Arvioi valmiuksiasi
elamantapamuutokselle

Selkeat arvot ja kirkas kasitys itselle tarkeista asioista auttavat tekemaan
valintoja, jotka tuovat tyydytysta. Mika sinulle on tarkeaa elamassa? Oletko
valmis muuttamaan elamantapojasi? Kokosimme talle sivulle joukon harjoituksia,
joiden avulla voit analysoida arvojasi ja arvioida valmiuksiasi
elamantapamuutokselle itseksesi tai yhdessa muiden kanssa.

Sisallysluettelo

Yhteison tuki ja vertaiskannustus ovat merkittavia tekijoita
eldmantapamuutoksen onnistumisessa. Yhteisosi voi olla yhta hyvin perhe,
ystavajoukko, tyd- tai harrastusporukka kuin virtuaalinen yhteis6é esimerkiksi
Facebookissa. TyOpaikalla oma motivaatio lisdantyy, kun tydkaveri kieltaytyy
paivakahvipullasta tai lahtee pyoralla kotiin, vaikka vahan sataisi. Kun nakee
muiden selviytyvan ja onnistuvan, heraa tunne, ettd myaos itsella on samanlaisia
kykyja ja mahdollisuuksia.

Pohtikaa yhdessa

Muilta saatu myonteinen palaute ja kannustus auttavat ponnistelemaan
muutoksen aikaansaamiseksi. Yhdessa pohtiminen helpottaa myds oman elaman
muutostarpeiden tunnistamista.

e Miten tyytyvainen olet yhteisoltasi saamaasi tukeen ja kannustukseen
hyvinvoinnin edistamisessa?

e Mika toimii yhteisdssasi jo hyvin? Mika siina on hyvaa ja arvostettavaa? Mista
voitte olla ylpeita?

o Mita voisitte tehda, jotta yhteisoOlta saatava tuki ja kannustus paranisi?

Tunne arvosi, tieda elamasi suunta!



Valilla on hyva pysahtya miettimaan, mihin suuntaan elamassa haluaisi menna ja
millaista elamaa haluaisi elda. Arvot ovat eldmamme suunnannayttajia. Omat
arvonsa ja oman eldamansa suunta jokaisen on maariteltava itse. Ulkoinen paine
tai toisten vaatimukset taytyy erottaa omista arvoista. Ohjaako sinua ulkoapain
jokin vai valitsetko itse, mita teet?

Omien arvojen kartoitus auttaa meita olemaan itsenaisempia. Jokaisella on
vapaus valita, mita tekee oman terveytensa edistamiseksi, mutta myos vastuu on
itsella. Jos omat teot eivat ole yhtenevia omien arvojen kanssa, ei valttamatta
sitoudu asioihin. Esimerkiksi liikuntamuutokset voivat tasta syysta jaada
valiaikaisiksi.

Selvita itsellesi, mitka asiat ovat sinulle tarkeita ja onko asioiden toteutumiselle
joitakin esteita. Jos arvosi osoittavat, etta jokin asia ei ole tarkea sinulle itsellesi,
se on hyvaksyttavaa - ei ole oikeita tai vaaria ratkaisuja.

Arvoanalyysi (harjoitus 1)

Samaan yhteisoon kuuluminen ei tarkoita, etta kaikki jakaisivat samat arvot.
Yhteinen keskustelu auttaa paitsi selventamaan omia arvoja, myos lisaamaan
ymmarrysta muiden toiminnasta.

Arvojen mukaiset teot eivat valttamatta aina tunnu hyvilta. Tarkeinta on
joustavuus. Ole valmis kokeilemaan ja testaamaan uusia asioita ja luopumaan
vanhoista tavoista ja tottumuksista! Arvot viitoittavat tieta naille
muutoskokeiluille.

Tiedosta taitoon

Tiedosta pitaa tehda taito, se on siirrettava kaytantoon. Taidoille ominaista on,
etta niita pitaa harjoitella. Esimerkiksi syomis- tai liikuntatapojen oppiminen on eri
asia kuin kirjatieto.

Jokapaivaiseen elamaan liittyy paljon valintoja, jotka vaikuttavat hyvinvointiimme
ja terveyteemme. Jos terveys on meille tarkea arvo, olemme valmiita
ponnistelemaan enemman terveytta edistavien asioiden eteen. Kaytamme
esimerkiksi portaita hissin sijaan aina kun voimme, koska se edistaa
terveyttamme ja koska olemme itse valinneet sen keinoksi edistaa terveyttamme.

Terveyskayttaytymisen analyysi (harjoitus 2)
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Nouseeko yhteisdssanne esiin samoja muutostarpeita? Miten yhteiso voisi tukea
muutoksen toteutuksessa? Onko yhteisdon toiminnassa asioita, jotka mahdollisesti
estavat muutoksen toteutusta?

Oletko valmis muutokseen?

Elamantapamuutoksen tekeminen on prosessi, jossa on erilaisia
vaiheita. Muutoksessa patee vanha viisaus "hyvin suunniteltu on puoliksi tehty”.
Pelkka suunnittelu ei kuitenkaan riita, vaan tarvitaan tekoja. Uusien
toimintatapojen kokeilu on tarkeaa ajatustyon ohessa. Muutosprosessin
alkuvaiheessa painottuvat ajattelun muutokset ja muutosprosessin edetessa
kayttaytymisen muutokset.

Muutosprosessiin kuuluu paatoksen tekeminen ja vastuun ottaminen
omasta itsesta ja omista tekemisista. Muutoksen toteuttaminen vaatii tekoja ja
oman toiminnan arviointia. Jos jokin ei toimi, kannattaa kokeilla jotakin toista
lahestymistapaa. Uuden toimintatavan oppiminen rutiiniksi ja tavaksi vaatii
harjoittelua.

Muutoksen tekeminen vaatii myos aikaa. Harkintavaiheesta
toimintavaiheeseen voi kestaa jopa puoli vuotta. Paatésvaiheen saavuttaminen
voi vieda 2-5 vuotta. Elamantapamuutos vaatii kovaa tyota ja sinnikkyytta. Oman
muutosvaiheen arviointi aika ajoin on tarkeaa, jotta huomaa oman edistymisensa.
Kun eldamantapamuutoksen hyodyt tuntuvat selkeilta ja koettuja haittoja on vain
vahan, ollaan jo hyvassa vaiheessa.

Elamantapamuutosten haittojen pohdiskelu ja ratkaiseminen ovat osa muutosta.
Muutoksen edistymista on myos arvioitava.

Mista huomaat, etta muutosta tapahtuu? Millaisia tunteita muutoksen tekeminen
herattda sinussa? Surettaako tai vihastuttaako entisista tavoista luopuminen?

Muutosvaiheen tunnistaminen (harjoitus 3)

Haluatko muutosta?

Kun harkitset jonkin elamantavan muuttamista, on hyva pohtia vastauksia alla
oleviin kysymyksiin:

Syyt, miksi pysya entisissa tavoissa ja tottumuksissa:

e Mita hyotya on pysya entisissa tavoissa ja tottumuksissa?
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e Mika huolestuttaa, jos muuttaisit tapojasi?
Syyt muutoksen tekemiseen:

e Mika huolestuttaa, jos tilanne jatkuisi entisellaan?
e Mita hyotya sinulle on tapojesi muuttamisesta ja tavoitteesi
saavuttamisesta?

Nykytilanne ja tavoitteet

Kun harkitsee elamantapamuutosta, on nykyisen tilanteen rehellinen arviointi
ensimmainen askel. Mika toimii ja missa olisi parannettavaa? Arvioinnin apuna
voivat olla erilaiset itsehavainnoinnin valineet, kuten edella esitellyt harjoitukset,
erilaiset elamantapoihin liittyvat kyselyt, testit, terveys- ja liikuntasovellukset tai
paivakirjan pitaminen. Tarvittaessa apua voi kysya myos tyoterveyshuollosta.

Tavoitteen asettaminen on tarkeaa, koska tavoitteet ohjaavat toimintaa.
Hyva tavoite on

e tarkkaan maaritelty

realistinen

mitattavissa oleva

toimintaan ja lahitulevaisuuteen suuntautuva
itsesta lahtoisin oleva.

Mieti, mihin haluat muutosta, kuinka paljon ja mihin mennessa. Motivoiva tavoite
on sellainen, jonka voit uskoa saavuttavasi, vaikka se tuntuisikin tassa hetkessa
haasteelliselta. On my0ds tarkeaa, etta voit saavuttaa tavoitteen omalla
toiminnallasi. Jotta motivaatio pysyy ylla, on tavoitteessa onnistumista pystyttava
myads arvioimaan.

Pidemman aikavalin tavoitteiden lisaksi onkin jarkevaa asettaa myos pienia
valitavoitteita (esimerkiksi syon puoli kiloa kasviksia paivittain seuraavan kahden
viikon ajan) ja miettia, miten arvioida niissa onnistumista. Vaikka idea
elamantapamuutoksesta tulisikin esimerkiksi perheelta tai tyoterveyshoitajalta,
on oma motivoituminen keskeista.

Tavoitetaulukko (harjoitus 4)

Meetwursti-potkd on paljon helpompi niella siivuina kuin kokonaisena. Sama
patee elamantapamuutokseen! Suosittelemmekin asian pilkkomista pienempiin
osiin.
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Ota itsellesi ja/tai ryhmallesi kuukausiteema:

e Miten minulla menee? Mika minulle on tarkeaa? Tarvitsenko oman itseni
ryhtiliiketta ja miten saisin siihen tukea omista porukoistani?

e Aikaa pidempaankin treeniin.

e Mita tulikaan tehtya lomalla, mita voisin tehda toisin? Onko suunta oikea?

e Olisiko ravinnosta apua vireyteen?

e Levatakin saa. Liikunnastakin pitaa palautua!

e Hyva tasapaino ja liikehallinta ehkaisee liukastumisen.

e Nukuttaa, mikd muu palauttaa?

e Missas nyt mennaan? Uusia askeleita?

e Mika olikaan lautasmalli?

e Mista kaikesta muusta hyvinvointi koostuu? Ihmissuhteet, |aheiset, yhteiso!

Yhdessa eteenpain!

Jotta motivaatio muutoksen toteuttamiseen pysyy ylla, on tarkeaa huomata
pienimmatkin edistysaskeleet! Oma tavoite kannattaa myos sanoa aaneen.
Tavoitteen sanominen muille lisda omaa sitoutumista muutoksen toteuttamiseen.
Se myOs mahdollistaa muilta saatavan tuen ja kannustuksen.

Tavoitetaulukoista on hyva kayda yhteista keskustelua ja ne voi halutessa laittaa
nakyville esimerkiksi kahvihuoneen seinalle. Yhteisessa keskustelussa on tarkeaa
tuoda esille, minkalaista apua kukin yhteisolta toivoo tavoitteensa
toteuttamiseksi. Kun tavoitteet ja toiveet ovat kaikkien tiedossa, on arjen lomassa
helpompi antaa positiivista palautetta ja kannustusta esimerkiksi
paivakahvipullan valiin jattamisesta tai pyoralla toihin tulemisesta.

Mika osa-alue oman arviosi mukaan kaipaa kohdallasi eniten kehittamista? Aloita
lisatiedon hakeminen siita aiheesta ja siirry sitten kohti muita kehitettavia
aihealueita.
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