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/, 8 ja 9. Seminaarikerta

Kertausta: hyvaksynta

Psykologisen joustavuuden prosessien valinta ja
harjoittelu

Valmennuskeskustelun luonne

Valmennusmalleja (1, 2, 6 kerran mallit)

Prosessin arviointitapoja ja tydkaluja




Hyvaksynta

e Ajatusten, tunteiden, kehontuntemusten muistojen
kokemusten aktiivista vastaanottamista juuri

sellaisina kuin ne ovat ilman tarvetta muuttaa,
hallita tai kontrolloida mitaan.

® Prosessina hyvaksynta liittyy tietoisuustaitojen ja
tarkkailevan minan (havainnointi) harjoittamiseen




Hyvaksynta
Hyvaksynta on laht6kohta muutokselle

Hyvaksynta on taito, jota voidaan harjoittaa

Erityisen keskeista silloin, kun on tarpeellista luopua
vanhoista tavoista toimia ja tavasta, jolla oma mieli
reagol ajatuksiin ja tunteisiin.

Hyvaksyntéd on kokemuksellinen prosessi, siten sita
on hyddyllista kasitella erilaisten kokemuksellisten
harjoitusten, kuten metaforien ja
tietoisuustaitoharjoitusten avulla.




Hyvaksynta

® Harjoitusten avulla luodaan tilanteita,
joissa saa kokemuksia minkalaista on
navainnoida omia tunteita ja
tuntemuksia Ilman valttamis-
kayttaytymista tai hallintaa




Hyvaksynta harjoituksia

® Metafora 10. s. 91 Rantapallo vedessa

® Metafora 12 s. 95 Omenan sydminen: sopi
erityisesti tilanteisiin, joissa valmennettava
kamppailee esim. painonhallinnan, laihduttamisen
tai yleisesti ruokailutottumuksiin liittyvan
muutoksen kanssa.




Harjoitus

® Empatia

——



Laheisten tukl
muutosmatkalla

e Kannustus ja tuki saattavat auttaa myonteisessa
suhtautumisessa itseen ja auttaa voimavaroja
muutoksen toteuttamiseen ja yllapitamiseen

* Pyyda valmennettavaa pohtimaan:

® Ketkad ovat henkilbita, jotka voisivat tukea sinua
muutosprosessissa?

o Millaista tukea toivoisit Idheisiltasi?

® Milloin ldheiset saattavat jopa tiedostamattaan toimia
muutosta estaving?




Psykologisen joustavuuden malli

Tietoinen lasnaolo, tassa hetkessa elaminen

Hyviaksynta / \ Arvot

Arvojen mukaiset teot

Mielen kontrollin
heikentaminen

Havainnoiva mina




Psykologisen joustavuuden
kehittaminen

Prosessit osittain paallekkaisia
Jarjestys vaihtelee valmennettava kohtaisesti

Kaikkien kanssa ei valttamatta kayda lapi kaikkia
osa-alueita

Mista valmennettava hydtyy?




® Valmentaja el pyri itse ratkaisemaan valmennettavan
"ongelmaa”, vaan antaa hanelle tilaa |0ytaa ratkaisu
Itse.




Valmennuskeskustelun
luonne




Valmennuskeskustelun
luonne

Kuinka paljon kysyit haastattelun aikana avoimia
kysymyksia, kuinka paljon suljettuja kysymyksia?

Esititkd neuvoja?
Miten osoitit kuuntelemista haastattelun aikana?

lImenikd keskustelussa heijastavaa kuuntelua ja
yhteenvetoja? Poimi esimerkit molemmista.

Huomasitko mita hyvaa tai muutoksen suuntaista
valmennettava jo tekee tai aikoo?

Kannustitko mydnteisesti valmennettavaa? Poimi esimerkki.

Osoititko ymmarrysta valmennettavalle ja hanen
mahdolliselle empimiselle (muutoksen tms. suhteen)? Poimi
esimerkkKi.




Avoimet kysymykset

® Valmennettava el voi vastata vain kylla tai el

e Kysymys aktivoi pohdintaa




Kuunteleminen ja heljastaminen
(muutospuheen kuuleminen)

Minun on vaikea muuttaa.....

Haluaisit siis onnistua....?

Olen joskus aloittanut kdymaan kuntosalilla

Olet siis jo aikaisemmin pyrkinyt tekemdan muutosta




MyoOnteinen vahvistaminen

® QOlen ollut viikon ilman tupakkaa

® Huomaan, ettd olet tyytyvdinen, ja arvostan sitd, ettd
olet onnistunut




Yhteenvedon tekeminen

e Kuulostaa silta, etta...(muutospuheen kuuleminen)
e Kertaan vield, etta ymmarsin oikein (yhteenveto)

® Tarkoititko siis, etta olisit valmis kokeilemaan nyt..
(olen jo aikaisemminkin kokeillut, mutta)

® Sina siis olet miettinyt, etta ....... (pitais varmaan
liikkua enemman)




Kohdennettu haastattelu

Sopii esim. yhden kerran tapaamismalliin

Tapa kartoittaa nopeasti ja tasmallisesti
valmennettavan tilanne ja siithen vaikuttavat tekijat

Huomio kiinnitetaan sithen, mita valmennettava
tavoittelee ja miten han on aikaisemmin pyrkinyt
ratkaisemaan ongelmaa.

On myos mahdollista, etta keskeisin syy
valmennettavan kokemaan ongelmaan onkin jokin
muu, kuin se, minka vuoksi han on tullut
valmennustapaamiseen.




Kohdennettu haastattelu

o Mita tavoittelet?: Mita valmennettava muutoksellaan
tavoittelee ja minkalainen on hanen nakemyksensa
onnistuneesta muutoksesta

® Mita olet tehnyt aikaisemmin pyrkiessasi ratkaisemaan
ongelmaa? Tarkoitus kannustaa tutkimaan mitka
hyodyllisia ja mitka eivat, seka onko kayttaytyminen
jonkin valttamista vai kohti jotain toivottua asiaa.

® Kuinka hyvin ratkaisukeinot ovat toimineet?
Tavoitteena oivalluttaa asiakasta mika on toimivaa




Kohdennettu haastattelu

® Mitéd ratkaisukeinon kdyttdmisestd on seurannut?
Mahdollisesti tiettyjen asioiden valttamista ja itselle
merkityksellisten asioiden tekematta jattamista.

® Millaista elamdsi olisi tai millaista haluaisit sen olevan, jos
tatad rajoittavaa tekijaa ei olisi? Paatavoitteena motivoida
tekemaan perustavanlaatuinen muutos elamassaan ja
oivaltaa, ettd voi tehda itselleen merkityksellisia asioita,
vaikka "ongelma” on viela lasna.

® Mika olisi pienin mahdollinen teko, jonka voisit tehda
hyvinvointisi ja itsellesi merkityksellisten asioiden
toteutumiseksi?




Aslakas tapauksia

® 19- vuotias opiskelija, liiallinen alkoholin kayttd
tullut esiin terveystarkastuksessa. Kaverien kanssa
juhlimista. Laheiset huolestuneita. Ei nde ongelmaa
itse mutta tullut aidin mieliksi valmennukseen.

e ?27/-vuotias nainen, joka on hakeutunut
valmennukseen ylipaino-ongelmansa vuoksi.
Yrittanyt pudottaa painoa useita kertoja eri
menetelmilla. Hanella on paljon
valttamiskayttaytymista ja tasta syysta kokee myos
yksinaisyytta.




Aslakas tapauksia

e 42 —vuotias mies. Terveydenhoitaja neuvonut lisaamaan
liikuntaa ja syomaan terveellisemmin. Tullut
valmennukseen tasta syysta ja yleisvasymyksen vuoksi,
my0os selka ja polvikipuja. Ei usko pystyvansa lisaamaan
liikuntaa ja syomaan terveellisemmin, vaikka kokee, etta
pitaisi.

® 15- vuotias 9-luokkalainen tyttd. Tupakoi ja kayttaa myds
alkoholia viikonloppuisin. Kay tanssitunnilla kerran
viilkossa. Sy0 heikosti ja siksi potee esim. anemiaa, mutta
rautalaakitys meneillaéan ja valvonta terveydenhuollon
kautta. Kouluterveydenhoitajan kanssa kaynyt
keskustelemassa ja itse halukas voimaan paremmin.




Malleja

——



Yhden kerran malli
ohjauksessa

® Sopii tilanteeseen, jossa valmennettava/asiakas
saanut laakarilta lahetteen, jolloin on jo tehty
ongelma-alueen maarittelya ja rajausta.

e Kohdennettu haastattelu

® Muutostarpeen maarittely




Yhden kerran malli ohjauksessa
e 1. Mita valmennettava tavoittelee?

e 2. Mita han on tehnyt tai yrittanyt tehda
alkalsemmin pyrkiessaan ratkaisemaan kyseista
ongelmaa?

¢ 3. Kuinka hyvin ratkaisukeino on toiminut?
e 4 Mita ratkaisukeinon kayttamisesta on seurannut?

e 5. Millaista elamaa valmennettava toivoisi elavansa,
jos han voisi valita?

® 6. Mika olisi pienin mahdollinen teko, jonka han
voisi tehda itselle tarkean hyvinvointiisi vaikuttava
asian eteen?




Yhden kerran malli ohjauksessa

¢ Valitaan muutoskohde ja suunnitelma muutoksen
toteuttamiseen.

¢ Joskus suunnitelma el kohdistu suoraan
muutostavoitteeseen vaan esimerkiksi niihin
asiolhin, joihin ongelma on aiheuttanut
valmennettavalle valttamiskayttaytymista ja itselle
tarkeista asioista luopumista.

® Joskus olennaista on I6ytaa oivallus, etta voi
toteuttaa itselle tarkeita asioita hankalienkin

tunteiden kanssa.




Kahden kerran malli

ohjauksessa
® TJerveyskayttaytymisanalyysi

® ArvotyOskentely

® Tavoitteena.

® Jasentaa tilanne kokonaisvaltaisesti
® | fytaa motivaatio muutokseen




Kahden kerran mall
ohjauksessa

® Tarkoituksena pohtia valmennettavan tilannetta
yksilollisesti, oppia taitoja, jotka auttavat
motivoitumaan muutokseen ja kasittelemaan
muutokseen liittyvia esteita

® Psyykkiset taidot

® harjoitukset




Kahden kerran malli
ohjauksessa

. Tapaamiskerta: asiakkaan tilanteen kartoittaminen
Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan esittely
Terveyskayttaytymisanalyysi
Pienin mahdollinen teko

e o6 o —

e 2. Tapaamiskerta: arvotydskentely
o

Kertaus ensimmaisen kerran tydskentelysta,
terveyskayttaytymisanalyysin tarkistaminen tarvittaessa ja
keskustelu kokemuksista, miltéd ensimmaisen kerran
tyoskentely tuntui, mita ajatuksia nyt analyysista.

® (Omat arvot: Arvanalyysi
® Tydskentelyn kohteen valinta
® Arvojen mukaisten tekojen valinta




Kuuden kerran malli
yksiloohjauksessa

Arvoja , hyvaksyntaa ja tietoisuustaitoja painottava
ohjelma

Auttaa valmennettavaa [oytamaan itselle sopivia,
joustavia ja yksildllisia strategioita, jotka tahtaavat
kayttaytymisen muutoksen pysyvyyteen.

Auttaa valmennettavaa oivaltamaan mika on
merkityksellista elamaa juuri hanelle ja millaisten
tekojen avulla sita voi edistaa.

Tyytyvaisyys eldmaan on harvoin riippuvainen yhdesta
tekijasta tai ndkokulmasta




Elintapamuutoksen
arviointia varten

* Pyyda valmennettavaa pohtimaan ja seuraamaan
mita muutoksia, vaikutuksia, (esim. arjessa), hydtyja,
haittoja, joita han on kokenut.

® Voitte toisella tapaamisella myds tarkentaa mita han
muutoksella tavoittelee (hyvinvoinnin kokemuksen
lisaantyminen, terveyden riskitekijoiden
vahentaminen, toimintakyvyn paraneminen, jonkin
psykologisen taidon lisadantyminen, esim. tietoisuus
valinnoista). Nain valmennettava loytaa
tavoitteelleen laajemman merkityksen.




Harjoitusvalmennuksen
etenemisvaihtoehtoja

Arvoanalyysi (sitoutuminen tavoitteeseen)

Tietoisuustaitoharjoitukset (autopilotin vallan
vahentaminen)

Tilanneanalyysi

Mielen kontrollin vahentaminen (minulla on ajatus)
Esteiden |luokittelu

Muutosta tukevien asioiden kartoittaminen

H vaksynta harjoitukset (muutos el etene |
, Se on taysin



Prosessin eteneminen

®* Miten valmennettava itse haluaisi jatkaa?




Ohjausprosessin
paattaminen
® Yhteisesti sovittu (kuinka monta tapaamista)

* Viimeisella kerralla hyva arvioida ja keskustella
prosessin onnistumisesta ja tarkastella, mita
prosessin ailkana on saavutettu

® Arvioinnissa voidaan kayttaa loppuarviointi

lomaketta tai kayttaa hyvaksi erilaisia harjoitteita ja
tehtavia




Muutosprosessin reflektoint

o Miltad uusien tavoitteiden asettaminen on sinusta
tuntunut?

o Millaisia kokemuksia tavoitteiden saavuttaminen,
yllapitdminen tai niistd lipsuminen on sinulle tuonut?

® Mitkd asiat tukevat sinua kulkemaan arvojesi suuntaan
eteenpdin?

® Mitad asioita jatkoa ajatellen vield muuttaisit tai mihin
asioihin haluaisit tulevaisuudessa kiinnittaa
alkaisempaa tarkemmin huomiota?




Muutoksen todentaminen

Aina muutos el etene toivotulla tavalla eika kohdistu
muutoksen kohteena olevaan asiaan esim.
liikkumisen lisdantymiseen

Siita huomalla voi arjessa olla pienia aktiivisuuden
muutoksia ja kokonaishyvinvointi on parantunut.

On tarkeaa, etta valmentaja onnistuu osoittamaan
nama muutokset valmennettavalle

Molemmat voivat olla onnistuneet vaikka kaikilla
mittareilla muutosta el olisi tapahtunut




Pohdinta harjoitus

®* Pyyda valmennettavaa pohtimaan:

® Millaisia havaintoja hdn on tehnyt itsestadan,
ajatuksistaan ja tunteistaan prosessin aikana

® Minkélaisia kokemuksia hdnelld on ollut asiasta, jonka
kanssa on tyGskennelty

® Minké&laisia tekoja han on tehnyt
e Mitd uutta hdn on kenties kokenut tai oppinut

® Onko jokin hdnessd muuttunut?

SISO AL L et



Muutokset

On onnistuttu luomaan edellytyksia sille, ettd muutoksen
on mahdollisuus tapahtua joskus myohemmin

Esim. asiakkaan ajattelu- ja suhtautumistavan muutos
saattaa olla merkittava tulos tulevaisuuden kannalta

Kaikki tulokset eivat nay heti, on tarkeaa osoittaa
ohjausprosessin vaikutukset asenteisiin, ajatusmaailmaan
ja kayttaytymiseen

Valmennettavan henkilokohtainen prosessi jatkuu
valmennustapaamisten jalkeen, mita annat matkaan?




Arvioint

® Fysiologiset muutokset (painoindeksi)

* Kayttaytymisen muutokset (askelten lukumaars,
liikuntakertojen lukumaara)

® Psykologiset muutokset (kokemus hyvinvoinnin
lisaantymisesta, kokemus oman kayttaytymisen
saatelyn onnistumisesta)




Arviointl muutoksen
pysyvyydesta

e Keskeinen itsearvioinnin kohde on psykologinen

joustavuus ja laajasti ajatellen hyvaksynta esim.
liikuntaan

® Vaikutukset elamanlaatuun ja psyykkiseen

hyvinvointiin/hyvinvoinnin kokemiseen ovat myaos
tarkeita

® Elintapaohjaus voi olla onnistunut vaikka askelten
maarassa, veriarvoissa tai painossa ei ole
tapahtunut muutosta.




Arviointeja
® Psykologinen joustavuus esim. suhteessa liikuntaan
e Ajatukseni esim. lilkkunnan harrastamisesta
® Fyysinen vireystaso
® Tyytyvaisyys elamaan
* Mieliala

® Oppimisen arviointi psykologisen joustavuuden taidoissa
(pdf. Lomake)

® Valmennustapaamisessa: tietoisuustaitoharjoitusten
vaikutusten arviointi janalla. Kokemus harjoituksen
valkutuksesta. <




Arviointimenetelman valinta

e Mitka mittarit palvelevat valmennettavan
muutosprosessia parhaiten

® Onko arviointi kokonaisvaltaista

® Onko tarpeen hyddyntaa arviointia
tapaamiskohtaisesti

® (esim. kaynnin vaikuttavuus asiakkaalle)




Arvo- |a hyvaksyntapohjainen
lahestymistapa

Motivaatio: Mika motivoi (tavoitteet ja teot—> arvot)

Toimivuus (yksilollisyys, asiakkaan omat kokemukset)
Joustavuus (kayttaytyminen, ajattelutapa, vaihtoehdot)
Valttamiskayttaytymisen tunnistaminen (osa-alueet, tarkoitus)
Hyvaksynta ( ajatukset ja tunteet itsesta)

Aktivointi (muutos kayttaytymisen tasolla)

Tassa hetkessa elaminen (nyt vai sitten kun)

Havainnointi (kyky havainnoida ajatuksia ja tunteita ilman
reagoimista niiden mukaan).



