 Muutosproses-
sin reflektointi

+« METAFORA 7 Outo pikkumies

Kiynti | Kédynnin tarkoitus ja tavoitteet Harjoitteet Huomioita
Tarkoituksena on esitelld asiakkaalle arvo- ja hyviksyn- « Tutustumisharjoitus « Millainen on asiakkaan elimintilanne?
1. tédpohjaisen lihestymistavan lahtokohtia ja periaatteita « Taustatietokysely « Mitki tekijit ovat yhteydessa vahiiseen
sekd tutustua ryhmaén. « Terveyskayttiaytymisanalyysi ja liilkkumiseen?
tilanneanalyysi tai kohdennettu
Tavoitteena on saada ryhméén luottamuksellinen ja haastattelu
turvallinen ilmapiiri, saada kokonaiskuva kunkin osallis- | +« HARJOITUS 6 Hengityksen
tujan omasta tilanteesta sekéd parantaa tietoisuustaitoja. seuraaminen
Tavoitteena on tukea asiakkaan motivaatiota muutoksiin « HARJOITUS 2 Juhlapuhe « Miki on asiakkaalle tirkeda?
2. arvojen ja arvojen mukaisten tekojen avulla. « HARJOITUS 3 Arvoanalyysi « Millaiset teot vievit kohti muutosta?
« HARJOITUS 5 Arvojen mukai-
sen elamidn jana
Taul(o + Kotitehtavit
Tavoitteena on sitoa arvopohdinnat kdyttaytymiseen ja « Arvojen mukaisten tavoitteiden « Miten liikunta voi liitty itselle merki-
arjen valintoihin. ja tekojen laatiminen tyksellisiin asioihin?
3 « Voiko arvojen mukaisten teko-
: Tarkoituksena on perehtyi tietoisen lisndolon kisittee- « HARJOITUS 7 Tietoisuus oman jen nikékulma auttaa asiakasta
seen ja tissd hetkessd elimiseen. kehon tuntemuksista, ajatuksis- hyviksymain liikkumiseen liittyvaa
ta ja tunteista mahdollista epamiellyttavyytta ja
Tavoitteena on oppia havainnoimaan omia tunteita ja ponnistelemista?
tuntemuksia ilman vélttdmiskdyttaytymistd ja hallintaa » Miten seurata asiakkaan tavoitteiden
sekd oppia hyviksymaédn omia tunteita ja tuntemuksia. toteutumista?
. T, e . « HARJOITUS 11 Liikuntaan liit- « Millaisissa tilanteissa asiakkaalla
Tavoitteena on ymmértéd, millaisia esteité liilkkumiseen . . . . . . . [,
N o o o tyvien esteiden tunnistaminen ilmenee liikkumiseen liittyvid estavia
4, liittyy ja miten niita voidaan kisitelld. + HARJOITUS 14 Liikuntaan ajatuksia ja tunteita?
liittyvien esteiden kanssa « Onko asiakkaalla sédnnén mukaista ja
tydskenteleminen jaykkad ajattelua?
+« HARJOITUS 15 Tuo esteet » Onko liikkumisen suhteen tunnepoh-
eteesi jaisia kdyttaytymisen valintoja (esim.
« HARJOITUS 16 En pysty jattad lenkki véliin, kun vasyttad)?
tekemdén
Taul(o « Kotitehtavit
Tavoitteena on ymmartas, millaisia kisityksid asiak- « HARJOITUS 10 Minulla on «» Kuinka voimakkaita ovat asiakkaan
kaalla on itsesté liikkujana ja millaisia kokemuksia ajatus kisitykset itsestddn?
asiakkaalla on liikunnasta. « Oivaltaako asiakas ajatusten voiman ja
5. +« METAFORA 6 Talo niiden vaikutuksen valintoihin téssa
Tarkoituksena on my6s pohtia sosiaalisen tuen janyt?
merkitysti. « HARJOITUS 21 Léheisten tuki « Millaista sosiaalista tukea asiakkaalla
on ympirilldan?
Tauko « Kotitehtavit
Tavoitteena on auttaa asiakasta pohtimaan omaa muu- « HARJOITUS 22 Uusi eldmén- « Millaisia toimivia ratkaisuja ja keinoja
6 tosprosessiaan ja 16ytdméin oivalluksia kohti joustavaa tapani prosessi on opettanut?

» Onko havainnointi suhteessa omaan
ajattelutapaan ja kiyttdytymiseen
lisddntynyt?
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5 ELINTAPAOHJAUKSEN ARVIOINTI

Elintapaohjauksen arviointia voidaan tarkastella yksittdisen asiakkaan muu-
tosprosessin vaikutusten nakokulmasta ja laajemmin elintapaohjausprosessin,

sen menetelmien ja siitd saatujen tulosten nakokulmasta.

Tdssd luvussa arviointia tarkastellaan arkivaikuttavuuden nédkokul-
masta. Silloin arvioidaan, toimiiko interventio arkiolosuhteissa esimer-
kiksi liikunta- tai terveysneuvonnassa ja millaisia tuloksia ja vaikutuk-

sia toiminnalla saadaan aikaiseksi.

Arkikielessd tuloksilla ja vaikutuksilla tarkoitetaan usein lyhyen aika-
vilin saavutuksia, joista voi pitkélld aikavdlilld syntyd vaikuttavuutta.
Elintapaohjauksen vaikuttavuuden arvioiminen on vaikutusten arvi-
ointia vaikeampaa, koska usein on vaikea osoittaa, onko muutosten

takana nimenomaan elintapaohjaus.
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Elintapaohjauksella, kuten milld tahansa muullakin interventiolla, saadaan aina
aikaan tuloksia, jotka voivat olla odotettuja tai odottamattomia, myonteisia tai
kielteisid. Arviointi tekee ndma tulokset nakyviksi. Elintapaohjauksen arvioin-
nilla tarkoitamme tdsséd tarkoituksenmukaista, systemaattista ja perusteltua
tiedon kerdadmista terveys- ja liikuntakdyttaytymisen muutoksen tukemisesta
ja siitd saadun tiedon analysointia suhteessa elintapaohjaukselle méériteltyihin

tavoitteisiin.

Koska arvioinnissa keréttyé tietoa tarkastellaan aina suhteessa siihen, mit toi-
minnalla on tavoiteltu, tulisi ensin maaritelld, mita prosessilla halutaan saada
aikaiseksi. Esimerkiksi kunnan liikuntaneuvonnalla saatetaan tavoitella tyypin
IT diabetekseen sairastuneiden méarén tai ylipainoisten osuuden laskua. Hyvin
tehty arviointi osoittaa, onko elintapaohjaus vastannut niitd tavoitteita, joita
sille on asetettu, ja mitd tuloksia elintapaohjauksella on saatu aikaan. Siten voi-
daan tehda padtelmid, mistd ndkokulmasta ja milld edellytyksilla toimintaa on
jarkevaa ja perusteltua jatkaa. Arviointi tuottaa myos tietoa, jonka avulla toi-

mintaa voidaan kehittaa.

Asiakkaan elintapamuutosprosessin arvioinnilla tehddan vastaavasti nakyvaksi
ne muutokset, vaikutukset, hyodyt ja haitat, joita asiakas on kokenut, huoman-
nut tai saanut elintapaohjauksen seurauksena. Asiakkaalta kerdttyéd arviointi-
tietoa tarkastellaan suhteessa asiakkaan itse maarittelemiin tavoitteisiin, jotka
voivat liittyd esimerkiksi hyvinvoinnin kokemuksen lisddntymiseen, terveyden
riskitekijoiden vihentdmiseen tai toimintakyvyn palautumiseen tai parantu-
miseen. Asiakkaan ndkokulmasta hyvin toteutettu arviointi auttaa havaitse-
maan omaa kehittymistd. Parhaimmillaan hyvin toteutettu arviointi kannus-

taa asiakasta elintapamuutosprosessissa eteenpdin.
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ELINTAPAMUUTOKSEN ARVIOINTI

Asiakkaan elintapamuutoksen arvioinnissa kannattaa kiinnittdd huomiota
kolmeen seikkaan: fysiologisiin muutoksiin, kdyttdytymisessa tapahtuneisiin
muutoksiin sekd psykologisiin muutoksiin. Fysiologisten muutosten arvioin-
nissa voidaan suoraan mitata esimerkiksi vyotaronymparyksen, painoindeksin
tai kolesteroliarvojen muuttumista. Kéyttdytymistd puolestaan voidaan toden-
taa hyodyntamalla liikuntateknologiaa, josta hyvidna esimerkkiné ovat erilaiset

aktiivisuusmittarit, kuten askel- ja sykemittarit.

Suorien mittausten ohella my0s itsearviointiin pohjautuvista mittareista on
hyotya. Niitd tarvitaan, jotta kokonaiskuva asiakkaan elintapamuutosproses-
sista olisi riittdévan monipuolinen. Esimerkiksi askelmittari mittaa luotettavasti
kévelya tai juoksua, mutta huonosti sellaista liikkumista, jossa lantio tai ranne
pysyy paikallaan, kuten jumppaa tai kuntosaliharjoittelua. Siksi askelmittarin
rinnalla on hyva kayttda esimerkiksi liikuntapdivakirjaa, johon asiakkaan on
mahdollista arvioida kaikki liikunta ja liikkuminen. Liikuntapédivékirjassa asia-
kas voi raportoida my®os eri liikuntamuotoja ja liilkkumiseen liittyvid kokemuk-

sia ja tuntemuksia.

Elintapamuutosten arviointi esimerkiksi liikuntakertojen mééaran laskemisen
tai fysiologisia muutoksia todentavien mittareiden avulla on melko yksinker-
tainen ja usein helpoin tapa todentaa liikunta- tai terveysneuvonnan vaiku-
tuksia yksilolle. On kuitenkin tirkedd tiedostaa, ettéd fysiologisten muutosten
tai kdyttdaytymisen muutoksen todentaminen eivit vield anna riittdvaa kuvaa
elintapamuutosprosessin onnistumisesta. Kokonaiskuvan monipuolistamisek-
si kdyttaytymisen muutosten ja fysiologisten muutosten rinnalla on hyodyllista
tarkastella myos kayttdytymisen taustalla olevia psykologisia tai psyykkisia te-
kijoita, jotka liittyvat asiakkaan kokemaan hyvinvoinnin muutokseen ja siihen,

miten asiakas onnistuu sddtelemddn omaa kéyttaytymistdan.
Psykologisia muutoksia arvioidaan kyselykaavakkeilla ja itsearviointikyselyilla.

Niiden avulla voidaan melko nopeasti ja helposti kartoittaa henkilokohtaisten

tavoitteiden saavuttamista ja osoittaa muutoksen kohteena olevissa tekijoissa
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tapahtuvaa kehitystd. Itsearviointikysely tehddén elintapaohjaksen alussa (al-
kumittaus) ja lopussa (loppumittaus), jolloin pééstdan todentamaan mahdolli-

nen muutos ja sen suunta.

Arvo- ja hyviaksyntdpohjaisen lahestymistavan mukaan elintapaohjauksen kes-
kiossd on asiakkaan psykologisen joustavuuden kehittdminen. Sen vuoksi yksi
keskeinen itsearvioinnin kohde on psykologinen joustavuus tai laajasti ajatellen
hyvaksyntd suhteessa esimerkiksi liikuntaan tai painonhallintaan (liitteet 4 ja
5).

Myos elintapaohjauksen vaikutukset asiakkaan elamdnlaatuun ja psyykkiseen
hyvinvointiin ovat merkittévid siind, miten kayttdytymisen muutokset séilyvat
jatkossa. Yksiloé on oman hyvinvointinsa paras arvioija. Arvo- ja hyviksynta-
pohjaisessa lahestymistavassa erityisesti arvotyoskentely kannustaa pohti-
maan itselle merkityksellisen eldiméan kokonaisuutta seka tarkastelemaan omaa
hyvinvointia ja tyytyvdisyyttd elaiméén. Asiakkaan ndakokulmasta elintapaohja-
us voi olla onnistunut, vaikka askelten méaaréssé, veriarvoissa tai painossa ei ole
tapahtunut muutosta, jos vaikkapa asiakkaan tyytyviisyys elaméén tai hanen

kokemansa hyvinvointi on parantunut.

Tyytyvéisyyttd eldiméddn arvioidaan usein eldmdnlaatumittareiden avulla.
Ne mittaavat eliménlaatua suhteessa elinajan pituuteen (mm. 15D, EQ-5D,
RAND-36, EuroHIS-8). Mittareiden kayttod varten on useimmiten kuitenkin
pyydettava lupa ja kdyttooikeus mittareiden kehittdjiltd. Hyvinvoinnin muu-
tosta on mahdollista arvioida myos esimerkiksi suhteessa oman eldmén tyyty-

vaisyyteen (Ojanen 2001; Harrar ym. 2009 ), missé voi kiyttad apuna liitetta 6.

Koska véhdiseen liikuntaan ja ylipaino-ongelmiin liittyy usein my6s mieli-
alavaikeuksia ja alhainen fyysinen vireystaso, saattaa olla hyodyllistéd arvioida
myds, millaisia vaikutuksia elintapamuutoksilla mahdollisesti on néihin teki-
joihin (liitteet 7 ja 8).
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Psykologiset muutokset:

Fysiologiset muutokset: psyykkiset taidot, tyyty-

vyotaronymparys, viisyys elimiin, mieliala,

kolesteroliarvot jne. fyysinen vireystaso

jne.

Kayttaytymisen muu-
tokset: liikkuntakertojen
méird, askelten méara,
annoskoko, kalorimaira
jne.

KUVA 6 Elintapamuutosprosessin arviointikohteita

Tamaén kirjan liitteend olevia asiakkaan itsearviointimittareita voi hydédyntaa
osana olemassa olevia arviointimenetelmid. Mittareita ja muita arviointityo-
kaluja voidaan kéyttad jopa yhden tapaamiskerran aikana, jolloin tavoittee-
na on havainnollistaa asiakkaalle kdynnin aikana toteutettujen harjoitteiden

toimivuutta.

HARJOITUS 24 Tietoisuustaitoharjoitusten vaikutusten arviointi janalla

Pyyda asiakasta tapaamiskerran alussa arvioimaan asteikolla 1-100 omaa
vireystasoaan (ks. liite 7), stressin tunnetta tai jotakin sellaista ominai-
suutta, johon haluat vaikuttaa tietoisuustaitoharjoituksen tai -harjoitusten
avulla (1 = koen vireystasoni erittdin huonoksi; 100 = koen vireystasoni
erittdin hyviksi). Harjoitusten jalkeen tai tapaamiskerran lopussa pyyda
asiakasta arvioimaan samaa ominaisuutta uudelleen. Keskustelkaa siit,

mika oli tapaamiskerran aikana muuttunut, mihin suuntaan ja miksi.
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Voit teettdd harjoituksen niin, ettd asiakas merkitsee rastin paperiin
piirtdmallesi janalle tai toiminnallisena siten, ettd asiakas siirtyy lattialla
kuvitteellisen janan péélld konkreettisesti siihen kohtaan, mika kuvaa par-
haiten hidnen tilannettaan. Lopputilanteen vertaaminen alkutilanteeseen
edellyttdd, ettd myos toiminnallisesti toteutetun harjoituksen alkutilanne

on muistissa (merkKki lattiassa).

Elintapamuutosprosessin arviointimenetelmié voi pohtia ensimmaéisen kerran
aikana esimerkiksi suhteessa siihen, millaisia tekijoitd nousee esiin alkukeskus-
telun tai terveyskayttaytymisanalyysin aikana. On tarkeda pystya osoittamaan
elintapaohjauksen yksilollisia vaikutuksia ja tarkastella arviointimenetelmi-
en toimivuutta tapauskohtaisesti, jotta prosessi palvelisi asiakasta mahdol-

lisimman hyvin.

Elintapamuutosprosessin arviointimenetelmien valinnassa on

hyvd pohtia,

- mitkd mittarit palvelevat asiakkaan muutosprosessia

parhaiten

- onko arviointi riittavan kokonaisvaltaista

- onko tarpeen hyodyntdd arviointia tapaamiskohtaisesti

esimerkiksi osoittaakseen kdaynnin vaikutuksia asiakkaalle

- miten arviointi palvelee samalla elintapaohjausprosessin

arviointia laajemmin.
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ELINTAPAOHJAUSPROSESSIN ARVIOINTI

Asiakkaan elintapamuutosprosessin arviointi palvelee myos ammattilaisen
omaa kehittymistd. Se auttaa valitsemaan tarkoituksenmukaisia ja toimivia

tyotapoja ja -menetelmia kulloiseenkin tilanteeseen.

Elintapaohjausprosessin ldhtokohta on se, ettd toiminta on turvallista. Proses-
sin turvallisuus ei ole aina itsestdan selvaa, vaan sitd kannattaa arvioida: milla
edellytyksin prosessi on turvallinen asiakkaalle? Esimerkiksi elintapaohjaus-
prosessin kuvauksesta voisi kdydd ilmi, ettd mikali jonkun asiakkaan tilanne
vaatii ladkarin arviointia alussa tai ohjausprosessin rinnalla, on asiakas syytd
ohjata ladkarin vastaanotolle. Turvallisuusndkokulmaan liittyvat ammattilai-
sen eettiset taidot, jotka auttavat tunnistamaan myos oman ammattitaidon
rajallisuuden (ks. luku Ammattilaisen rooli ja eettiset taidot). Turvallisuutta
lisadvat moniammatillisuus, moniammatillisissa tydoryhmissa keskusteleminen

sekd tyonohjaukselliset toimenpiteet.

Organisaation ndkokulmasta on usein keskeista pyrkia osoittamaan, mité elin-
tapaohjaukseen panostamalla saadaan aikaiseksi. Télloin voidaan tehda paa-
toksia siitd, kannattaako toimintaa jatkaa ja kuinka sitd voisi kehittda. Tulosten
ja vaikutusten osoittamisesta on tullut yha tarkeampas, ja erityisesti julkisella
rahoituksella (esimerkiksi ministerididen hankeavustuksilla) toteutettavas-
sa toiminnassa arvioinnista on tullut rahoituksen ehto. Arvioinnin velvoite

saattaa sisdltyd myds erilaisiin toimintaa ohjaaviin sdddoksiin.

Yleisesti tiedetéddn, ettd vaikuttavuus on parempaa elintapaohjauksessa, jonka
taustalla on jokin teoria tai malli, joka ohjaa tyoskentelyd (Salmela ym. 2010).
Siksi arjen elintapaohjauksen laatua ohjaavana minimivaatimuksena voidaan-

kin pitéa sitd, ettd ohjaus pohjautuu johonkin teoriaan tai malliin.

Jotta ohjausprosessi olisi menetelmallisesti vaikuttavaa, elintapaohjaukses-
sa kaytettdvien menetelmien tulisi pohjautua tutkimusnéyttoon. Tieteelli-
sesti vaikuttavuuden osoittaminen perustuu niin kutsuttuihin interventio-

tutkimuksiin, satunnaistettuihin koe-kontrollitutkimuksiin, joissa kahta tai
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useampaa toimintatapaa verrataan toisiinsa ja niistd saatuun nayttoon. Vaikut-
tavaksi todetun menetelmain taustalla on useita koe-kontrollitutkimuksia, mi-
hin yltavét vain harvat menetelmat. Mikali kdytettdvien menetelmien taustalta
16ytyy tieteellisid koe-kontrollitutkimuksia, arjen ammattilaiset voivat melko
turvallisesti luottaa siihen, etta valitut menetelmat ovat tehokkaita tai vaikut-

tavia ohjauksessa.

Arvo- ja hyviksyntdpohjainen elintapaohjaus pohjautuu teoriaan
(suhdekehysteoria) ja siitd johdettuun menetelmddn (hyviksy-
mis- ja omistautumisterapia) sekd tutkimusndyttoon. American
Psychological Association div. 12 (APA) ja National Registry of
Evidence-based Programs and Practices (SAMHSA) ovat todenneet
hyvéiksymis- ja omistautumisterapian tutkimusndyttoon pohjau-
tuvaksi menetelmdksi. Hyviksymis- ja omistautumisterapia on
saavuttanut APA:n korkean vaikuttavuusndyton kroonisen kivun
hoidossa ja téyttinyt kohtalaisen vaikuttavuuden kriteerit ma-
sennuksen hoidossa. On kuitenkin syytd todeta, ettd elintapojen
muuttamisen nakokulmasta menetelmdstd ei ole vield riittdvdsti
koekontrolliasetelmalla todettua tutkimustietoa, jotta néyton

astetta voitaisiin arvioida.

Nayttoon perustuva (engl. evidence based) elintapaohjaus (vrt. ndyttoon pe-
rustuva hoitotyo, esim. Sosiaali- ja terveysministerio 2009, 53—60) on parhaan
saatavilla olevan ajantasaisen tutkimustiedon avointa ja harkittua kayttoa asi-
akkaan tukemisessa, tai luotettavan tutkimustiedon puuttuessa muun luotet-
tavaksi arvioidun tiedon, kuten asiantuntijoiden konsensustiedon kayttoa. Tut-
kimusnéyton arvioinnissa huomioidaan tutkimusasetelman ja tutkimuksen

laadun mukaan vaihteleva néyton vahvuus. (Sackett 1996)
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Harkittu tiedon kéytto tarkoittaa, ettd ammattilaisella on tietoa vaikuttavista
menetelmisté. Lisdksi ammattilainen arvioi paatoksia tehdessaan menetelmien
hy6tyjd ja haittoja asiakkaan tilanteen ja odotusten sekd toimintaympariston
olosuhteiden ja resurssien perusteella. Siten ndyttoon perustuvassa elintapa-
ohjauksessa yhdistyvit systemaattisen tutkimuksen tuottama paras saatavilla
oleva tutkimusnéytto, ammattilaisen kdytdnnon asiantuntemus ja asiakkaan
elaméntilanne (ks. Sackett 1996). Yksi tapa kuvata néyttoon perustuvan elin-

tapaohjaustyon vaikuttavuuden ulottuvuuksia on esittda se jatkumon avulla.

Heikko Korkea

vaikuttavuus vaikuttavuus

KUVA 7 Heikon ja korkealaatuisen ndyttoon perustuvan elintapaohjauksen

jatkumo.

Heikointa tasoa kuvastaa elintapaohjaus, jossa tehdddn valintoja tdysin sub-
jektiivisesti, mututuntumalla ilman asiantuntijoiden yhteisid nakemyksia siitd,
miten ohjausta toteutetaan. Tdmad saattaa johtaa sattumanvaraiseen tydsken-
telyotteeseen, jossa ammattilaisella ei ole selvaa kasitysta siitd, miksi tai miten
toimia asiakastilanteessa ja millaisia menetelmid, tekniikoita ja tyokaluja ohja-
uksessa tulisi kayttaa. Asiakasta sen enempdad kuin toimintaymparistoakadn ei
oteta huomioon péaitoksia tehtdessd. Usein prosessin arviointi puuttuu koko-

naan tai sitd tehdédén niin ikdan ilman systemaattista suunnitelmaa.

Korkeinta tasoa kuvastaa puolestaan elintapaohjaus, jossa kéytetddn tutkimus-
tiedon valossa parhaita mahdollisia menetelmid ja tyotapoja. Vahvinta nayt-
tod edustavat koe-kontrolliasetelmalla tehtyjen tutkimusten jarjestelmaélliset
katsaukset ja luotettavaksi arvioituun tutkimusndyttoon perustuvat suosituk-
set. Olennaista korkean vaikuttavuuden taustalla on myos se, ettd interven-
tio pohjautuu teoriaan, jota kdytetyt menetelmait, tekniikat ja tyokalut tutki-

tusti kuvastavat. Korkeimmalla tasolla tutkimustieto yhdistetdédn parhaisiin
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kaytantoihin, asiakkaan yksilolliseen tilanteeseen sekd toimintaympariston

asettamiin raameihin.

Elintapaohjausta toteuttavilla organisaatioilla ei useinkaan ole mahdollisuuksia
tai resursseja tehdd toimintaansa koskevaa tieteellistéd vaikuttavuustutkimusta.
Kaytdnnon toiminnan arvioinnin yhteydessa vaikuttavuudella voidaankin tar-
koittaa haluttujen tulosten saavuttamista. Keskeistd on maéaritelld toiminnan
(esimerkiksi elintapaohjauksen) tavoitteet realistisiksi ja seurata mielekkaalla

tavalla tavoitteiden toteutumista.

Elintapaohjauksen vaikutukset voivat ndkyd seurattavan asian muutoksena
parempaan, tilanteen pysymisend ennallaan, kielteisen kehityksen hidastumi-
sena tai muutoksena huonompaan. Asiakkaan tilanteeseen yksilollisesti va-
littujen arviointimenetelmien ja -mittareiden lisdksi kannattaa miettid, milla
tavalla organisaatiossa arviointitietoa kerdtddn systemaattisesti kaikilta asiak-
kailta elintapaohjauksen vaikutusten osoittamiseksi. Tdssd voidaan kayttaa sa-

moja mittareita, joita esiteltiin jo edella.

Vaikutuksia kannattaa seurata lyhyelld aikavélilld (asiakasprosessi), minka li-
saksi on hyodyllisté tehdé pitkén aikavilin seurantaa. Myds seurantatiedon ke-
raaminen voi oikein suunniteltuna tukea asiakkaan elintapamuutosprosessia.
Seurantatiedon avulla pystytddn todentamaan muutosten pysyvyyttd, mika on
useimmiten se, mitd halutaan saavutettavan. Seurantatietoa voidaan kerata yh-
den tai useamman kerran esimerkiksi puoli vuotta, vuosi tai vaikkapa kaksi

vuotta sen jialkeen, kun asiakkaan ohjausprosessi on péadttynyt.

Usein paattdjat ja hallinto ovat kiinnostuneita erityisesti tyotapojen ja proses-
sien kustannuksista suhteessa siihen hyotyyn, mitéd niistd on saatavissa. Elin-
tapaohjauksen taloudellisessa arvioinnissa tarkastellaan elintapaohjauksen
tehokkuutta eli punnitaan prosessin tuottamia terveysvaikutuksia niiden saa-
vuttamisen vaatimia uhrauksia vasten. Uhraukset voivat olla muutakin kuin
rahassa mitattavia menetyksié (esimerkiksi aika), joskaan niiden arviointi ei
aina ole yksinkertaista. Taloudellisen arvioinnin menetelmid ovat esimerkik-

si kustannusten minimointianalyysi, kustannus-hy6tyanalyysi, kustannus-
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vaikuttavuusanalyysi ja kustannus-utiliteettianalyysi. Keskeinen kysymys on,

onko resurssien kaytto elintapaohjaukseen taloudellisesti mielekésta.

Kustannuksista puhuttaessa arkipuheessa kaytetdan usein kustannusvaikutta-
vuus-kasitettd. Kaytannon tyossa termi saattaa kuitenkin johtaa harhaan, silla
korkean vaikuttavuuden osoittamiseksi tarvitaan koe-kontrolliasetelma. Koe-
kontrolliasetelmalla verrataan, kuinka taloudellisesti hyodyllinen elintapaohja-
us on suhteessa siihen, ettei tehdd mitddn tai tehdédéan jotakin muuta. Kaytan-
non elintapaohjauksen taloudellisen arvioimisen yhteydessa lienee mielekasta
puhua palveluiden kustannuksista, jotka muodostuvat muun muassa henkil6s-

to-, hallinto- ja tilakuluista. (Ks. lisdd esim. Kapiainen ym. 2014)

Elintapaohjausprosessin arvioinnissa on hyvd pohtia,

- mihin malliin, teoriaan tai perusteluun prosessi pohjautuu

- kuinka vaikuttava kiytettdvd menetelmd on tutkimusndyton

nakokulmasta, tuottaako se haluttua terveyshyotyd

- milld edellytyksin prosessi on turvallinen erilaisille asiakkaille

- eteneeko prosessi loogisesti ja dokumentoidusti

- kerdtddnko arkivaikuttavuudesta tietoa systemaattisesti

(intervention alku- ja lopputilanne sekd mahdollinen seuranta)
- millainen on palvelun saatavuus asiakkaan nékékulmasta.
Onko elintapaohjaus esimerkiksi kustannussyistd asiakkaalle

mahdollinen?

- kuinka paljon syntyy kuluja suhteessa hyotyihin.
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LINKIT

http://www.liikuntajahyvinvointi.fi
Liikunta- ja hyvinvointiakatemia oy on Anu Kangasniemen ja Kati Kaura-
vaaran perustama yritys, joka edistda hyvinvointia, liikkkumista ja hyvaa
elamaa. Yritys tuottaa liikunta-, terveys- ja sosiaalialan ammattilaisille
tyokaluja ja palveluja, joiden avulla tukea asiakkaan hyvinvointia, ter-
veellisid elintapoja, motivaatiota ja kiyttdytymisen pysyvdd muutosta.
Liikunta- ja hyvinvointiakatemia oy tarjoaa muun muassa koulutusta,
joka pohjautuu tahin késilld olevaan kirjaan. Ammattilaisten koulutuksia

jarjestetddn sekd avoimina koulutuksina ettd tilauksesta.

http://actfinland.com
Suomen Kayttaytymistieteellisen Tutkimuslaitoksen yhteydessa toimiva
ACT Finland ylldpitéa sivustoa, jossa on lisdtietoa hyvaksymis- ja omis-

tautumisterapiasta suomen kielella.

https://contextualscience.org/
Maailmanjérjesto ACBS:n (Association for Contextual Behavioral

Science) englanninkielinen sivusto.

https://headsted.fi/
SKT Oy:n yhteistyossd Ylioppilaiden terveydenhoitosaation kanssa
yllapitdma sivusto siséltdaa verkko-ohjelmia hyvinvoinnin tukemiseen

ja hyvinvointiin liittyvien ongelmien ratkaisemiseen.

http://www.joustavamieli.com
Psykoterapeutti ja psykologi Arto Pietikdisen ylldpitdma blogisivusto, josta

16ytyy harjoituksia ja aineistoja niin asiakkaalle kuin ammattilaisellekin.
http://www.oivamieli.fi

Teknologian tutkimuskeskus VT T:n ja Jyvéskyldn yliopiston kehittdma
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METAFORAT, POHDINNAT JA HARJOITUKSET

(Suluissa lahdemerkint4, jos pohjautuu muiden tekijoiden kuin kirjan kirjoit-

tajien metaforiin, pohdintoihin ja harjoituksiin.)

METAFORA 1 Pyoérélld ajaminen

METAFORA 2 Vuorikiipeilijat

METAFORA 3 Juoksuhiekka (Lappalainen ym. 2004)
METAFORA 4 Suunnan ottaminen pohjoiseen
METAFORA 5 Taivas ja pilvet (Harris 2009)
METAFORA 6 Talo (Lappalainen ym. 2004)
METAFORA 7 Outo pikkumies (Lappalainen ym. 2004)
METAFORA 8 Taivas ja valtameri

METAFORA 9 Keinu (Odhage 2011)

METAFORA 10 Rantapallo vedessé (Jepsen 2012)
METAFORA 11 Talon rakentaminen (Ferreira 2013)
METAFORA 12 Omenan sydminen (Ferriter 2013)

POHDINTA 1 Ammattilaisen reflektointi

POHDINTA 2 Omat keinot, strategiat ja ohjeet
POHDINTA 3 Hyvinvoinnin teko

POHDINTA 4 Miksi ostaisit esteen? (Pietikdinen 2012, 27)
POHDINTA 5 Muutosprosessin reflektointi

HARJOITUS 1 Lampimét korvapuustit (vrt. Lappalainen ym. 2004)

HARJOITUS 2 Juhlapuhe (vrt. Hayes & Smith 2005; 2013)

HARJOITUS 3 Arvoanalyysi (Lappalainen & Turunen 2006)

HARJOITUS 4 Jatka lausetta

HARJOITUS 5 Arvojen mukaisen elimén jana (Kangasniemi 2015)

HARJOITUS 6 Hengityksen seuraaminen

HARJOITUS 7 Tietoisuus oman kehon tuntemuksista, ajatuksista ja tunteista
(mukaeltu Lappalainen ym. 2004)

HARJOITUS 8 Virrassa lipuvat lehdet (Hayes & Smith 2005; 2013)
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HARJOITUS 9 Rusinoiden syominen (Kabat-Zinn 1991)

HARJOITUS 10 Minulla on ajatus (vrt. Hayes & Smith 2005; 2013;
Pietikdinen 2012)

HARJOITUS 11 Liikuntaan liittyvien esteiden tunnistaminen
(Kangasniemi 2015)

HARJOITUS 12 Kotitehtévé esteajatuksen esiintymisesta

HARJOITUS 13 Mutta-lauseet (Lappalainen ym. 2004; Pietikdinen 2012)

HARJOITUS 14 Liikuntaan liittyvien esteiden kanssa tydskenteleminen
(Kangasniemi 2015)

HARJOITUS 15 Tuo esteet eteesi (vrt. Lappalainen ym. 2004)

HARJOITUS 16 En pysty tekemddn (vrt. Lappalainen ym. 2004)

HARJOITUS 17 Omien esteajatusten kisitteleminen (Kangasniemi 2015)

HARJOITUS 18 Halukkuus kohdata

HARJOITUS 19 Tunnesyomisestd tunteiden hyviaksyntdan

HARJOITUS 20 Myoétédtunto (Walser 2012)

HARJOITUS 21 Liheisten tuki

HARJOITUS 22 Uusi elaméantapani (Kangasniemi 2015)

HARJOITUS 23 Ajatukseni liikunnan harrastamisesta

HARJOITUS 24 Tietoisuustaitoharjoitusten vaikutusten arviointi janalla
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LIITE 1 Arvoanalyysi (Lappalainen & Turunen 2006)

MINULLE
TARKEITA
ASIOITA
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LIITE 3 Arvojen mukaisten tekojen viikkoseurantalomake

Muutostavoitteeni:

Listaa ylos viikon ajan, mitd arvojen mukaisia konkreettisia tekoja olet suunnitellut tekevési. Arvioi asteikolla 0-10 tekojen toteutumista (1 = toteutui huo-
nosti, 10 = toteutui hyvin) ja omaa tyytyvéisyyttési sithen, miten hyvin suunnitellut teot toteutuivat suhteessa omiin tavoitteisiisi ja arvoihisi (1 = ei lainkaan
tyytyvdinen, 10 = téysin tyytyviinen). Kirjaa ylos tekoihin mahdollisesti liittyvii estédvid ajatuksia tai tunteita.

Toteutuminen | Tyytyvaisyys
(0—10) (0-10)

Paiva Konkreettiset teot Estavit ajatukset ja tunteet
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LIITE 4 Psykologinen joustavuus suhteessa liikuntaan

Miten joustava ja hyviksyvé suhtautumistapasi liikkkumiseen on talld hetkelld? Arvioi
psykologista joustavuuttasi ajattelun, tunteiden ja kdyttdytymisen tasolla alla olevan
asteikon avulla. Lue ensin janan ddripaat ja valitse sitten luku, joka kuvaa kokonai-
suutta ja suhtautumistapaasi mielestdsi parhaiten. Veda lyhyt poikkiviiva pystysuoran
janan yli ja kirjaa poikkiviivan viereen kirjain A (alussa) tai L (lopussa) riippuen siit4,
onko kyseessa alku- vai loppuarvio.

Erittdin joustava 100
Hyvin joustava 90
Joustava 80

70
Melko joustava 60

Kohtalaisen joustava 50

Melko jaykka 40

30
Jaykka 20
Hyvin jaykka 10
Erittéin jaykka 0

Suhtaudun erittéin joustavasti liilkuntaan ja liikkumiseen. Voin
vaihdella suunnitelmiani muuttuvien tilanteiden mukaan. Hyvak-
syn tdysin liikkumiseen liittyvit epamiellyttévat ja hankalat aja-
tukset, tunteet ja kehon tuntemukset. Liikkumista estavét ajatuk-
set ("en jaksa”), tunteet (visymys) ja kokemukset (kémpelyys) ei-
vit vaikuta padtoksiini liilkkua. En valta epamiellyttévia tilanteita
ja pystyn sitoutumaan liikuntasuunnitelmiini, vaikka olisin esi-
merkiksi kiireinen muiden velvollisuuksien (opiskelu, tyo ja perhe)
vuoksi.

Suhtaudun erittéin jaykasti ja kontrolloidusti liikuntaan ja liikku-
miseen. Liikun erilaisten sddntojen tai ohjeistusten voimakkaasti
madraamand. Liikuntaan liittyvét ajatukset, tunteet, kehon tun-
temukset ja kokemukset estévat hyvin usein liikkuntasuunnitel-
mani. Valtdn viimeiseen saakka liikuntatilanteita, jossa koen epa-
varmuutta tai ikdvéltéd tuntuvia fyysisid tuntemuksia. Sitoudun
erittdin huonosti lilkuntasuunnitelmiini.
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LIITE 5 Psykologinen joustavuus suhteessa painoon

Miten joustava ja hyviksyvda on suhtautumistapasi omaan painoosi ja syomiseesi
talla hetkelld? Arvioi psykologista joustavuuttasi ajattelun, tunteiden ja kayttayty-
misen tasolla alla olevan asteikon avulla. Lue ensin janan ddripéét ja valitse sitten
luku, joka kuvaa kokonaisuutta ja suhtautumistapaasi mielestédsi parhaiten. Veda
lyhyt poikkiviiva pystysuoran janan yli ja kirjaa poikkiviivan viereen kirjain A (alussa)
tai L (lopussa) riippuen siitéd, onko kyseessa alku- vai loppuarvio.

Erittdin joustava 100 Suhtaudun erittdin joustavasti painooni ja sydmiseeni. Syon aina
rennosti ja itselle sopivalla tavalla ilman ehtoja ja rajoituksia. Hy-
viksyn itseni ja painoni tdysin. Sydmiseen liittyvit epamiellytta-
vit ajatukset ja tunteet eivit rajoita eldmaéni tai vuorovaikutusta
muiden ihmisten kanssa.

Hyvin joustava 90
Joustava 80

70
Melko joustava 60

Kohtalaisen joustava 50

Melko jaykka 40
30
Jaykka 20

Suhtaudun erittéin jaykasti ja kontrolloidusti painooni ja syomi-

seeni. Pyrin noudattamaan tarkasti erilaisia syomiseen liittyvia
Hyvin jaykka 10 neuvoja, sdéntoja tai ohjeita. Minun on vaikea tunnistaa fysiolo-

gista ndldn tunnetta. Syon usein ajatusteni ja tunteitteni pohjalta

helpottaakseni oloani. Hipeén vartaloani, ja sydmiseen liittyvit

ajatukset ja tunteet hallitsevat voimakkaasti eldmaani. Valttelen
Erittéin jaykka o tilanteita, joissa minun tulisi sy6d4 muiden ndhden.
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LIITE 6 Tyytyvéisyys elamdan (Ojanen 2001; Harrar ym. 2009)

Miten tyytyviinen olet elamaéadsi talld hetkelld? Arvioi tyytyvéisyyttési elaméan alla
olevalla asteikolla. Lue ensin kaikki vaihtoehdot ja valitse sitten mielestési paras vaih-
toehto. Veda lyhyt poikkiviiva pystysuoran janan yli sithen kohtaan, joka parhaiten
kuvaa tilannettasi. Asteikko on jatkuva; poikkiviivan voi vetdd kahden kuvauksen
viliinkin. Kirjaa poikkiviivan viereen kirjain A (alussa) tai L (lopussa) riippuen siit4,
onko kyseessa alku- vai loppuarvio.

Erittédin tyytyvéinen

Hyvin tyytyvédinen

Tyytyvdinen

Melko tyytyviinen

Kohtalaisen
tyytyvdinen

Melko tyytyméton

Tyytymiton

Hyvin tyytymaton

Erittdin tyytyméton

100

90

80

70

60

50

40

30

20

10

o

Olen erittdin tyytyvédinen eldmééni. Asiani eivét voisi olla paremmin.
Minulla on kaikkea, mitd tarvitsen ja toivon.

Olen hyvin tyytyvidinen eldmééni. Minun on vaikea keksid, mitd viela
toivoisin tai haluaisin.

Olen tyytyvdinen eldmiini. On vain muutamia asioita, joihin en ole
tyytyvéinen. Niisté ei ole minulle paljoa harmia.

Olen eldmédni melko tyytyviinen, vaikka elamésséni onkin joitakin
kielteisid asioita.

Eriisti kielteisistd asioista huolimatta arvioni eldmaéntilanteestani
painottuu myonteiseksi.

Tyytyviisyys ja tyytyméttomyys vaihtelevat elimisséni ja ovat omalla
tavallaan tasapainossa. Joihinkin asioihin olen tyytyviinen, toiset
aiheuttavat jatkuvasti tyytymattomyytta.

Eréistd myonteisisti asioista huolimatta arvioni eldméntilanteestani
painottuu kielteiseksi.

Olen melko tyytyméton elaméaini, vaikka eldmésséni onkin joitakin
tyydytystd tuottavia asioita.

Olen tyytymiton eldmiani. On vain muutamia asioita, joihin olen
tyytyvéinen. Ne eivit limmitd minua kovinkaan paljon.

Olen hyvin tyytyméiton eldmééni. Minun on vaikea keksié asioita, joihin
olisin tyytyvédinen.

Olen erittiin tyytymiton eldmééni. Eldmésséni ei oikeastaan mikéan ole
kohdallaan.
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LIITE 7 Fyysinen vireystaso

Millainen on fyysinen vireystasosi télla hetkella? Arvioi fyysistd vireystasoasi alla ole-
van asteikon avulla. Lue ensin alla olevan asteikon kaikki vaihtoehdot ja valitse sitten
luku, joka kuvaa fyysisté vireystasoasi ja jaksamistasi mielestdsi parhaiten. Veda lyhyt
poikkiviiva pystysuoran janan yli ja kirjaa poikkiviivan viereen kirjain A (alussa) tai
L (lopussa) riippuen siitd, onko kyseessa alku- vai loppuarvio.

Erittdin hyva 100 Koen vireystasoni erittdin hyvéksi. Jaksan tehda helposti arjessa
vaadittavat askareet, ja energiani riittdd hyvin vapaa-ajan har-
rastuksiin. Olen hyvin tyytyvéinen siihen, mité jaksan tehda ja
toteuttaa omassa eldméntilanteessani talla hetkella.

90
Hyva 8o
70
Melko hyvd 60 Koen vireystasoni melko hyviksi. Jaksan ldhes aina tehd4 arjessa
vaadittuja askareita, ja energiani riittdd useimmiten myos vapaa-
ajan harrastuksille. Olen melko tyytyviinen siihen, mité jaksan
tehdd ja toteuttaa omassa elaméntilanteessani télld hetkelld.
50
Kohtalainen 40
30
Huono 20
10
Koen vireystasoni erittdin huonoksi. Minulla on suuria vai-
keuksia suoriutua arjen askareista, eikd energiani riitd vapaa-
ajan harrastuksiin. Olen erittédin tyytyméaton siihen, mité jaksan
Erittéin huono o tehdi ja toteuttaa omassa elimintilanteessani tilld hetkella.
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LIITE 8 Mieliala

Millainen on mielialasi tédlla hetkelld? Arvioi mielialaasi alla olevan asteikon avul-
la. Lue ensin alla olevan asteikon kaikki vaihtoehdot ja valitse sitten luku, joka
kuvaa mielialaasi ja tunteitasi mielestdsi parhaiten. Veda lyhyt poikkiviiva pystysuoran
janan yli ja kirjaa poikkiviivan viereen kirjain A (alussa) tai L (lopussa) riippuen siit4,
onko kyseessa alku- vai loppuarvio.

Erittdin hyva

Hyva

Melko hyvéd

Kohtalainen

Huono

Erittdin huono

100

90

80

70

60

50

40

30

20

10

Koen mielialani erittdin hyvéksi. Mielialani on valoisa ja suhtau-
dun tulevaisuuteen toiveikkaasti. Koen huomattavan usein on-
nistuneeni elaméassani. Arvostan itseani. Tunnen harvoin itseni
hyvin viasyneeksi. Olen tarmokas ja toimelias.

Koen mielialani melko hyvéksi. En ole varsinaisesti alakuloinen
tai surullinen enka suhtaudu tulevaisuuteen toivottomasti. En
koe epdonnistuneeni eliméssd. En tunne itsedni arvottomaksi
tai huonoksi. En védsy helpommin kuin yleensa.

Koen mielialani kohtalaiseksi. Tunnen itseni alakuloiseksi ja su-
rulliseksi. Koen, ettei tulevaisuudessa ole odotettavaa. Koen
harvoin onnistuneeni eldmaéssi ja tunnen itseni arvottomaksi.
Vihdinenkin ponnistelu vésyttdd minua.

Koen mielialani erittdin huonoksi. Olen masentunut ja alavi-
reinen. Tulevaisuus ndyttad toivottomalta. Koen itseni arvotto-
maksi, huonoksi ja téydellisen epdonnistuneeksi ihmisené. Olen
uupunut ja liian visynyt tehddkseni mitéén.
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ANU KANGASNIEMI

PsT, LitM, terveyspsykologian
erikoispsykologi ja sertifioitu
liikunta- ja urheilupsykologi

Anulla on laaja-

alaista asiantuntijuutta
terveys-, liikkunta- ja
urheilupsykologian kentilta.
Anu on ty0ssaan erityisen
kiinnostunut hyvinvoinnin

ja terveyskayttdaytymisen
muutoksesta seké urheilijoiden
psyykkisestd valmennuksesta.
Entisend liikunnan ja
terveystiedon opettajana Anun
syddnté ldhelld ovat lapset ja
nuoret.

KATI KAURAVAARA

LitT, liikunnanohjaaja,
pilates-ohjaaja

Katin erityisosaamista

on vihdisen liikkumisen
ilmioén ymmartdminen seka
liikkumisen ja terveyden
edistaminen. Kati yhdistaa
tyoskentelyssddn sosiologista,
psykologista ja pedagogista
osaamistaan ja haluaa

nostaa esille erityisesti
ruohonjuuritason néakokulmaa.
Hén on kiinnostunut
psykoterapiasta seké tavallisten
ihmisten, erityisesti aikuisten
hyvinvoinnin lisddmisesta.



Kohti muutosta — Arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa
litkunnan ja terveyden edistamisessa -kirja kasittelee elintapojen
muuttamista osana itselle merkityksellisia asioita ja arvoja
elamassa. Kirja tarjoaa ammattilaisille kayttaytymisen muutoksen
tukemiseen uudenlaisen mallin, jota kutsumme arvo- ja
hyvaksyntapohjaiseksi lahestymistavaksi. Kirja lisaa ymmarrysta
terveyskayttaytymisen muutokseen vaikuttavista psykologisista
tekijoista, jotka usein ratkaisevat, miten hyvin muutosprosessissa
onnistutaan. Kirja tarjoaa konkreettisia ja kaytannonlaheisia
tyokaluja, joiden avulla tuetaan asiakkaan motivaatiota
kayttaytymisen muutokseen ja kasitellaan muutokseen liittyvia
estavia ajatuksia ja tunteita. Kirjan menetelmat ja tyokalut
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esitetyt periaatteet soveltuvat kaytannon asiakastyota tekevien
ammattilaisten lisaksi asiantuntijatehtavissa tyoskenteleville.
Kirja on kirjoitettu erityisesti elintapamuutosten tukemiseen
yksilo- ja ryhmaohjauksessa, mutta samoja tyokaluja voi soveltaa
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