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MetafOra T OUtO plkkumleS (Lappalainen ym. 2006)

« Kuvittele, ettd outo pikkumies seuraisi sinua kaikkialle, minne menet ja
antaisi sinulle taloudellisia neuvoja. Entépd, jos suuri 0sa neuvoista, joita
sait pikkumieheltd, johtaisivat huonoon lopputulokseen.

 Olisit sijoittanut rahaa siten, kuin hdn neuvol ja Gkkid menettdisit sen
kaiken. Joka kerran hdnelld olisi uusi selitys, miksi hdn epdonnistul ja
uust vihje. Sinun olisi vaikea ajaa hénté pois tai saada hdntd lGhtemddn.

« Mihin luottaisit - pikkumieheen vai kokemukseesi? Kéymdssdsi
taistelussa mielesi on kuin tuo outo pikkumies. Aina uusi selitys, vahdn
tuloksia. Mihin luotat - mieleesi vai kokemukseesi?
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Arvotyoskentely — MAAILMA VIE, VAI VIETKO
SINA?

« Hyvan elaman analyysin yhteydessa voi pohtia itsellenne tarkeita arvoja,
esim. terveys, ystavat, perhe ja tyo

* On hyva selvittaa itselle tarkeita arvoja ja asioita, silloin on helpompi
tehda valintoja, jotka tuovat tyydytysta ja jotka itse voi hyvaksya

 Arvot ohjaavat suuntaa mihin pain elamassa kuljetaan
* Jokaisen tulisi itse maaritella omat arvonsa ja oman elaman suuntansa

 Arvojen kartoitus auttaa meita olemaan enemman itsenaisia ja
selviamaan tilanteista, joissa joudumme poikkeamaan muista
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Arvotyoskentely — MAAILMA VIE, VAI VIETKO
SINA?

« Jokaisella on vapaus valita, mutta myds vastuu on itsella

* Jos omat teot eivat ole yhtenevia omien arvojen kanssa, asioihin ei valttamatta
sitouduta

» Arvojen mukaiset teot eivat valttamatta aina tunnu hyvilta

« Muutoksessa tarkeinta on kayttaytymisen joustavuus, arvot viitoittavat tieta naille
muutoskokeiluille

* Tiedot yksistaan eivat riita, tiedosta pitaa tehda taito ja taitoja pitaa harjoitella

* Jokapaivaiseen elamaan liittyy paljon valintoja, joilla on merkitystd hyvinvointimme
ja terveyteemme
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Hy\/a ﬂ e | a m a ﬂ a ﬂ a |ny| (Lappalainen & Turunen 2006)

1. Hyvan elaman kuvaus:

* Mistd minun "hyva elamani” koostuu? Mitka asiat
sithen liittyvat? Mita hyva elama tarkoittaa minulle?
Mitka asiat eldmassa ovat minulle tarkeita? Kaikkia
ympyroitd el ole pakko tdyttdd tai tarvittaessa niitd

\ / vol pilrtid myas lisdd.

HYVA * Kirjoita ympyroiden sisaan mita asioita sinulle tulee
ELAMA mieleen.
Minulle

— tarkeits asioita T 2. Teot

mennaksesi elamassasi siihen suuntaan, johon

/ \ * Kirjoita pallojen viereen mita asioita voisit tehda
haluaisit menna.

« Kirjoita niita tekoja, joita voisit tehda edistaaksesi
omaa hyvaa elamaasi.
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Parikeskustelu

e Keskustelkaa, mita asioita tuli mieleen arvoista?
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Mietittavaksi:

» Miten terveys liittyy hyvaan elamaan? Miten terveys liittyy niihin asioihin,
joita olen kuvannut edellisella sivulla?

« Mita tekoja voisit tehda edistaaksesi hyvaa elamaasi? Kokeile yhta
elamantapamuutosta Hyva elama -lomakkeen mukaisesti.

» Mita tekoja voisit tehda edistadksesi terveyttasi?
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FLAMANTAPAMUUTOKSEN VAIHEET - Muutosvaihemalli
(Prochaska & DiClemente 1983)

Repsahdus

* paluu entiseen
toimintaan

* itsesyytdkset, hapea

* on kuitenkin luonnollinen
0sa muutosta

* oppiminen — oman
kayttaytymisen
tunnistaminen ja
vaikeuksien voittaminen

« voi tulla missa vaiheessa
vain

5. Yllapito

Repsahdus

3.Valmistautuminen

2
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Muutosvaiheen tunnistaminen

1. Esiharkinta

ei alkomusta muuttaa kayttaytymista

ongelman kieltdaminen ja vahatteleminen

ei tiedosteta muutoksen tarpeellisuutta

ei uskota omiin mahdollisuuksiin

2. Harkinta

« ongelman tiedostaminen,

* harkitseminen, mutta ei toimintaa
* el valmiutta muuttaa kaytdstaan/tapojaan
* herkka ja ristiriitainen vaihe

* "Uinuva motivaatio”

3. Valmistautuminen

muutos koetaan tarpeelliseksi
paatds toiminnasta
uusien toimintatapojen kokeilua
useita muutosyrityksia
osallistumista, avun etsimista
PYSYVA MUUTOS
YLLAPITAA
TOIMII
VALMISTAUTUU
HARKITSEE
El HARKITSE

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
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Muutosvaineen tunnistaminen

4. Toiminta

* toimintatapoja muutetaan
* aktiivista tyoskentelya

« muutokset vaativat aikaa ja voimavaroja

5. Yllapito

muutoksesta tullut pysyva elintapa

yllattévissa tai houkuttelevissa tilanteissa "kamppailua”

ei ole staattinen, pysahtynyt vaihe, vaan jatkuvaa

prosessia

Tyoterveyslaitos
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PYSYVA MUUTOS
YLLAPITAA
TOIMII
VALMISTAUTUU
HARKITSEE

El HARKITSE
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Oman tilanteen arvioint

» Mieti jotain ty6tapaasi tai elintapaasi, jossa olisi tarvetta muutokseen
(omasta tai muiden mielesta) tai olet jo aloittanut tai toteuttanut
muutosta.

* Arvioi ja merkitse /asetu janalle, missa kohtaa olet muutoksen
tekemisessa?
Mieti perustelut.

? En koe tarvetta Olen onnistunut
tai EVVK muutoksessa
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Kotitehtava: Haluatko muutosta?

Tassa tehtavassa puntaroidaan haluasi tehda muutos. Mieti omaa tilannettasi ja

tavoitettasi. Kirjoita tai piirra vastauksiasi alla oleviin kysymyksiin.
Lahde: Laitinen J. ym. Painon hallitsija. Tehtavakirja. Tyoterveyslaitos, Helsinki 2012

Syyt, miksi pysya entisissa tavoissa ja
tottumuksissa

« Mita hyotya on pysya entisissa
tavoissa ja tottumuksissa

» Mika huolestuttaa, jos muuttaisit
tapojasi tavoitteesi toteuttamiseksi?
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Syyt muutoksen tekemiseen

» Mika huolestuttaa siing, etta pysyisit
nykyisissa tavoissasi ja tilanne jatkuisi

entisellaan?

« Mitd hyotya sinulle on tapojesi
muuttamisesta ja tavoitteesi
saavuttamisesta?
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