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1. Tapaaminen

® Kurssin sisalto ja rakenne
® TyOskentelytavat

® Ryhman saannot

® Mitd on HOT ja mihin se perustuu?

® Mika kayttaytymista ohjaa

® Arvotydskentely: itselle merkitykselliset asiat




Kurssin yleistavolte

® Syventaa osallistujien osaamista
hyvinvointiin liittyvan elintapa-muutoksen
ohjaamisessa ja tukemisessa arvo- ja
hyvaksyntapohjaisella lahestymistavalla
Ja psykologisen joustavuuden mallilla

_



Kurssilla kaytettava
lahestymistapa
hyvinvointivalmennukseen

® Arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa

® Hyvaksymis- ja omistautumisterapia (HOT) (ACT)




Mita ohjaaminen ja
valmennus on ?

® Hyvinvointia, muutosta, kasvua ja
kehitysta tukevaa valmennusta

® Psyykkisten taitojen ohjausta ja
opettamista, jotka tukevat
tavoitteiden saavuttamista

_



Arvo- Ja hyvaksyntapohjainen
lahestymistapa

® Ohjaajan ja ohjattavan suhde on tasavertainen
® Neuvonnasta kayttaytymisen muutoksen tukemiseen
¢ Kokonaisvaltainen lahestymistapa

e Kayttaytymisen muutoksen tukemista, rinnalla
kulkemista, elaméanlaadun tukemista

® Talla kurssilla hyvinvointikayttaytymiseen soveltaen




Vuorikiipellijat
(metafora 2 s.13)

—



Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen
ohjauksen ydin

® Tavoitteet sidotaan ohjattavalle merkityksellisiin asioihin ja
arvoihin

® Tuetaan kayttaytymisen joustavuutta ja sisaista motivaatiota
muutokseen

® Keskeista on ohjattavan tarpeet, toiveet ja kasitys hyvasta
elamasta (yksilollisyys)

¢ Ohjattavan oman asiantuntijuuden tukeminen

¢ Ohjattavan vastuu ja valinnat

® Psykologisten taitojen harjoittelua




Psykologiset taidot

® [tsetuntemus (ajatukset, tunteet, keho)

® MyoOnteinen minakasitys

® Motivaatio ja motivoituminen

® Tasapaino mm. elaman eri osa-alueiden valilla
® Rentoutuminen ja palautuminen

® Keskittyminen

® joustavuus




Psyykkiset taidot jJa muutos

®* Meta-taitoja (soveltuvat laaja-alaiseen kayttoon)
® \Voidaan harjoitella, opettaa ja oppia

® Auttavat kasittelemaan muutoksen psykologisia esteita
seka esteisiin liittyvia ajattelu- ja tunnereaktioita

®* Tavoitteena psykologinen joustavuus

® Todettu mahdollistavan pysyvaa kayttaytymisen
muutosta (teoriapohjainen)




Mika kayttaytymista ohjaa
® Oppimispsykologian teoriat kayttaytymisen selittajina

® Teoriat auttavat ymmartamaan toiminnan taustoja, syita
ja kayttaytymismalleja

®* Ymmarrys auttaa valitsemaan tarkoituksenmukaisia
tyokaluja kayttaytymisen muutoksen tukemiseen




Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen
lahestymistavan psykologiset
taustateoriat

¢ Klassinen ehdollistuminen (neutraalista arsykkeesta
ehdollinen arsyke jne)

® Operantti kayttaytyminen (toiminnan seuraukset
vahvistavat tai heikentavat kayttaytymista)

® Suhdekehysteoria (Hayes ym. 2001)
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Suhdekehysteoria

1. Selittaa miten ihminen liittaa asioita, kokemuksia, sanoja,
ajatuksia, ja tunteita kielellisesti toisiinsa

* |hmisella kyky oppia kielellisia luokkia, joille han luo saman
merkityksen (Hapean tunne, urheilutossut, liikuntatilan
tuoksu)

® Vaikutevastaavuus: Inminen paattelee asioita
suhdeverkkojen kautta (likunnassa "huonompi” kuin...
Huono liikunnassa — huono ihminen —sana liikunta
—>ahdistus)

e Kayttaytyminen ja toiminta pohjautuvat luotuihin ja
johdettuihin yhteyksiin, jotka on luotu usein ilman
"totuuspohjaa” (uskomukset)




Suhdekehysteoria

® Mielessa johdettuja ajatuksia ja suhteita pidetaan
tosina, ne vaikuttavat arkipaivan valintoihin

® Ajattelua ja suhteiden syntymista on vaikea estaa,
mutta voidaan opetella etta niita el tarvitse uskoa.

2. Asioiden valille on mahdollista luoda merkityksia ja
yhteyksia ilman, etta itsella on niista omakohtaista
kokemusta

® Saannon ohjaamaa kayttaytymista (muiden
kokemukset, ulkopuoliset ohjeistukset, neuvot,
suositukset)




HOT
Hyvaksymis- jJa omistautumisterapia
(Hayes 2004 ,Hayes ym. 2006)

Suhdekehysteoriasta kehitetty kaytannon menetelma
(kliininen malli)

Perustuu tieteelliseen tutkimusnayttéon

Sen avulla saavutettu hyvia hoitotuloksia
kayttaytymisladketieteen ja terveyspsykologian alueilla.
Suomessa interventioita mm. elintapojen muutoksen ja
likkumisen edistamisessa (Kangasniemi 2015)

Kuuluu Kognitiivisen kayttaytymisterapian kolmanteen
aaltoon




HOT —menetelman
peruslahtokohdat

Ei pyrita suoraan vaikuttamaan koettuun ongelmaan
(pudottaa painoa, lisata likkumista, vahentaa kipua).

Pyritddn muuttamaan suhdetta koettuun ongelmaan
(kokemuksen merkitys ja funktio muuttuu)

Ongelma ei ole ongelma, vaan kamppailu ongelmaa
vastaan

Keskitytaan edistamaan psykologista joustavuutta ja
sita kautta muutosta ja hyvinvointia




Arvo- ja hyvaksyntapohjainen
lahestymistapa

® Pohjautuu HOT:n periaatteisiin




Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen
tyoskentelyn lahtokohtia

Kayttaytymisen muutos on yksilollinen, dynaaminen ja
Ihmisen omiin arvoihin nojautuva.

Motivaatio muutokseen kytkeytyy itselle tarkeisiin asioihin ja
arvoihin

Tyoskentelyssa keskitytaan toimivuuteen ja
kokemuksellisuuteen

On luonnollista ja hyvaksyttavaa tunteja ei motivoivia
tunteita, ne ovat luonnollisia muutosprosessissa.

Kayttaytymisessa tavoitellaan joustavuutta vastakohtana
sille, etta kayttaytyminen perustuu kontrollointiin, rajoittaviin
saantdihin, toimintatapoihin ja ohjeistuksiin.




Virittaydytaan arvoteemaan

Jatka seuraavia lauseita;:
® Merkitysta elamaani tuo...
® |nnostun...

¢ Haluaisin elaa elamaa, jossa...

® Unelmoin siita, etta...




Virittaydytaan arvoteemaan

® Pohjimmiltani olen ihminen, joka....
® Haluaisin enemman...

® Merkitysta elamaani tuo...

® |nnostun...

® Hyva elama on sellaista...

® Haluan elaa elamaa, jossa...

® Haluan kehittaa itsessani...

® Pidan tarkeana...

: Unelmoin siit3, etta...
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