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1 Johdanto

Tybnkuvaani ravinto- ja fysiikkavalmentajana, fysioterapeuttina seka lyhytterapeuttina
liittyy asiakkaan muutosprosessin tukeminen. Kokemukseni mukaan ravinnon, harjoit-
telun ja palautumisen optimoinnin lisdksi keskeista onnistuneessa muutosprosessissa

ovat asiakkaan uskomukset seka asiakkaan ja ammattilaisen valinen luottamus.

Ihmisen fyysisen hyvinvoinnin kulmakivet ovat selkeda kuvata kolmiona, jonka karjissa
ovat palautuminen, ravinto ja liikunta. Kolmion keskella ovat mieli, tavat ja tunteet. Ih-
missuhteet, joissa on psykologinen turva, ovat merkittavin tekija elaman merkitykselli-
syyden kokemuksessa ja siksi oleellinen osa ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia
(Lehtonen & Piippo, 2017).

Fyysisen hyvinvoinnin kulmakivet

Uni, rentoutuminen ja stressinhallinta

Litkunta ja

arkiaktiivisuus M

Ravinto

Kuva 1. Fyysisen hyvinvoinnin kulmakivet. Kuvan lahde: Optimal Performance Oy

Asiakas hakee ammattilaiselta apua tavoitteensa saavuttamiseen. Tavoitteen asettelu,
pilkkominen vélitavoitteisiin ja tarkastaminen matkan aikana ovat iso osa asiakkaan ja
ammattilaisen valista yhteisty6ta. Tavoitteiden takana on asiakkaan toive hyvasta ela-
masta. Kilpaurheilijalle se tarkoittaa erilaisia asioita kuin terveysliikkujalle, silti toive on-
nellisuudesta, elaman nautittavuudesta tai omien rajojen ylittdmisesta on sama. Liite
10.1

Paattotydssani tarkastelen elamantapamuutosprosessia tukevia teorioita, onnistumi-
sen avaimia seka tahdonvoimaa ja pohdin, miten ratkaisukeskeinen terapia yhdistyy
niihin. Jotta paattotyosta on konkreettista apua asiakastyohon, laadin ja tuon liitteissa
esille ratkaisukeskeisia tehtavia. Niiden avulla terveydenhuoltoalan ja liikunta-alan am-

mattilainen voi tukea asiakasta elamantapamuutosprosessissa. Liitteet 10.4-10.8
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2 Paattotyon tavoite ja tarkoitus

Tybelamassa olen oppinut, ettad terveydenhuollossa ja valmennusalalla teoreettinen
tieto ravinnosta, liikunnasta ja palautumisesta on usein perusasioiden toistamista. Na-
kokulmastani tiedon puute tai hankkiminen ei ole asiakkaan suurin vaikeus. Asiakkaan
haaste on saada elamantapamuutoksen mahdollistava tieto pysyviksi tavoiksi, jotka

toteutuvat arjessa ilman jatkuvaa ponnistelua.

Kokemani mukaan muutosprosessia tekevan asiakkaan yleinen onnistumisen estgja
on karsiméattémyys. Se voi johtaa pitkdjanteisen tekemisen puuttumisesta johtuvaan
elamantapamuutosprosessin epaonnistumiseen. Karsimattomyys voi johtaa myos rat-
kaisun etsimiseen tempuista, kuten erittéin niukkakalorisesta dieetista, kokonaisuuden
huomioimisen sijaan. Nopeiden dieettien menetelmét ovat niin rajuja, etté ne eivat sovi
pysyviksi tavoiksi arjessa, koska ihmisen elimisto ja mieli eivat pysty toteuttamaan niita
pitkakestoisesti ja terveytta kunnioittaen. Dieetin loppuessa vanhat haasteet painon-
hallinnassa palaavat. Jaljelle ja& hidastunut lepoaineenvaihdunta, joka takaa painon
nousun dieetin loputtua ja seuraava painonpudotus on edellista vaikeampi. (Fothergill,
Guo, Howard & Kerns ym., 2016.)

Paattotydssani vastaan kysymykseen: Millainen teoriatieto voi olla avuksi elamantapa-
muutosprosessin onnistumisessa? Liitteissa tuon esille, millaiset ratkaisukeskeiset

tehtavat tukevat asiakkaan muutosprosessin onnistumisen todennakoisyytta.

Tiedon avulla pystyn tarjoamaan kokonaisvaltaisempaa palvelua asiakkailleni. Hyo-
dynnan asiakastytssani fysioterapian, ravintovalmennuksen ja ratkaisukeskeisen ly-
hytterapian osaamista.
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3 Elamantapamuutosprosessia tukevia teorioita

Epaonnistuneessa elaméntapamuutosprosessissa asiakas kuvaa usein epaonnistumi-
sen syyksi motivaation loppumisen. Optimal Performance Oy:n syksylla 2016 teetta-
massa Facebook-kyselyssa, johon vastasi 1000 henkil6a, tama oli toiseksi yleisin syy
siihen, miksi elamantapamuutosprosessi asiakkaan kokemuksen mukaan ep&aonnis-
tuu. Liite 10.2.

3.1 Motiivi

Motiivi maaritellaan perimmaiseksi syyksi jonkin asian tekemiseen. Motiivi liittyy halui-
hin ja tarpeisiin. Taustalla saattaa olla itsearvostuksen kehittymiseen liittyvia tekijoita
tai opittuja toimintatapoja. Perimmaiset motiivit asioiden tekemiselle eivat ole aina ih-

misille itselleen selvilla. (Herrala, Kahrola & Sandstrém 2008, 113.)

Motiiveja on jasennetty psykologiassa Maslow n tarvehierarkian avulla, jossa ensin on
tyydytettava perustarpeet ennen kuin korkeammat tavoitteet motivoivat. Harva ihminen
on Maslow n tarvehierarkian ylimmilla portailla, jossa on itsenséa toteuttamisen tarpeet.
Itsensa toteuttamisen tarpeella tarkoitetaan omien kykyjen saamista tayteen kayttoon
tyossa, harrastuksessa tai vanhemmuudessa, ilman esimerkiksi taloudellisia huolia.
(Hyttinen, 2016.)

Kuva 2. Maslow’n tarvehierarkia (Hyttinen 2016).

3.2 Psykologiset perustarpeet

Psykologisia perustarpeita on nelja: vapaaehtoisuus, kyvykkyys, l&aheisyys ja hyvante-
keminen. Yhdessé hyvaksynnén ja turvallisuuden kanssa psykologiset perustarpeet

muodostavat motivaatiotimantin. (Martela 2015, 80 — 86.)
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MERKITYKSELLISYYS

Mika tekee elamasta
elamisen arvoisen?

Hyvan Itsensa
Itsensa tekeminen| SYWKKYS),  toteuttaminen
ylittdminen
M E Laheisyys Vapaaehtoisuus M | N A

Hyvaksynta Turvallisuus
& status & resurssien
turvaaminen

Miten pysyn
elossa?

SELVIYTYMINEN

Kuva 3. Motivaatiotimantti (Martela, 2015, 80 — 86).

Frank Martelan mukaan psykologiset perustarpeet ovat tieteellisessa mielessa Mas-
low'n tarvehierarkiaa kiehtovampi suuntaus, koska Maslow n tarvehierarkian vahvis-
tamiseksi ei ole 16ytynyt empiirista tukea, vaikka se on julkaistu 70 vuotta sitten. Ajatus
tarpeiden hierarkiasta ei vastaa nykykasitysta ihmisen motivaatiosta. (Martela 2015,
90 — 91., Hyttinen & Terho, 2016.) Esimerkiksi sopii kamppailu-urheilija, joka tekee
painonvetoa paastakseen painoluokkansa mukaiseen ottelupainoon. Painonvedon
vuoksi han on niukoilla kaloreilla ja nestehukassa. Talléin urheilija asettaa ottelemisen,

eli itsensa toteuttamisen tarpeen, fyysisen perustarpeen edelle.

3.3 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Sisdinen motivaatio on proaktiivista. Ihminen hakeutuu aktiivisesti tekemé&én hanta in-
nostavia asioita. Tehtava vetaa inmista puoleensa ja han kokee halua heittaytya teke-
miseen riippumatta siitd, onko tarjolla mitd&n ulkoista palkkiota. Ulkoinen motivaatio
on reaktiivista, uhkiin vastaamista ja selviytymisen kannalta olennaisten resurssien ke-
raamista. Tekeminen on ihmiselle véline ulkoisen pddmaaréan saavuttamiseksi, mutta
tekeminen itsessaan tuntuu pakkopullalta, jonakin joka taytyy tehd&, kun ei muuta voi.
(Martela, Jarenko 2014, 14.)

Sisdinen motivaatio on ulkoista motivaatiota antoisampi seka hyvinvoinnin etta aikaan-
saamisen nakokulmasta. Vahva sisainen motivaatio ennustaa parempaa menestysta

kuin vahva ulkoinen motivaatio. Amy Wrzesniewski tutki vuosina 1997 — 2006 yli 10
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000 uuden kadetin motivaation lahteitéa armeijauralle. Tulokset olivat selvat: Mita vah-
vemmin kadetti oli sisdisesti motivoitunut, sen varmemmin han valmistui koulusta,
paasi upseeriksi ja sitd todennakdisemmin hénet ylennettiin edelleen. Sisdinen moti-
vaatio ennusti menestysta uralla. (Martela 2015, 20, 34.) Ulkoinen motivaatio voi jopa
lannistaa sisdisen motivaation. Tama voi tapahtua tilanteissa, jossa aiemmin sisaisen
motivaation aikaan saamaa kayttaytymista aletaan palkita esimerkiksi rahalla. (Martela
2015, 40 — 41.)

Arkielamassa sisainen ja ulkoinen motivaatio ovat sulassa sovussa. Esimerkiksi, ela-
mantapamuutosprosessissa voi motivoida seka ulkonako ettd parempi jaksaminen ar-
jessa. Se kumpi painotus on enemman voimassa, voi vaihdella jatkuvasti. (Martela
2015, 125 — 135.) Kokemukseni mukaan elamantapamuutos alkaa usein toiveesta
muuttaa omaa ulkondkoda. Onnistuneessa projektissa ulkonadllisten tavoitteiden rin-

nalle tulee nopeasti muita tavoitteita ja tekemisen ilo.

3.4 Prochaskan, DiClementen ja Norcrossin muutosvaihemalli

James Prochaska, Carlo DiClemente ja John Norcross ovat kehittdneet teoreettisen
muutoksen vaihemallin. Se selkeyttdd muutosprosessin kulkua avaamalla prosessia
vaihe vaiheelta. Muutosvaihemalli siséltaa viisi eri vaihetta, jotka toistuvat samantapai-
sina riippumatta siitd, millainen muutos on kyseessa ja tapahtuuko se itsendisesti vai
ammattilaisen tuella. Vaiheet ovat esiharkinta, harkinta, valmistelu, toiminta ja yllapito.
(Nakki & Sayed 2015, 91.) Naen muutosvaihemallin liittyvan seuraavassa luvussa kéa-
sittelemaani ja ratkaisukeskeisessa terapiassa kaytettyyn asiakassuhteen maaritte-
lyyn. Asiakkaan muutosvaiheen tunnistaminen ja asiakassuhteen oikein maarittely

ovat keskeisia elamantapamuutosprosessin onnistumisen avaimia.

Kuva 4. Muutosvaihemalli (J. Prochaska, C. DiClemente & J. Norcross 1992).
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4 Ratkaisukeskeinen lyhytterapia elamantapamuutospro-
sessin tukena
4.1 Asiakassuhteen maarittely

Ammattilaisen on tarke&a tunnistaa, missa vaiheessa asiakas on suhteessa muutok-
seen: asiakas ei tunnista muutostarvetta, asiakas tunnistaa muutostarpeen ja alkaa
haluta muutosta, asiakas pyrkii muutokseen tai toimii jo sen aikaansaamiseksi (Kuva
4). (Veijola, Honkanen & Lappalainen 2015, 38.)

Ratkaisukeskeisyydessa Berg ja Miller puhuvat asiakassuhteen maarittelysta, jonka
naen liittyvan muutosprosessin vaiheen tunnistamiseen. Bergin ja Millerin nakemyksen
mukaan asiakasyhteistydn onnistumisen kannalta on tarkeda, mutta myos vaikeaa,
osata maaritelld asiakassuhde oikein. Vaikeat asiakkaat eivat ole aina vaikeita, vaan

asiakassuhde heidan kanssaan on maaritelty vaarin. (Berg & Miller 1994, 47 — 50.)

Jos asiakassuhde on maaritelty vaarin, myos tavoitteisiin pyrkiva toiminta rakennetaan
vaaralle pohjalle ja on tuottamatonta. Tall6in ammattilaisesta saattaa tuntua, etta han
tekee enemman toitd kuin asiakas ja asiakkaasta tuntuu, etta yhteistyd ei ole hanta
palvelevaa. Berg ja Miller ovat jakaneet asiakassuhteet kolmeen kategoriaan, jotka
ovat tosiasiakas, vierailija ja kertoja. (Berg & Miller 1994, 47 — 60.)

Tosiasiakas tiedostaa tilanteensa, hanella on tavoite ja selkea kuva siitd millaista
elama on, kun tavoite on saavutettu. Tosiasiakas on motivoitunut tekemaan toita ta-
voitteensa eteen. (Berg & Miller 1994, 50 — 51.) Esimerkki tosiasiakkaasta on elaman-
tapamuutoksen aloittanut henkil®, joka toivoo varmistusta sille, ettd on menossa oi-
keilla keinoilla oikeaan suuntaan. Han tietad, etta edesséa on kovaa tyota vaativa pro-
sessi eikad pikakuuri. Asiakas on henkilokohtaisesti sitoutunut, tama tekee hanesta to-

siasiakkaan.

Vierailija tulee tapaamiseen jonkun toisen aloitteesta (Berg & Miller 1994, 54 - 57).
Esimerkki vierailijasta on mies, jolle vaimo on varannut ajan ammattilaisella, koska on
huolissaan miehensa terveydesta. Vierailija ei osaa antaa selke&é toivetta tai tavoitetta
kaynnilleen. Han saattaa sanoa: “Painoni on noussut ja puoliso mainitsee usein tasta
seka vasymyksestani. Ladkarin mukaan sokeriarvot ovat hieman korkeat. Kai minun
pitéisi likkua enemman ja katsoa syomisiani. Toiden jalkeen en jaksa sita tehda. Oi-

keastaan vaan haluaisin, ettd puoliso lopettaisi asiasta mainitsemisen.”.
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Kertoja tiedostaa oman tilanteensa ja hanelld on mielikuva seka tavoitteesta etta pro-
jektin lopputuloksesta. Han ei kuitenkaan nde omaa rooliaan merkittavana lopputulok-
sen saavuttamisessa, vaan olettaa ratkaisun tulevan muiden henkiléiden muutoksen
kautta. (Berg & Miller 1994, 51 — 53.) Esimerkkina kertojasta on ylirasituksesta karsiva
asiakas. Han tuo esille haastavan tyonkuvan seka heikon esimiestyon. Han kuvaa
kuinka perheen arki jaé hanen hartioilleen. Ratkaisuksi han tuottaa toiveen esimiehen
muuttumisesta tyOpaikalla ja puolison seka lasten muuttumisesta kotona, jotta hanelle

jaisi vahemman vastuuta ja asiat sujuisivat paremmin.

Tosiasiakkaan, vierailijan ja kertojan kanssa yhteistyo toteutuu eri tavalla - kukaan ei
ole toivoton tapaus. Vierailijan ja kertojan kohdalla ammattilaiselta vaaditaan taitoa ky-
sya oikeita asioita ja asiakkaalta valmiutta miettia tilannettaan. Yhteistyon tulokselli-
suutta ajatellen tosiasiakassuhde on se, jossa tuloksia saavutetaan tehokkaimmin. To-
siasiakas tietaa millaisen tavoitteen on itselleen asettanut, ja on henkilokohtaisesti si-

toutunut seka sisaisesti motivoitunut sen saavuttamiseen.

4.2 Miten tullaan tosiasiakkaaksi?

Kokemukseni mukaan useimmissa asiakassuhteissa liikutaan tosiasiakkaan, kertojan
ja vierailijan valilla, tilanteesta ja yhteistyon vaiheesta riippuen. Ammattilaisen tehtava
on tunnistaa, missa ollaan ja maaritella eteneminen sen mukaan. Elamantapamuutos-
prosessissa pitkadlle edennyt asiakas saattaa osata itse tuottaa missa vaiheessa han

on.

Kertoja voi muuttua tosiasiakkaaksi kaymalla ammattilaisen kanssa keskustelun poik-

keuksista. Poikkeuskysymyksissa keskitytaan siihen:

e Milloin tilanne on ollut parempi?

e Miten silloin toimit?

e Miten toimintasi vaikutti omaan jaksamiseesi?
e Miten toimintasi n&kyi muissa henkildissa?

e Millaista tukea sait?

e Millaisia ihmisia elamassasi oli?

e Millainen paivarytmisi tai viikkorytmisi oli?
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Kun poikkeustilanteita tarkastellaan laajasti, yleensa l6ytyy pienia asioita, joita asiakas
VOi omassa toiminnassaan muuttaa. Muutokset heijastuvat positiivisesti asiakkaan vi-
reyteen ja arjen ajanhallintaan sek& muiden ihmisten toimintaan. (Terho & Hyttinen,
2016.)

Vierailija saattaa muuttua tosiasiakkaaksi, kun han ja ammattilainen 16ytavat yhteisen
savelen. Se voi l6ytya pohtimalla millaisilla keinoilla puolison saa lopettamaan nalkut-
tamisen terveyteen liittyvissa asioissa tai kuinka tydterveyshuollon laakarin saa lopet-
tamaan pelottelun diabeteslaékityksesta. Asiakkaan vastatessa naihin kysymyksiin,
han rakentaa itse tavoitteensa. Asiakkaan motivaatio tavoitteiden toteuttamiseen on

silloin suurempi kuin ulkoa tulevien kaskyjen noudattaminen. (Terho & Hyttinen, 2016.)

Pelkastaan asiakkaan kanssa kayty keskustelu eri ndkdkulmista ja mahdollisuuksista
saattaa herattaa asiakkaassa ajatuksia, jotka johtavat kayttaytymisen muutokseen.
Ammattilainen ei vie asiakkaalta pois mitaan vaihtoehtoa. Ammattilainen hyvaksyy asi-
akkaan nakemykset ja pyrkii [0ytamaan asiakkaan kanssa myds muita nakemyksia.
"Tuo on yksi vaihtoehto. Olisitko valmis tarkastelemaan kanssani muita vaihtoehtoja?”.
(Henden, 2016.)

4.3 Millainen on hyva tavoite?

Asiakkaan tavoitteiden tulee sopia siihen muutosvaiheeseen, jossa han on. Mikali asi-
akkaan tavoite ja muutosvaihe eivéat vastaa toisiaan, tavoite todennakoisesti jaa saa-

vuttamatta silla hetkella. (Veijola, Honkanen & Lappalainen 2015, 38.)

Kokemukseni mukaan asiakas ei aina nae omaa tilannettaan realistisesti, koska kat-
soo sita liilan [&helta. Vaarana on keskittyminen mikrotason asioihin, vaikka iso kuva
on puutteellinen. Itsensa katsominen kauempaa tai yhteistyon tekeminen ammattilai-
sen kanssa auttaa asiakasta hahmottamaan lahtokohtiinsa sopivat tavoitteet ja teke-

maan suunnitelman niiden toteutumiseen. Hyvalla tavoitteella on seitseman piirretta:

e Asiakkaalle tarkea

e Sopivan kokoinen ja tarvittaessa osatavoitteisiin jaettu
e Konkreettinen ja omaan toimintaan liittyva

e Mieluummin jonkin olemassaolo kuin poissaolo

e Mieluummin jonkin alkaminen kuin loppuminen

¢ Asiakkaan elam&éan realistinen ja saavutettavissa oleva
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e Tavoite, jonka asiakas ymmartaa kovaa tyota vaativaksi, jotta motivaatio sailyy
ja on myos lupa epéaonnistua kunniallisesti tai ottaa aikalisa

Tavoitteen on hyva olla sellainen, jonka etenemisté asiakas voi itse tarkkailla. Tavoi-
tetta laadittaessa on hyva muistaa, etta on helpompi vahvistaa jotakin olemassa olevaa

toimintatapaa kuin lopettaa ei-toivottu kayttaytyminen. (Berg & Miller 1994, 61 — 74.)

4.4 Mokasta mahdollisuudeksi

Positiivisen psykologian "toinen aalto” tutkii, miten voimme hyoddyntaa vaikeita koke-
muksia ja tunteita hyvaan elaméaéan ja haasteista selvidmiseen (Lehtonen & Piippo,
2017). Vastoinkaymisia tulee aina. Niiden analysointi, voi olla my6hemmin tapahtuvan

onnistumisen avain. Vastoinkaymisten alla eteenpéin vievia kysymyksia ovat:

e Milla keinoilla selviydyin kaikesta huolimatta?

e Miten estin tilanteen pahenemisen?

e Mita luonteenpiirteitad / taitoja tilanteesta selviytyminen minulta vaati?

e Ketka olivat tukenani?

o Ketka yllattyivat vahiten, etta selviydyin?

e Mit& opin itsestani?

e Tulenko tekem&éan oppimani pohjalta muutoksia elaméaéani? (Hyttinen & Terho,
2016).

Repsahdusvaihe voi sijoittua muutosprosessin eri vaiheisiin. Ammattilaisen tehtava on
auttaa asiakasta tulkitsemaan tilanne oppimiskokemuksena ja tukea uudessa muutos-
pyrkimyksessa niin, ettei asiakas ja& toivottomaksi. Liite 10.5. (Hyttinen & Terho,
2016.) Asiakas saavuttaa pysyvan muutoksen, kun hanen ei tarvitse sinnitella repsah-
duksen valttamiseksi. Asiakas ymmartaa kayttaytymistaan ja pystyy sailyttdmaan toi-
mintatavan, vaikka olosuhteet muuttuvat. Ammattilainen tukee asiakkaan aktiivisuutta
ja voimavaroja. (Veijola ym. 2015, 39.) Kun pysyva muutos on tapahtunut, voidaan
ajatella asiakkaan vanhojen aivopolkujen metsittyneen. Asiakas on luonut uusia aivo-

polkuja, jotka tukevat vanhoja polkuja paremmin hanen tavoitteitaan. (Gordon, 2014).
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5 Onnistumisen avaimet
5.1 Vahvuudet ja pystyvyyden tunteen vahvistus

Vahvuudella tarkoitetaan mieleista tekemista, jonka asiakas hallitsee hyvin. On ole-
massa erilaisia vahvuuksia: lahjakkuuksia, luonteenvahvuuksia, intresseja ja resurs-
seja. Positiivinen psykologia keskittyy luonteenvahvuuksiin. Luonteenvahvuuksien

kayttaminen innostaa, sitouttaa ja antaa energiaa. (Lehtonen & Piippo, 2017.)

Christopher Peterson ja Martin Seligman loivat 24 luonteenvahvuuden (VIA) luokituk-
sen kuuden universaalin hyveen alle. Liite 10.3. Hyveet ovat viisaus, rohkeus, inhimil-
lisyys, kohtuullisuus, oikeudenmukaisuus ja transsendenssi. Jokaisella ihmisella on
viisi ydinluonteenvahvuutta, joiden painotukset vaihtuvat elamantilanteiden mukaan.
(Lehtonen & Piippo, 2017.)

Ratkaisukeskeisessa terapiassa kaytetaan harjoituksia, joiden tavoite on auttaa asia-
kasta tunnistamaan omia vahvuuksiaan ja vahvistaa asiakkaan pystyvyyden tunnetta.
Tallaisia harjoituksia ovat Luonteenpiirteiden uudelleen maarittely ja Tahtihetki. Liite
10.4 ja 10.6, (Hyttinen & Terho, 2016). Pystyvyyden tunteen vahvistamisen, ydinluon-
teenvahvuuksien tunnistamisen ja kayttdmisen hyotyja ovat onnellisuuden kasvami-
nen, ihmissuhteiden vahvistuminen, ongelmien parempi kasittely, itseluottamuksen
paraneminen, stressin vaheneminen ja tavoitteiden saavuttaminen. (Lehtonen &
Piippo, 2017.)

5.2 Resilienssi

Reslienssi eli muutosketteryys on kyky ponnahtaa takaisin vastoinkaymisen jalkeen.
Suurimmalla osalla ihmisistéd on psykologinen immuunijarjestelma, joka auttaa ole-
maan resilientti. Arjessa resilienssi auttaa kohtaamaan uusia ja haasteellisia tilanteita,
saavuttamaan hyvid tuloksia seka parantaa itseluottamusta. (Lehtonen & Piippo,
2017.)

Suurin este resilienssikyvylle ovat ajatukset. Ihminen kertoo itselleen tarinoita, jotka
ovat muokkaantuneet hanen kokemustensa perusteella. Resilienssia ajatellen on
oleellista tunnistaa tarinansa, koska tarinoissa on kysymys uskomuksista. Uskomukset
omista kyvyistd muovaavat tavoitteita, tuloksia ja hyvinvointia. Negatiivisia tarinoita
kannattaa todellisuustestata ja valita parhaiten palveleva tarina tukemaan tavoittee-

seen paasya. (Lehtonen & Piippo, 2017.)
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5.3 Growth mindset ja fixed mindset

Growth mindset tiivistyy ajatukseen jossa epaonnistumista ei ole, on vain oppimista.
Ajatus “en osaa” korvaantuu ajatuksella “ei vielda”. Thomas Edison sanoi: “I didn't fail.
| just found 10 000 ways the lightbulb didn’t work.”. (Lehtonen & Piippo, 2017.)

Fixed mindset -kulttuurissa, alya ja osaamista arvostetaan eniten. Tall6in ihmiset teke-
vat mita tahansa (valehtelu, syyttely) nayttddkseen menestyviltd. Growth mindset -kult-
tuurissa, arvostetaan tuloksia ja vaivannakoda seka oppimista ja kasvua, jolloin ihnmiset
osaavat paremmin kasitella takaiskuja ja hakevat herkemmin kasvun mahdollisuuksia.
(Lehtonen & Piippo, 2017.)

Growth mindset tukee itsevarmuutta ja herattaa toivoa. Growth mindsetia voi harjoittaa
asettamalla oppimista ja venymista vaativia tavoitteita, juhlimalla epdaonnistumisia, ke-
humalla yrittamista, menetelmia, keskittymista, sinnikkyytta ja kehitysta sekéa ajatuk-

sella "ei vield, olemme oppimisen polulla”. (Lehtonen & Piippo, 2017.)

Growth mindset on yksi tehokkaimmista keinoista sinnikkyyden rakentumiseen ja sin-
nikkyys on merkittéavin onnistumista ennustava tekija. Sinnikkyys jaetaan “tyhmé&an sin-
nikkyyteen” ja “aitoon sinnikkyyteen”. Tyhma sinnikkyys saa sivuuttamaan varoitus-
merkkeja ja voi johtaa loppuun palamiseen. Aito sinnikkyys on intohimoista tavoitteita
kohti pyrkimista, joka saa ihmisen kukoistamaan ja innostamaan muita. Sinnikkyys ei
tarkoita, etta ei saa antaa periksi. Sinnikkyys on ison kuvan ndkemista ja asteittain
kohti tavoitetta etenemista. (Lehtonen & Piippo, 2017.)
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Fixed mindset Growth mindset

Vaikutuksen tekeminen, pelkoon perus- | Oppiminen ja kasvu, itseluottamukseen

tuva perustuva

En ole tarpeeksi hyva Oppimisen ja ponnisteluiden kautta kehi-
tyn

Negatiivinen palaute sattuu Negatiivinen palaute aikaansaa oppi-
mista

Epaonnistumisen pelko Epaonnistuminen opettaa

Hallinnan tarve Menestys kasvava

Menestys rajallinen

KUVA 5. Fixed mindset ja growth mindset ovat erilaiset ajattelumallit. Growth mindset ennustaa sinnikkyytté ja
onnistumisia. Fixed mindset tuo vain rajallisen menetyksen. (Piippo & Lehtonen, 2017.)

5.4 Ratkaisukeskeisesti kohti onnistumista

Muutosprosessissa asiakkaan haastajat ovat fixed mindset ja resilienssin puute. Nama
nakyvat muun muassa karsimattémyytena (Lehtonen & Piippo, 2017). Ratkaisukeskei-
sen lyhytterapian avulla on mahdollista tukea fixed mindsetin muutosta growth
mindsetiksi. Ammattilainen tukee asiakkaan pystyvyyden tunnetta tehtavilla ja sanava-
linnoilla, jotka ennakoivat onnistumista. Liite 10.4-10.8. (Lehtonen & Piippo, 2017 ja
Hyttinen & Terho, 2016 — 2017.) Asiakkaan tiedostaessa vahvuutensa tavoitteiden
asettelu on helpompaa. Tavoitteen asettelussa voi kayttdd apuna esimerkiksi Top Ten
harjoitusta tai asteikkoa. Liite 10.7. (Hyttinen & Terho, 2016 — 2017.)

Merkityksellisyyden kokemusta lisaa, kun asiakkaan projektista on hyotya hanen lisék-
seen muillekin ihmisille. Merkityksellisyyden kokemus lisd& asiakkaan sinnikkyytta ta-
voitella paamaaraa, tyytyvaisyyttd elamaan ja projektin onnistumisen todenn&kai-
syytta. Sinnikkyys ja merkityksellisyyden kokemus yhdistettyna itsemydtatuntoon tuke-
vat growth mindsetin kehittymista ja ennakoivat onnistumista. (Lehtonen & Piippo,
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2017.) Growth mindsetin kehittymisté tuetaan ratkaisukeskeisessa terapiassa Mokasta

mahdollisuudeksi tyyppisten harjoitusten avulla. Liite 10.5 (Terho & Hyttinen, 2017).

Tavoiteltaessa onnistumista, tyhminta on puskea vakisin vaaraan suuntaa, koska me-
nestys vaatii aina kovaa tyota (Martela, 2015, 44 — 45). Elamassa on lopulta kaksi
peruskysymysta: Mitad haluan tehd&? Miten saan sen tehtya? Jokaisena paivana ihmi-
nen vastaa naihin kysymyksiin, vaikka ei ole niitd koskaan ajatellut. Hyvassa elamassa
on tarkeaa, ettd arki ja arvot ovat tasapainossa. Jos koskaan ei pohdi asioita tarkem-
min, on vaara, etta elama liukuu eteenpain ja siséinen tyytymattomyys vaivaa. (Mar-
tela, 2015, 5.)

Asiakkaan tavoitteiden toteutumista tukee jo tapahtuneen edistymisen huomiointi. Ta-
pahtuneen edistyksen huomioiminen lisdé positiivisia ajatuksia ja vahvistaa asiakkaan
pystyvyyden tunnetta. Positiiviset tunteet saavat haasteet tuntumaan helpommilta. Ne
lisddvat motivaatiota, edesauttavat menestysta ja vaikuttavat jopa elaman pituuteen.
(Lehtonen & Piippo, 2017.), (Hyttinen & Terho, 2016 — 2017.)
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6 Tahdonvoima
6.1 Mita tahdonvoimaon?

On tarkeda tietaa, mista tahdonvoimassa on kysymys, jotta sen roolin muutosproses-
sissa voi ymmartad. Elamén yksi perimmaisista kysymyksista on, miten pystyy teke-
maan asioita, jotka ovat oikeita ja merkityksellisid — seka pitkalla tahtaimella ettd tadssa
hetkessa. Tahan on nelja keinoa: oikeista asioista motivoituminen, tahdonvoima, oi-
keiden tapojen rakentaminen ja ympariston muokkaus oikeaa toimintaa tukevaksi. Kun
asiakas on tarpeeksi motivoitunut tekemaan jotakin, han ei juurikaan tarvitse tahdon-
voimaa tavoitteensa saavuttamiseen. Tavoite itsessdan vetaa hanté puoleensa. (Mar-
tela 2013, 14 — 19.) Esimerkiksi urheilija ei tarvitse tahdonvoimaa harjoitellakseen,
koska han on siséisesti motivoitunut harjoitteluun. Harjoituksen ollessa kova, motivaa-
tio ei yksin riitd, vaan tahdonvoima tukee sita, jotta urheilijan keskittyminen pysyy ta-

voitteessa.

Arkielamassa useimmat asiat tapahtuvat ilman tahdonvoimaa ja motivaatiota — toteut-
tamalla tapoja. Iso osa ihmisen kayttksesta perustuu rutiineihin, esimerkiksi hampai-
den harjaus, tdihin 1ahto ja vélipalan sydminen. Ymparistd vaikuttaa olemassa oleviin
tapoihin. Se tekee jonkin tavan toteuttamisen helpoksi ja nostaa kynnystéa jonkin toisen
asian toteuttamiseen. Hyvin rakennettu ymparistd ohjaa tavoitteen mukaiseen toimin-
taan. (Martela 2013, 18 — 19.)

Tahdonvoima koostuu itsekurista ja oikeasta asenteesta (Martela 2013, 19). Itsekurin
suhteen tahdonvoima on kuin lihas, joka vasyy kaytossa. Jos itsekuria on kayttanyt
paivan aikana runsaasti tyossa tai dieetilla nalan sietamiseen, lihas on illalla vasynyt,
jolloin itsekuri ei kesta niin hyvin. (Martela 2013, 34 — 44.) Lihasvertaus on vain puolet
tahdonvoimasta, toinen puolikas on asennetta. Mitd enemman henkild uskoo tahdon-
voiman olevan kuin lihas, joka vasyy kayttssd, sen nopeammin tahdonvoima loppuu.
Tahdonvoimassa on vahvasti kysymys myos fyysisesta resurssista. Huippu-urheilija
on mainio esimerkki tastd. Jos han uskoisi elimiston ensimmaista "en enéa jaksa” -
viestia, raskaasta suorituksesta jaisi merkittdva osa tekematta. Urheilija sulkee mielen
ensimmaiset viestit pois ja jatkaa suoritusta aitoon fyysiseen vasymykseen asti. (Mar-
tela 2013, 34 — 44.)
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kyky saada olksita asoils aksan
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lahdonvoima
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Kuva 6. Tahdonvoimassa on kyse kyvysta saada oikeita asioita aikaan ja motivoitua oikeista asioista. Tahdonvoi-
man tybkaluina toimivat itsekuri, asenne, oikeiden tapojen rakentaminen ja ympariston muokkaaminen oikeaa toi-
mintaa tukevaksi. (Martela, 2013, 19.)

6.2 Tahdonvoiman tyokalut

Martela tarkoittaa tahdonvoiman tyokaluilla kokonaisuutta, jonka avulla ihminen saa
itsensd tekem&an asioita, jotka eivat itsessaan veda puoleensa. Tytkalut koostuvat

kolmesta tekijasta:

e tahdonvoimasta
e tavoitetta tukevien tapojen rakentamisesta

e ymparistbn muokkaamisesta tukemaan tavoitetta

Martela on rakentanut tahdonvoiman 20 tydkalua, joiden avulla on mahdollista lisata
tahdonvoimaa. Ne on jaettu neljan alaotsikon alle. Ensimmaiset viisi tyokalua keskitty-
vat vahvistamaan tahdonvoimaa itsedén. (Martela 2013, 50 — 70.) Toiset viisi tydkalua
auttavat valitsemaan oikean asenteen (Martela 2013, 72 — 85). Seuraavien viiden ty6-
kalun tavoite on tukea reitittdm&an olemassa olevat tavat uudelleen. Toisin sanoen
muokkaamaan uusia aivopolkuja, jotta vanhat polut voivat alkaa kasvaa heinaa. (Mar-
tela 2013, 88 — 104.) Viimeiset viisi tydkalua keskittyvat muokkaamaan ympéariston
tahtoa tukevaksi (Martela 2013, 106 — 119). Muutoksessa kaikki alkaa tavoitteen aset-
tamisesta. On tarkeda pohtia tavoitetta tarkasti ja tehda itselleen selvaksi mita haluaa
ja miksi haluaa. Kun tdma on selvilla, vaikeana hetkena fokus on helpompi palauttaa
oleelliseen. (Martela 2013, 128.)

Tahdonvoiman rajallisuuden tiedostaminen tukee onnistumista, koska silloin vaikeiden
tilanteiden varalle on suunnitelma. Ympariston muokkaaminen tukemaan tavoittee-

seen paasya on oleellinen tukitoimenpide. Tahan liittyy l&heiset ihmiset, koska olemme
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ympardivien ihmisten summa. (Martela, 2013, 128.) Tapojen, paivittaisten rutiineiden
ja piintyneiden ajatusmallien tarkkailu antaa kasityksen nykyisesta arjesta. Arjen vah-
vuudet ja heikkoudet tulee tiedostaa, jotta asioihin voi vaikuttaa — elaminen autopilotilla
vahenee. (Martela, 2013, 128.)
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7 Pohdinta

Ymmarran, miksi elaméantapamuutosprosessi epaonnistuu helposti. Asiakas voi koh-
data haasteita monessa vaiheessa. Haasteiden voittaminen on prosessi, joka vaatii
asiakkaalta ja ammattilaiselta osaamista keskittya sen hetkiseen oleelliseen, tekemi-

sen kokemista merkitykselliseksi ja sinnikkyytta.

Haasteet voivat olla monenlaisia. Ehka asiakas ei ole koskaan ajatellut mita ja miksi
han haluaa ja miten se sopii hdnen arkeensa. Voi olla, etta asiakas ei ole viela valmis
pohtimaan tallaista. Ehk& ammattilainen ei osaa herattad asiakkaassa halua ajatella

asiaa.

Haaste voi olla asiakkaan ja ammattilaisen valisessé asiakassuhteessa, joka on alun
perin maaritelty vaarin, eivatkd ammattilainen ja asiakas saavuta toimivaa vuorovaiku-
tusta. Saattaa olla, etta ymmartaessaan mita muutos tarkoittaa, asiakas ei enéé halua
muutosta, koska se ei sovi hanen sen hetkiseen elamaansa. Tassa tilanteessa en ajat-

tele muutosprosessin epaonnistuneen, tulos on erilainen kuin asiakas aluksi ajatteli.

Muutosprosessin kaikissa vaiheissa voi tapahtua epaonnistumisia. On oleellista, etta
asiakas yhdessa ammattilaisen kanssa tulkitsee ne prosessiin kuuluvaksi oppimiseksi
ja siséistaa, etta repsahdus tarkoittaa "ei viela" eika "ei koskaan". Koska kompuroinnin
mahdollisuuksia on lukemattomissa kohdissa, on tarkeaa, etta asiakkaan tukiverkosto
sekd ammattilaisten etta laheisten ihmisten osalta muodostaa kannustavan ja psyko-
logisen turvan tuovan joukon. Turvallisessa ja avoimessa ilmapiirissa on helpompi koh-

data ep&onnistumiset ja kaantaa ne tulevaisuuden onnistumisiksi.

Elamé&ntapamuutos on monitahoinen prosessi, jossa ratkaisukeskeinen lyhytterapia on
yksi arvokas tuki. Ammattilaisen on hyva muistaa, etté asiakas rakentaa itse omat rat-
kaisunsa omien resurssiensa ja onnistumisiensa pohjalta. Ratkaisukeskeisen lyhytte-
rapeutin tehtéava on tukea prosessia, muun muassa auttamalla asiakasta |[6ytamaan
erilaisia nakdkulmia ja lisdamalla asiakkaan pystyvyyden tunnetta. Asiakas on ennen
kaikkea matkalla ja oppimassa. Asiakkaan aidosti sisaistdessa matkan olevan arvok-
kaampi kuin kuviteltu maali, han todennékdisesti |0ytaa itselleen sopivan tavan toteut-

taa muutoksia askel kerrallaan, nauttii matkasta ja kokee sen merkitykselliseksi.
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9 Liitteet
9.1 Millaisilla tavoitteilla asiakkaat hakeutuvat valmennukseen?

Valmennus on laaja kasite. Sen sisalto ja tavoite rakennetaan asiakkaan mukaan. Val-
mennusasiakkaani voidaan jakaa karkeasti viiteen joukkoon. Kaytannossa jako ei ole

nain selva ja asiakkaiden tilanteissa loytyy piirteitéa useasta eri ryhmasta.

9.1.1 Voimavarojen lisadminen arkeen

Asiakas jonka toiminta- ja tyokyky on heikentynyt merkittavasti. Toiminta- ja tyokyvyn
heikentymisen taustalla voi olla fyysinen sairaus / sairauksia, onnettomuus tai henki-
nen ylikuormittuminen. Usein samalla henkildlla on seka fyysisia oireita ettd henkisen
jaksamisen haasteita, kuten perhehuolia tai tybuupumusta. On mahdollista, etta lap-
sen vakava sairaus tai avioero on laukaissut unettomuuden ja ruoansulatuselimiston
oireet. Tilanne on jatkunut pitkaan ja asiakkaan on vaikea ndhdéa ulospaasya. Han
saattaa kokea elamén olevan taistelua, jossa han juuri ja juuri pysyy pinnalla, kun te-
kee jatkuvasti tyota yli omien voimavarojensa. Asiakas tuottaa usein, ettd on hakenut
apua monesta paikasta, mutta ei ole saanut kokonaisvaltaista tilanteensa huomiointia
osakseen. Asiakkaalla on todennakdisesti hoitosuhde laékarin ja mahdollisesti myo6s
psykoterapeutin tai ravitsemusterapeutin kanssa. TAman asiakasryhman tavoite on li-

sata arjen voimavaroja seka fyysista ja henkista hyvinvointia.

9.1.2 Tulevaisuuden terveysliikkuja

Asiakkaat, jotka ovat kiinnostuneet kohentamaan terveyttaan. Asiakkaalla ei ole aiem-
paa aktiivista liikuntataustaa tai syvallista tietamysta ravinnosta. Hanella saattaa olla
kohonnut kolesteroli, verensokeri tai verenpaine ja laakari on suositellut ruokavaliore-
monttia seka liikkunnan lisddmista. Asiakkaalla voi olla aikaa vieva ty6 tai han elaa ruuh-
kavuosia ja kokee, ettei oma-aika ja / tai osaaminen riita selvittdmaan kuinka oma ela-
mantapamuutosprojekti kannattaa rakentaa. Han hakee valmennukselta selkeita oh-
jeita, tietoa ja henkistd tukea muutosten tekemiseen. Asiakkaan tavoite on kasvaa ter-

veysliikkujaksi, jonka arjessa toteutuu UKK-Instituutin likuntapiirakan suositukset.

9.1.3 Kuntoliikkuja

Asiakkaat, jotka harrastavat saannollisesti liikuntaa ja ovat kiinnostuneita ravinnosta,

palautumisesta seka henkiseen hyvinvointiin liittyvisté asioista. Asiakkaan viikoittainen
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likuntamaara tayttaa paaosin UKK-Instituutin liikuntapiirakan suositukset tai jopa ylit-
tda ne. Hanen valmennuksellinen tavoitteensa on kehittéaa fyysista suorituskykya tai
muokata kehonkoostumusta. Asiakas sanoittaa tavoitteen olevan “kiinteytyminen” tai

"urheilullinen ulkomuoto”. Kaytan asiakasryhmasta nimea kuntoliikkujat.

9.1.4 Kuntourheilija

Asiakkaat, jotka harrastavat tavoitteellista urheilua ja ovat kiinnostuneita suoritusky-
kynsa kehittamisesta. Asiakas liikkuu enemman kuin UKK-Instituutin liikuntapiirakka
suosittelee. Ravitsemus ei ole harjoittelumaaréan kanssa samalla tasolla ja ajoittain pa-
lautumisessa saattaa olla haasteita tai treenikehitys ei tyydyta henkiloa itseaan. Hanen
tavoitteensa voi olla maksimaalinen kehitys harjoittelussa kéaytettavissa olevien resurs-
sien puitteissa. Hanen harrastuksenaan voi olla maratonien, puolimaratonien tai mui-
den massaurheilutapahtumien kiertdminen ja niissa tulosten kohentuminen, kuntosali-

harjoittelu tai jokin urheilulaji. Kaytan asiakkaista nimea kuntourheilijat.

9.1.5 Kilpaurheilija

Asiakkaat, joiden tahtdin on menestyd SM- kilpailussa, EM-kilpailuissa, MM-kilpai-
luissa tai Olympialaisissa. Kilpaurheilijat, joista osa elda taytta urheilijan elaméa ja osa

tasapainoilee huippu-urheilun ja paivatyon valissa. Tama ryhma on kilpaurheilijat.

9.2 Miksi elamantapamuutosprosessista on vaikea saada pysyva?

Epaonnistuneessa muutosprosessissa asiakas kuvaa usein epaonnistumisen syyksi
motivaation loppumisen. Optimal Performance Oy:n syksylla 2016 teettaméssa Face-
book kyselyssa, johon vastasi noin 1000 henkil6d, tama oli toiseksi yleisin syy siihen,

miksi elaméantapamuutosprojekti asiakkaan kokemuksen mukaan epaonnistui.
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Mielestani parhaiten kuvaava syy
miksielamantapamuutoksesta on vaikea
saada pysyvaa:

Vastattuja: 874 Ohitettuja: 0

"Motivaatio
loppui” /...

"Liian Kiire
koko ajan" /...

"Kaikki alkoi
hyvin mutta...

"Ei ole rahaa
= liikkumine...

"Tuloksia tuli
liian hitaas...

"En tiennyt
miten syoda,...

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
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90% 100%

Vastausvaihtoehdot Vastaukset
"Motivaatio loppui” / "Selkdranka ei kestanyt” / "Itsekuri loppui” 20,48%

179
"Liian kiire koko ajan" / "Ei vain yksinkertaisesti ollut aikaa" 10,64%

93
"Kaikki alkoi hyvin mutta sitten tuli huono jakso (loma, tyomatka, sairaus, jne) ja siihen 26,43%

se sitten lopahti” 231

"Ei ole rahaa - liikkuminen ja terveellinen syominen on minulle liian kallista” 1,95% 17

"Tuloksia tuli lilan hitaasti ja kyllastyin"

6,75% 59

"En tiennyt miten syoda, liikkua ja huolehtia elamantavoista, jotta muutoksesta olisi 8,01% 70

tullut pysyva"

Muu syy

Yhteensa

Vastaukset 25.74%

225

874
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9.3 Luonteenvahvuudet ja VIA-testi

Luonteenvahvuuksia on 24. Jokaisella on noin viisi ydinvahvuutta. Ydinvahvuuksien
kayttaminen arjessa on yhteydessa muun muassa hyvinvoinnin ja onnellisuuden ko-
kemuksiin. Lisaksi tutkimuksissa on todettu 36 prosentin kasvu organisaation suori-
tuskyvyssa, kun tyontekijat keskittyivat ydinvahvuuksiinsa / niiden mukaisiin ty6tehta-

viin. (Lehtonen & Piippo, 2017).

Mitka ovat télla hetkella sinun viisi ydinvahvuuttasi? Linkin kautta [6ytyy

testi: https://www.viacharacter.org/survey/Surveys/Finished/5534584

Lisaa tietoa VIA- testista 16ytyy: http://kaisavuorinen.com/materiaalit/via-vahvuusmit-

tari/,
ROHKEUS
Luovuus
Uteliaisuus Ystavallisyys
Oppimisen ilo Rakkaus
Avarakatseisuus Sosiaalinen alykkyys
Nakokulmanottokyky
VIISAUS INHIMMILLISYYS

OIKEUDENMUKAISUUS

Reiluus
Johtajuus
Ryhmatyo

KOHTUULLISUUS TRANSSENDENSSI

Kuvan lahde: Joylla.com


https://www.viacharacter.org/survey/Surveys/Finished/5534584
http://kaisavuorinen.com/materiaalit/via-vahvuusmittari/
http://kaisavuorinen.com/materiaalit/via-vahvuusmittari/
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2FJoylla.com%2F&h=ATOmHqG1YoKefE-Jxkv8K9MmcoI44OQW6xC9FVwzrW2Uf96i0nnmkgVR8C1EfhvDiypQcxdwFh5A1vSBgH-Cw0dTk-cj6QLS713dvdu31wQTFRZs9ZtFPbeu0xHeQpUBMVj6gCDqFBegfBcsBZA&enc=AZOL0hHhl_ViMKiFzQZD3IxVKvmdlSckKKEwYWNCyQwCc_bxfUhMKIwxK3K2fkl-xm6pI1H9xG7uw1IfdvDV60buU9QPQWBhQbR9ddJ_OVEc_x7_L5O5yS2u2VFvn7eskq5DovED_btoxeH6Skcen78VIP12B23kVJBZ_ymHhPAvh2tYGHY-qyaCR5m3U_1aObQ&s=1
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9.4 Luonteenpiirteiden uudelleen maarittely

Tehtava:

» Puhdas poikittain oleva
paperi jaetaan kolmella
pystyviivalla neljaan yhta
leveaan sarakkeeseen. - + + -

« Merkitse ensimmaisen ja
neljannen sarakkeen
paalla —

« Merkitse keskimmaisten
sarakkeiden paalle +

Listataan ominaisuudet

« Kolmanteen sarakkeeseen hyvia ominaisuuksia
+ toinen vasemmalta

« Ensimmaiseen sarakkeeseen huonoja
ominaisuuksia

— ensimmainen vasemmalta
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Tutkitaan ominaisuuksia

Uudelleen maarittaminen
+ ominaisuuden tutkiminen

Milla tavalla haukkuisit sellaista, joka on lilan
(iloinen) ?

Tai (iloisuus) mennyt overiksi?

Tai jos (iloiselle) haluaisi olla ilkea?

Tutkitaan ominaisuuksia

Uudelleen maarittaminen
- ominaisuuden tutkiminen

Miten voi aiheellisesti kehua ihmista, joka on
(turhantarkka) ?

Mita hyvaa esim tyopaikalle seuraa siita, etta
joku on (pikkumainen) ?

Mit& positiivista tarkkuudessa on ?
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Tutkitaan ominaisuuksia ryhmassa

Ryhma ideoi ja kohdehenkilo valitsee
sopivimmalta tuntuvan — ei valttamatta
realismissa — vaan oman korvan mukaan
herkullisin ja kauhein. Valinta kirjataan
paperiin.

Emme siis etsi piirteille vastakohtia tyyliin
iloinen-surullinen vaan sita, mihin piirre
johdattaa esim iloinen-huuhaa tyyppi.

ltsereflektio

Taita paperin reunat (sarakkeet 1,4) toiselle puolelle.
« Milta etu- ja takapuolet nayttavat

esim. ty6 -nakékulmasta?
« Entd oman pystyvyyden nédkdkulmasta?

« Kummasta on enemman hyotya itsensa
motivoinnissa ja markkinoinnissa?

* Miten toimin jos uskon olevani miinusteni
kaltainen?

» Enta plussien? o
« -> MITA TASTA VIEN TYOHON ?
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Tavoitteita

+ Tiedostaminen etta on paljon enemman
Kuin on tottunut itsestaan ajattelemaan

« Ymmarrys hyvyyden/huonouden
tulkinnanvaraisuudesta ja
tilannesidonnaisuudesta.

« Nakee huonoina pidettyjen hyotyja

Lahde: Uudelleen maarittely harjoitus on kokonaisuudessaan kopioitu Helsingin Psy-

koterapia Instituutin koulutusmateriaaleista



Paattotyd, Sanna Eloranta

9.5 Mokasta mahdollisuudeksi

Hiljaisen tiedon ja taidon Nakyvaksi tekeminen |l
MOKASTA MAHDOLLISUUDEKSI

"Kerro tilanteesta.” Alkukartoitus (730 s")

1. Tilannekuvan huolellinen tarkentaminen
Mita tarkalleen teit?
Mita tarkalleen siité seurasi?
Mihin tarkemmin ajatellen olit tyytymétén?

2. Hyvat tarkoitusperat
Mihin hyvéén toimillasi pyrit tuossa tilanteessa?
Mika oli toimintasi hyva tarkoitus?
(Teon oikeasti hyvan pyrkimyksen sanoittaminen!)

3. Haastateltavan itseen kohdistuvat vaatimukset
Mita tulit vaatineeksi itseltasi?
Kohtuullisuustarkistus - mitéd on kohtuullista vaatia itselta?

4., "Epaonnistumisen” kdantaminen tavoitteeksi
Minka taidon vahvistaminen vahentéisi tai poistaisi [téllaiset]
vastaisuudessa? (Toiminnan, ajattelun, suhtautumisen taito!)
Taitotavoite!
Miten nyt neuvoisit itsedsi mokasta selviamisessa?

5. Jatkon varmistaminen
Taitotavoitteen konkretisointi: asteikko tms.
Konkreettinen seuraava askel timén tapaamisemme jélkeen

Valinnaisia valikysymyksia:

Voisiko tuo [huono tulos] oikeasti toistua, tarvitseeko/ voiko sellaiseen
ylipaatiaén varautua? =satunnaisuustarkistus

Sattumaa? >synninpaasto

Systeemista, toistuvaa? = ylipdansa syventymisen arvoinen?

Muista havaittavissa olevan kayttidytymisen kielen sinnikéas viljely.

€ Saa lainata, monistaa ja jakaa vapaasti - lahde mainiten. b— =1 PSYKOTERAPIA
040-5678000 / www.psykoterapiakoulutus.fi / mokasta_mahdollisuudeksi.doc [ ] I JJ INSTITUUTTI

sivu 31 (43)
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9.6 Tahtihetkia

ONNISTUMISEN ANALYYSI
Hiljaisen tiedon ja taidon nakyvaksi tekeminen

(Tunnetaan myos Tahtihetken nimella)

—

Kerro[ ] tilanne, johon liittyy onnistumisen tunne.

2. Miten tarkalleen sen teit? ... Miten sait sen aikaan
konkreettisesti?... Kuvaile minulle tekemisesi niin
yksityiskohtaisesti, ettd pystyn néakemaan toimintasi kuin videolta,
sieluni silmin... Mita viela nakisin tai kuulisin...

3. Mita taitoja sinulla on taytynyt olla, etta olet voinut onnistua
tuossa?

4.  Milla tavalla olet oppinut tuollaiset asiat? Oletko aina osannut
nuo? Mika / kuka on auttanut sinua oppimisessa?

5. Jos nama taidot vahvistuvat edelleen, mihin (uuteen?) hyvaan ne
voivat sinua kantaa?

Muista, ettd normaalivastaus "en ma tieda.."” tarkoittaa, etta kertoja tarvitsee vain
hieman aikaa ja tukea miettimisessa. Haastattelijan rauhallinen sinnikkyys palkitaan.

i@ 5aa lalnata, monistaa ja jakaa vapaasti - lihde mainiten. Helsingin Psykoteraplainstituuttl  Onnistuminen_0_Lasse.doc



Paattotyd, Sanna Eloranta

ONNISTUMISEN HETKI

Hiljaisen tiedon ja taidon nakyviksi tekeminen

sivu 33 (43)

Fokus Rooli
;I'L:Irsll::a, johon liittyy onnistumisen Tilanne Onnistuja
Miten tarkalleen sen teit? Tekeminen Tekija
Mita taitoja sinulla on taytynyt olla Taidot Taitava
Milla tavalla olet oppinut tucllaiset Oppiminen

asiat? Oletko aina osannut nuo?

Jos nama taidot vahvistuvat edelleen,

mihin (uuteen?) hyvdin ne voivat sinua Tulevaisuus

kantaa?

© Saa wivals, ronstes & s vepsast - L ds nenten win Pay

[ _D_Lassadoc

Oppija

Tulevaisuuden muokkaaja
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9.7 Top Ten ja asteikko

Kehittymistavoitteiden tietoinen arvicinti ja valinta (synergiaperiaate)

) ) HELSINGIN
11. Top Ten esimerkki E[L | PSYKOTERAPIA-
HP] INSTITUUTTI
1. Nimea tavoitteet (top ten) laatikoihin

2. Piirrd nuolina tavoitteiden vaikutukset muihin ongelmiin (minka tavoitteen toteutuminen
mahdollistaisi muidenkin toteutumista’?)

3. Valitaan ensin tyon alle esim. ne, joista on eniten positiivisia heijastuksia mihin

Syan terveellisesti

/ N\
/ \

u
Vien miehen ul Nukun riittavasti
~ *
* N\
Annan positiivista Juttelen ja leikin
palautetta " lasten kanssa
\
¥
Varaan parisuhdeaikaa / Keraan valokuvat yhteen
//’

Keskustelen myos A/ \ Liikun saanndllisesti

hankalista asioista

v

Tapaan ystavia

Helsingin Psykoterapiainstituutti info@hpifi T:\W01_UWE_Psyko\__ Seminaarit\05_Tavoitteistaminen\Top_ten_tavoitteet.doc
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Kehittymistavoitteiden tietoinen arvicinti ja valinta (synergiaperiaate)
HELSINGIN
11. Top Ten EIQJ PSYKOTERAPIA-
n INSTITUUTTI

1. Nimea tavoitteet (top ten) laatikoihin

2. Piirra nuolina tavoitteiden vaikutukset muihin tavoitteisiin (minka tavoitteen toteutuminen
mahdollistaisi muidenkin toteutumista?)

3. Loytyyko tavoite, joista on eniten positiivisia heijastuksia mihin?

Helsingin Psykoterapiainstituutti info@hpifi T:A01_UWE_Psyko'_Seminaaritid5_Tavoitteistaminen\Top_ten_tavoitteet.doc
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ASTEIKKOKYSYMYS

+  Asteikkokysymysten avulla asiakkaan oma niakemys tulee esille
= Auttavat pilkkomaan tavoitetta osatavoitteisiin

= Asteikkokysymykset motivoivat muutokseen, sisaltavat ratkaisupubetta,
tavoitteeseen suuntautumisen ajatuksen

= Asteikkokysymykset konkretisoivat epamaaraiseksi koetun tilanteen, kun on vaikea
paasta eteenpain

“Asteikolla 1-10; 1 kuvaisi huonointa mahdollista tilannetta ja 10 parasta mahdollista
tilannetta?"

"Missa olet talla hetkelld ?"

edistys toive / tavoite
NYT pieni askel riittdva muutos
1 X X X 10

“Mieti tavoite X, johon haluaisit/halutaan paasta?®™
“Mika olisi riitdvan hyva tilanne, johon olisit kohtalaisen tyytyvainen?”

!l-l HELSiRGIM PEYESTERAPLAMS TITULTTI www_paykoteraplakouluius, il
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"ASTEIKKO"
Asiakkaan suunnittelulomake

1. Mihin pyrin?

2. Missé olen suhteessa tavoitteeseen?

0
[

3. Milla olen paassyt nykyiselle tasolle?

4. Mika olisi riittédva taso? ___

4

5. Millaista on kun olen edennyt puoli pistetta? Mista sen huomaa?

1

6. Milld keinoin ja voimavaroin voin edeté tuon puolen pisteen verran?

Helsingin Psykoterapiainstituutti Oy | Asteikko.doc

1 HELSIMGIN
hﬂ PSYKOTERAPIA
[ |

INSTITUUTTI
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9.8 Elamantapamuutosprosessia tukevat ratkaisukeskeiset tehtavat

Ratkaisukeskeisten tehtavien avulla terveydenhuoltoalan ja likunta-alan ammattilai-
nen voi auttaa asiakasta elamantapamuutosprosessissa. Tehtavien teoriatieto on po-
sitiivisesta psykologista ja ratkaisukeskeisen lyhytterapian opinnoista. Olen kayttanyt
apuna Netta Lehtosen, Paulina Piipon, Minna Immosen, Tanja Hyttisen ja Jani Terhon

koulutusmateriaaleja.
Suosittelen ennen tehtdvien antamista asiakkaalle huomioimaan seuraavat asiat:

e Asiakassuhteen maarittely

e Kuka olen? Miten toimin? Mita haluan? Esimerkiksi luonteenpiirteiden uudel-
leen maarittely tai / ja VIA — testi

e Pystyvyyden tunteen vahvistus, esimerkiksi Tahtihetki — harjoitus tai keskustelu,
joka tuo esiin asiakkaan pystyvyytta, jo tapahtuneita muutoksia / onnistumisia
ja sen mik& mahdollisti onnistumisen

¢ Ongelmista ratkaisuihin keskustelu ja tavoitteistaminen, esimerkiksi Top Ten

harjoitusta tai asteikkoa apuna kayttaen

Tehtavat ovat yksi tapa ohjata keskustelua ja prosessin etenemista. Tyosséani kaytan
niita tilanteen mukaan. On asiakkaita, jotka sanoittavat ajatuksiaan, tunteitaan ja ta-
voitteitaan helposti ja heidan kanssaan keskustelu on tehtavia toimivampi tapa. On
myoOs asiakkaita, jotka haluavat miettia asioita rauhassa. Heidan kanssaan keskuste-
len asioista tapaamisella ja valitsen yhden tai kaksi harjoitusta heille kotitehtavéksi,
jotta he voivat jatkaa ajatustyotd ohjatusti tapaamistemme valilla. Tehtavat ovat apu-

valine, eivat itse tarkoitus.
Motivaatio ja tulevaisuusndkyma

Esimerkkeja kysymyksista, jotka auttavat konkretisoimaan: Mistd oma motivaatio ra-
kentuu? Mitk& osat motivaatiosta ovat sisdistd motivaatiota ja mitka ulkoista? Motivaa-
tio ja merkityksellisyyden tunne ovat vahvempia, kun toiminnasta on hyétya myas jol-
lekin toiselle kuin vain itselle. Tulevaisuusnakyméa konkretisoi ajatuksen tavoitteen to-

teutumisesta ja ohjaa asiakkaan toimintaa kohti onnistumista.

¢ Mik& sinua motivoi tavoitteessasi ja koko projektissa?

e Miksi haluat saavuttaa, mita haluat saavuttaa?
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e Mistd huomaat, kun olet saavuttanut tavoitteesi?

e Kuka huomaa ensimmaisend, kun olet saavuttanut tavoitteesi?

e Kuka yllattyy vahiten, kun saavutat tavoitteesi?

e Kuka yllattyy eniten, kun saavutat tavoitteesi?

e Mita hyvaa tavoitteesi saavuttaminen tuo laheisten inmistesi elamaan?

e Mita hyvaa tavoitteesi saavuttaminen tuo sinun elamaasi?

e Miten tavoitteesi saavuttaminen vaikuttaa eri elamén osa-alueisiisi, esimerkiksi
tyd, perhe ja / tai laheiset ihmiset, fyysinen hyvinvointi, henkinen hyvinvointi,
taloudellinen tilanne, luovuus ja itsensa kehittaminen?

¢ Kun olet saavuttanut tavoitteesi, mita sellaisia taitoja osaat, joita et viela nyt
hallitse?

¢ Millainen arkesi ja paivarytmisi on, kun olet saavuttanut tavoitteesi? Miten toi-
mit? Millaista sisaista puhetta kaytat? Miten se vaikuttaa laheisiin ihmisiin, ty6-

kavereihin, tyohon jne.?
Merkitys
1) Pystytko taydentdmaan lauseet:
"Melkein kaikki mita teen, teen koska / jotta... ”?

"Melkein kaikki mita elamantapamuutos prosessin etenemiseksi teen, teen koska /

jotta...”?
Milta lauseen taydentaminen tuntui? Oliko se helppoa? Oliko se vaikeaa?

2) Mita rakastit tehda lapsena?

3) Mitka ovat olleet kaksi haasteellisinta elaménkokemustasi? Miten ne ovat muo-
kanneet sinua?

4) Mita tykkaat nykyaan tehda, joka auttaa sinua elamaan omannakoistasi elamaa
ja jonka tekemiseen et tarvitse tahdonvoimaa?

5) Koosta vastauksistasi ytimekéas tarkoitustoteamus. "Elamantapamuutokseni tar-
koitus on...”. Valitse sanat, jotka kuvaavat sinua ja saavat aikaan toimintaa. Esi-
merkiksi: "Elamantapamuutosprosessini tarkoitus on saada koko potentiaalini
kayttoon arjessa ja auttaa asiakkaitani kukoistamaan.”
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6) Ajattele itsedsi piirakkana. Kuinka ison palan seuraavat asiat vievat piirakasta:
tyd, elamantapamuutos, perhe? Paljonko piirakassa jaa aikaa ohjelmoimatto-
malle ajalle?

7) Onko sinulla energiaa? Uppoudutko tydhon, elamantapamuutokseen tai/ ja har-
rastukseen innolla? Nautitko tekemisestasi?

8) Onko sisaisessa monologissasi sanoja "pitad” ja "taytyy” vai "haluan”, "saan” ja
"odotan innolla”?

9) Onko intohimosi tydhon, elamantapamuutokseen tai harrastukseen tasapainoi-
nen vai pakkomielteinen?

10)Miten voit pitda intohimosi tasapainoisena ja auttaa muita tekeméan saman?
Aikaansaaminen ja pystyvyyden tunne

1) Milloin intohimo, sinnikkyys ja tahdonvoima ovat auttaneet sinua saavuttamaan
tarkean tavoitteen? Kuvaile mita tapahtui ja mitka luonteenpiirteet tai ominai-
suudet auttoivat sinua onnistumaan?

2) Mik& on aikaisemmin saanut sinut Ioytdm&éan tahdonvoiman ja jatkamaan sin-
nikkaasti kohdatessasi haasteen? Mita olet oppinut?

3) Kun kohtaat haasteita, onko sinulla enemmaén fixed mindset vai growth
mindset?

4) Miten voit muistuttaa itseasi kohdatessasi haasteita, etta olet oppimatkalla?
Toimintasuunnitelma kohti tavoitetta

Luo sinulle sopiva toimintasuunnitelma asteikkoon. Asteikon alkup&a on nykyhetki, as-
teikon péaatepiste on tavoitteesi. Kuvaile ensin nykyhetkea ja paatepistetta muutamalla
lauseella. Kirjaa yl6és millaisia muutoksia ja onnistumisia olet jo nyt tehnyt kohti tavoi-

tettasi, jotta olet saavuttanut nykyhetken tilanteen.

Merkitse asteikolle 1-2 sentin vélein sinua innostavia toiminta-askeleita kohti tavoitet-
tasi. Merkitse asteikkoon halutessasi check point -paivat, jolloin pyséhdyt tarkastele-
maan matkaasi. Mieti miten ja missé kohtaa palkitset itsesi jo tehdysta tyosta.

Lahtotilanne Toteutunut tavoite




