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HYVINVOINTIPAINO

e Yksilollisempi ja kokonaisvaltaisempi kasite

e [Inminen voi hyvin seka fyysisesti etta psyykkisesti ja
Jaksaa arjessa, vaikkel paino olisikaan ns. normaalipaino

Hyvinvointipainoon vaikuttavat
esimerkiksi:

e Oma keho- ja ruokasuhde
e Jaksaminen ja vireystaso
e Unl ja palautuminen
e Fyysinen aktiivisuus
e Sairaudet tal [aakitykset,
Jjotka volvat vaikuttaa painoon
e Elamantilanne ja mielen hyvinvointi




ELINTAVAT PAINONHALLINNAN TUKENA

Monipuolinen ja
riittava ravinto

Elintapamuutos vaatii
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* Syonko riittavasti: ylimaaraisia voimavaroja.

e Millainen on
suhteeni
syomiseen?

Riittava uni ja

palautuminen

e Miten voisin parantaa untani?

e Auttaisiko parempi uni
Jaksamistani ja tekemaan
viisaampia valintoja?

Voimavarat kuitenkin
lisaantyvat kun puututaan

heikkoihin kohtiin.

Stressinhallinta

Liikkuminen
e Mista lilkunnasta

pidan?
e Mita voisin lisata
tal kokeilla?

Mieliala
e Mista saan iloa?

e Mika kannattelee
vaikelissa hetkissa?

e Miten stressi vailkuttaa ruokahaluuni?

e Onko kiireessa tehdyt nopeat
ratkaisut osa arkeani?



PYSYVAA PAINONHALLINTAA TUKEE

e monipuolinen, riittava ja nautittava syominen
e itselle mieluinen saannodllinen liikkuminen

e hyva uni

e stressinhallinta ja mielen hyvinvointi

e joustava ote

e laheisten tuki

e itsensa hyvaksyminen






https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/mielentaidot-tukena-painonhallinnassa/joustava-ote
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/mielentaidot-tukena-painonhallinnassa/joustava-ote
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/mielentaidot-tukena-painonhallinnassa/joustava-ote

SISAINEN PUHE SYOMISEEN LITTYEN

Minun ei pitaisi syoda tata, mutta...

syon, koska minulla on nalka

syon, koska mina nyt vain haluan syoda tata

syon siita huolimatta

syon, koska tekee niin kovasti mieli

syon, koska en voi vastustaa ja minulla on himo tahan
se maistuu niin hyvalta ja rakastan tata makua

en voi olla syomatta

nyt on viikonloppu

nyt on loma tai vapaapaiva

en kylla pilaa lomaa

nyt on juhlat

tama on ilmaista

tasta on maksettu

harvoin saa, esim. seisovasta poydasta

ruokaa ei viitsi/voi jattaa

en kehtaa kieltaytya

pilaan muiden tunnelman, jos kieltaydyn

ei haittaa yksi siivu/pala/kerta, syon vain taman

ansaitsen taman, paiva on ollut rankka/hyva
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jaloittelua
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Painonhallintatalo \

Painonhallintapolku itsehoitoon

Ravitsemuspolku / napostelu



https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/mielentaidot-tukena-painonhallinnassa/joustava-ote
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta
https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/painonhallintapolku
https://ravitsemuspolku.fi/ravitsemuspolut/napostelu-ja-sattumat/



https://wordwall.net/fi/resource/94334149/painonhallinta-onnenpy%c3%b6r%c3%a4
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KOTITEHTAVAT

Tehkaa itsenaisesti kansiosta
painonhallintaan
liittyvat kotitehtavat seka
tutustukaa vinkkeihin ja linkkeihin.
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