Johdattelua paivan aiheeseen: Ensimmainen tapaaminen

Elintapamuutos (2 diaa)

Tanaan puhutaan elintapamuutoksesta ja siita, miten voimme tehda pienig,
mutta merkityksellisia muutoksia omaan arkeemme. Muutoksen onnistuminen
vaatii motivaatiota, ja siksi on hyva miettia ensin, miksi juuri sinad haluat tehda
taman muutoksen. Mika siina on tarkeaa sinulle? Mita hyotya siita voisi olla?

Toinen tarkea asia on arvot. Jokaisella meistd on asioita, jotka ovat eldamassa
tarkeita — perhe, hyvinvointi, jaksaminen tai vaikkapa harrastukset. Kannattaa
miettia, tukeeko suunnittelemasi muutos sinulle tarkeita asioita ja helpottaako
se arkeasi pitkalla tahtaimella.

Elintapamuutoksessa ei kannata lahtea muuttamaan kaikkea kerralla. Paras
tapa on aloittaa pienimmalla mahdollisella muutoksella. Kun valitset jonkin
pienen, helposti toteutettavan asian, onnistumisen kokemus motivoi jatkamaan.
On myos usein helpompaa lisata jotakin hyvaa kuin yrittaa poistaa vanha tapa
kokonaan.

Muistetaan myds armollisuus! Muutokseen kuuluu aina pienia takapakkeja - se
on taysin normaalia. Tarkeinta on, ettd jatkat eteenpain, vaikka valilla tulisi
taukoja. Ald soimaa itsedsi, vaan mieti, miten paaset takaisin tavoitteeseesi.

Elintapojen muuttuminen pysyviksi vie aikaa, keskimaarin noin 10 viikkoa.
Sen takia on hyva keskittya yhteen muutokseen kerrallaan ja vasta sitten siirtya
seuraavaan. Nain uusi tapa ehtii juurtua osaksi arkea.

Vaikka pienet teot voivat tuntua mitattomiltd, ne kertaantuvat ajan myoéta ja
tuottavat isoja vaikutuksia. Esimerkiksi jos kavelet 250 metria enemman
paivassy, se tarkoittaa kuukaudessa jo viitta lisakilometria! Tai jos aamupala ei
kuulu tapoihisi, sen lisaaminen voi vahentaa herkkuhimoa, parantaa unenlaatua
ja tuoda virkeytta paivaan.

Muutostavoitteen asettaminen
Hyva muutostavoite on:

e Omasta tahdosta kumpuava
o Toteutettavissa oleva
o Kaytannonlaheinen



Kun asetat tavoitteen, pida huoli, etta se on sinun oma tavoitteesi — ei jonkun
toisen sinulle asettama. Lisdksi sen tulee olla realistinen ja sopia sinun arkeesi.
Yleinen toive voi olla esimerkiksi ‘Haluan liikkua enemman’, mutta
konkreettinen tavoite voisi olla ‘Teen aina Seitseman Uutisten aikana 10 tuolilta
ylosnousua’' tai ‘Laitan aamupalaleivalle paprikaa’. Nain muutoksesta tulee osa
rutiinejasi, eika se tunnu liian isolta haasteelta.

Haluan vield rohkaista teita |6ytamaan itsellenne sopivat, pienet, mutta
merkitykselliset muutokset. Ryhmakertojen aikana pohditaan, mika voisi olla se
ensimmainen pieni askel, jonka voisit ottaa jo tanaan?

Iso vai pieni elintapamuutos

Nyt mietitaan, millainen muutos olisi juuri sinulle sopivin — iso vai pieni? Isot
elintapamuutokset, kuten vanhojen tapojen lopettaminen tai tdysin uusien
rutiinien aloittaminen, vaativat paljon voimavaroja. Tarvitaan vahvaa
motivaatiota, ympariston tukea ja kykya sietdda muutoksen aiheuttamaa
stressia.

Pienemmat muutokset sen sijaan vaativat vdhemman ponnisteluja ja
onnistumisen todennakdisyys on suurempi. On helpompi tehda vahemman
jotain vanhaa tapaa kuin lopettaa se kokonaan. Samalla voi vahvistaa ja lisata
hyvia tapoja pikkuhiljaa.

Mieti siis, mika tapa sinulle olisi kestavin? Jos esimerkiksi haluat vahentaa
herkuttelua, voisitko sen sijaan lisata jotain hyvaa - esimerkiksi saanndllisen
aamupalan? Usein hyva tapa syrjayttaa huonon kuin huomaamatta!

Kieltaminen vai salliminen

Elintapamuutoksen ei tarvitse tarkoittaa jatkuvia kieltoja ja rajoituksia.
Painvastoin, usein onnistumme paremmin, kun keskitymme lisdamaan hyvaa
sen sijaan, etta yrittaisimme vain luopua jostakin.

Esimerkiksi:

e Sen sijaan, ettd sanot 'Nyt lopetan herkuttelun!, voit kokeilla 'Lisdan
aamupalan rutiineihini. Tama voi vahentda iltaista herkuttelua
luonnostaan.

e Sen sijaan, ettd ajattelet 'Minun taytyy lopettaa sohvalla istuminen’, voit
kokeilla '"Nousen yl6s ja venyttelen aina mainoskatkolla'.



Pienilla sallivilla muutoksilla voi olla iso vaikutus! Keskitymmme siis siihen, mita
voimme lisata elamaamme sen sijaan, etta keskittyisimme vain siihen, mista
pitaisi luopua.



