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Puheenvuoron sisalto

* Asiakkaan oma lahtokohta ja konteksti

* Motivaation ja kdyttaytymisen muutoksen tukeminen arvo- ja
hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan avulla

* Arvojen merkitys muutokseen motivoinnissa
* Arvonanalyysi -harjoitus
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Kun oma mieli on kuormittunut,
masentunut tai ahdistunut?
Miten toimit?
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Lahtokohtana asiakkaan kokonaistilanteen ja kontekstin ymmartaminen

» Asiakkaan tilanteeseen vaikuttavat tekijat

- Haasteet, ongelmat/-kayttaytyminen ja muut tekijat, jotka vaikuttavat asiakkaan
tilanteeseen

* Voimavarat
- Iloa ja mielihyvaa tuottavat/aiemmin tuottaneet asiat ja teot
- vahvuudet

-> Muutos
* Motivaatio
« Kayttaytymisen muutos-taidot
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Motivaatio ja muutos

« Sisdinen motivaatio; itsesta lahtevat syyt, tarpeet ja arvot, tairkeaa muutoksen
pysyvyyden kannalta.

* Autonomian tunne, tarve paattaa omasta elamastdan, on yksi ihmisen perustarpeista
(Deci & Ryan 2000)
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Kuva: Liikkuva aikuinen —
ohjelma/Jussi Judin

* Lahestymistavassa korostuvat ihmisen omat arvot, arvopohjaiset

. valinnat seka taidot kasitella muutosta estavia ajatuksia ja
Arvo- ja . . .1 e 3} . S
- . o tunteita. Tyoskentelyssa hyodynnetdan myos voimavaroja ja
hyvaksyntapohjainen vahvuuksia.

IaheStym_'Stapa Ja * Liittyy kontekstuaalisen psykologian tieteenalaan, nk. kolmannen
psykologisen aallon kayttaytymisterapioihin

joustavuuden malli * Psykologisen joustavuuden malli/HOT-malli (hyviksymis- ja

omistautumisterapia).
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Tutkimuksen pohjalta on kehitetty
kaytannon menetelma ja malli

* Hyvaksymis- ja omistautumisterapia (HOT) on suhdekehysteoriasta kehitetty kiaytannon
menetelma/malli. Taustalla myo6s kayttaytymisen oppimisen perusteoriat (operantti
ehdollistuminen ja operantti kayttaytyminen).

 Mallia on pitkdan tutkittu ja kehitetty tieteellisen tutkimusnayton pohjalta, huomioiden
kaytannon tyosta saadut kokemukset.

* Tavoitteena psykologisen joustavuuden lisaaminen.
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Mita psykologisella joustavuudella tarkoitetaan?

* Kykya mukauttaa omaa toimintaa muuttuvassa arjessa, toimia ja tehda valintoja itselle
merkityksellisten asioiden ja arvojen pohjalta.

* Kykya hyvaksya ja antaa tilaa ikaville tai estaville tunteille ja ajatuksille, vastakohtana
pyrkimyksille poistaa tai kontrolloida niita.

* Kykya elaa tassa ja nyt, tehda tietoisia, arvojen mukaisia valintoja.
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Téassa hetkessa elaminen

Hyviaksynta Arvot

Sitoutuminen arvojen
mukaiseen toimintaan

Mielen kontrollin
heikentaminen

Havamnoiva mina



Psykologinen joustavuuden taito tukee
kayttaytymisen muutosta

 HOT-pohjaiset interventiot/-menetelma on vaikuttava menetelma useiden sairauksien
hoidon ja prevention kannalta.

* Voidaan hyodyntaa laaja-alaisesti psykologisten ja fyysisten ongelmien hoidossa seka
hyvinvoinnin, suorituskyvyn edistamisessa ja valmennuksessa (Gloster et al. 2020).

Psykologinen
joustavuus

1. Liikunta 2. Masennus 3. Ahdistuneisuus
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Terveyspsykologisten aiheiden tutkimusnaytto

* Masennus

* Ahdistuneisuus

* Krooninen Kipu

e SyoOmiskayttaytyminen, painonhallinta ja lihavuuden hoito
e Addiktiot mm. tupakoinnin lopettaminen

* Fyysisen aktiivisuuden edistaminen

e Suorituskyvyn ja hyvinvoinnin parantaminen mm. urheilijoilla

-> Tukee terveyskayttaytymista ja muutoksen pysyvyytta (vildiz, E. 2019)

Likes

© Anu Kangasniemi 2024 by ]amk



HOT-interventioiden hyodyt tutkimuksissa

Fyysinen aktiivisuus (vildiz, E. 2019; Pears & Sutton, 2020; Manchon et. 2020)

* Lisaa fyysista aktiivisuutta

 Lisaa fyysisen harjoituksen sietokykya /tehokkuutta ja harjoituksen jalkeista iloa vahan
liikkkuvilla.

» Lisad myoOnteista ajattelutapaa liikkumista kohtaan

 Lisaa fyysisen aktiivisuuden yllapitamista ja muutosten pysyvyytta.
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Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen
lahestymistavan lahtokohtia

* Kayttaytymisen muutos on yksilollinen, dynaaminen ja ihmisen omiin arvoihin rakentuva.
e Motivaatio muutokseen kytkeytyy itselle tarkeisiin asioihin ja arvoihin elamassa.
* Tyoskentelyssa keskitytaan toimivuuteen ja kokemuksellisuuteen.

* On luonnollista ja hyvaksyttavaa tuntea ikavia tunteita tai estavia ajatuksia. Lahtokohtana ei
ole tunteiden tai ajatusten muuttaminen. Lahestymistavan avulla pyritdan muuttamaan
omaa suhdetta estaviin tunteisiin tai ajatuksiin.

e Kayttaytymisessa tavoitellaan joustavuutta vastakohtana sille, etta kayttaytyminen nojaa
rajoittaviin ja tiukasti maarattyihin saantoihin, normeihin, toimintatapoihin ja ohjeistuksiin.
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Motivaation ja kayttaytymisen muutoksen
tukeminen omien arvojen avulla
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Arvotyoskentelyn tavoitteet

* Auttaa selventamaan sita, mika/mitka asiat ovat elamassa tarkeita ja kirkastaa elamaa
ohjaavia arvoja.

» Selkiyttaa ja priorisoi arvojen jarjestysta ja omaa toimintaa suhteessa niihin.
* Tukee sisdistd motivaatiota -> omia syita, toiveita ja tarpeita.
» Tasapainottaa elamantilannetta, joka saattaa olla ongelmakeskeinen.

« Edistaa merkityksellista ja hyvaa elamaa.

© Anu Kangasniemi 2024



Arvoanalyysi (harjoitus 3, s. 46)







ARVIOI TARKEYS ASTEKOLLA 1-10
1=ei lainkaan tarkeda, 10=erittdin tarkea




ARVIOI TOTEUTUMINEN 1-10
1=ei toteudu lainkaan, 10=toteutuu erittain hyvin




Arvopohjaiset tavoitteet ja teot

1. Valitse asia, arvo (tai arvot), joissa koet kaipaavasi muutosta.

2. Madrittele tavoite (tai tavoitteet), joka sinusta on omien arvojen mukainen.
* Onko tavoite samansuuntainen tarkeimpien arvojesi kanssa?
« Edistaako tavoite tasapainoa muiden sinulle tarkeiden asioiden valilla?
* Onko tavoite mahdollista saavuttaa timan hetkisessa tilanteessasi?
* Onko tavoite saavutettavissa tietyn aikarajan puitteissa?

3. Listaa pienia tekoja, jotka auttavat tavoitteen saavuttamisessa
* Onko teot arkeen mahtuvia?
 Riittdvan monipuolisia ja joustavia?
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Valinnan hetki: be POWERFUL

P - Press pause
: Pysahdy ja hengita
~ 0-Observe
) Havainnoi ja huomaa mita itsessa heraa? Missa

olet ja mita olet tekemassa?

W - What's important?
Mika on itselle tarkeaa ja merkityksellista?

E - Ease up on yourself

Hyvaksy hankalat ajatukset ja tunteet. Ole
myotatuntoinen ja kysy, mika olisi pieni teko
tanaan, joka vie kohti omaa tavoitetta.

— Respond

Toimi ja valitse omien arvojen mukaan. Kulje
eteenpain esteiden kanssa.
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Tavoitteena joustava liikuntakayttaytyminen

* Psykologisen joustavuuden taito tukee liikuntakayttaytymista ja siihen liittyvaa muutosta.
* Joustava liikuntakayttaytyminen on kehon tarpeita huomioivaa ja teot arkeen mahtuvia.

* Arvot antavat merkityksen muutokselle ja yllapitavat pysyvyytta. Itselle tarkeiden asioiden ja
arvojen mukaan elaminen vaatii usein myos ponnisteluja, epamukavuuden
sietokykya/hyvaksyntataitoja ja omalta mukavuusalueelta poistumista.

* Psykologisen joustavuuden taito tarkeaa psyykkisen terveyen/hyvinvoinnin kannalta.

=» Kun kdyttaytymisen muutosta osataan tukea ja saadaan lisattya liikkumista sddnnollisesti
elamaan/arkeen sopivalla tavalla, voidaan tukea ja hoitaa myos mielenterveytta.
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MieliLiike
— mielenterveytta
lilkkumalla

* Hankkeen tavoitteena on kehittaa malli
ja interventio, jossa hydodynnetaan
liikkumista ja luontoliikuntaa
mielenterveyden hoidon ja edistamisen
tueksi. Interventiossa lapileikkaavasti
punaisena lankana motivaation ja

kayttaytymisen muutoksen tukeminen
(HOT).

* Malli rakennetaan asiantuntijoiden ja
kaytannon ammattilaisten kanssa
osallistavan toimintatutkimuksen
keinoin (syksy 2024).

e Mallin pohjalta rakennetaan interventio

ja pilotoidaan opiskelijoilla kevaalla g e
2025. Likes
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Kiitos!

anu.kangasniemi@jamk.fi

MieliLiike -mielenterveytta
liikkumalla

https://www.jamKk.fi /fi /projekti/
mieliliike-mielenterveytta-
liikkumalla
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