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Arvot toimintaa ohjaavina tekijöinä:
Teoriaa & ryhmävalmennusten 

ajatteluprosessitehtävä



Tiedosta ja selkiytä omat 
arvosi!

Tarkastele itsellesi tärkeitä asioita ja arvoja: 

mitä arvostat, mihin panostat, mihin haluat käyttää aikaasi.

Arvojen pohtiminen ja selkeyttäminen luo motivaatiopohjan 
muutokselle – tiedosta omat arvosi!



Tiedosta ja selkiytä omat 

arvosi!
Ulkoinen motivaatio: 

Voi olla sysäys esim. elämäntapamuutoksen aloittamiselle.

Parhaimmillaan kannustaa ja tukee omassa arjessa valittuja 
tekoja ja asioita.

Palkkiot, kiitokset ja lähiympäristön hyväksyntä ja 
ryhmävalmennukset ovat esimerkkejä ulkoisista 

motivaatiotekijöistä.



Tiedosta ja selkiytä omat 
arvosi!

Sisäinen motivaatio:

Halu tehdä asioita oman itsensä vuoksi;

Ei ole riippuvainen ulkoisista palkinnoista tai kiitoksista.

Syyt tekojen tekemiseen ja käyttäytymisen muutokseen 
lähtee omista arvoista ja arvostuksista.

Ulkoisella motivaatiolla voidaan vahvistaa sisäistä 
motivaatiota, mutta todellinen muutos tapahtuu sisäisen 
motivaation voimalla.



Esimerkkejä tärkeistä 
arvoista

- Terveys, hyvinvointi (fyysinen, psyykkinen)

- Työ, ura, ammatilliset tavoitteet, opiskelu

- Ystävät, sosiaaliset suhteet

- Vanhemmuus, huolenpito

- Vapaa-aika, harrastukset

- Perhe, lapset, suku

- Parisuhde

- Yht.kunnallinen 

vaikuttaminen

- Henkisyys, vakaumukselliset asiat, maailmankatsomus



Omia arvoja voi selkiyttää esim. 
apulauseilla….

Pohjimmiltani olen ihminen, joka…
Haluaisin enemmän…

Jos minulla olisi kolme toivomusta…
Merkitystä elämääni tuo…

Innostun…
Hyvä elämä on sellaista…

Haluan elää elämää, jossa…
Arvostan….

Pidän tärkeänä..
Unelmoin siitä, että…

On mahtavaa, kun saa…



Tiedosta ja selkiytä omat 
arvosi!

Kun on tiedostanut ja tunnistanut oman elämän tärkeitä 
arvoja, voi käydä keskustelua itsensä kanssa: Mitä teen, jotta 
etenen arvostamiani asioita kohti?

Muutos ei ole aina helppo eikä nopea. Tärkeää on tehdä 
arkisia, pieniä valintoja, jotka vievät oikeaan suuntaan.

Muutos edellyttää tietoisia tekoja - muutos ei tapahdu 
itsestään.



Tiedosta ja selkiytä omat 
arvosi!

Olennaista muutoksen aloittamisessa ja aikaansaamisessa on 
tiedostaa se, mihin keskität aikaasi, ajatuksiasi ja 
energiaasi.

Tässä hetkessä elämisellä eli tietoisella elämisellä (mindfulness) 
tarkoitetaan kykyä elää tässä hetkessä ja havainnoida, kuinka 
omat ajatukset, tunteet ja kehon tuntemukset liittyvät 
toisiinsa. 



Tietoisuusharjoitusten avulla opit havainnoimaan 
ajatuksiasi, tunteitasi ja kehon tuntemuksiasi ja 
niiden yhteyttä omaan käyttäytymiseesi.

Tiedosta ja selkiytä omat 
arvosi!



Tiedosta ja selkiytä omat 
arvosi!

Tietoisuustaitojen avulla on mahdollista vaikuttaa omaan 
toimintaan ja puuttua esim. uniterveyttä heikentäviin 

automatisoituneisiin tapoihin. 



Tiedosta ja selkiytä omat 
arvosi!

Tee tietoisuusharjoituksia -> 

kts. mielenhallinta osuuden materiaali.



Ryhmävalmennusten 
ajatteluprosessia ja tehtävä: 

1. Kirjoita kehällä oleviin palloihin asioita, jotka kuvastavat 
sinulle tärkeitä arvoja tai asioita. Voit täysin vapaasti itse 
määritellä sen, mikä on sinulle tärkeää. Kirjoita jokaiseen palloon 
yksi asia.

2. Arvioi sen jälkeen asteikolla 1–10, kuinka tärkeänä pidät 
kutakin tekijää (1 = ei lainkaan tärkeä; 10 = erittäin tärkeä). Voit 
merkitä numeron lohkon sisälle.

3. Arvioi sitten asteikolla 1–10, kuinka hyvin kyseinen arvo 
toteutuu elämässäsi tällä hetkellä (1 = ei toteudu lainkaan; 10 = 
toteutuu täydellisesti). Mitkä asiat tai arvot toteutuvat elämässäsi 
parhaiten? Mitkä arvot puolestaan eivät toteudu niin hyvin?



Arvoanalyysi
(Lappalainen & Turunen, 2006)



Omaa uniterveyttä voi 
pohtia kuvion avulla

Kuvio voi auttaa hahmottamaan omaan hyvinvointiin 
liittyviä tekijöitä:

Mitkä asiat tai tekijät ovat keskeisiä oman uniterveyden ja 
hyvinvoinnin kannalta?



Ryhmävalmennusten 
ajatteluprosessia ja tehtävä: 

Pohdi seuraavaksi, mitkä kirjaamistasi asioista liittyvät tai saattavat 
liittyä uniterveyteesi? 

Valitse muutama omasta 
mielestäsi tärkeä asia, 
joita tarkastelet lisää: 
Voisitko muuttaa niissä 
jotain konkreettista 
uniterveytesi
edistämiseksi?



Ryhmävalmennusten 
ajatteluprosessia ja tehtävä: 

Esimerkiksi valitset liikunnan lisäämisen uniterveyttä parantavaksi 
asiaksi. Piirrä jana ja anna omalle uniterveyttä edistävälle 
liikunnallesi arvosana 0-10.

____________________________________________________

0 10
Tilanne huonoimmillaan               Tilanne parhaimmillaan

Minkä numeron antaisit liikkumisellesi tällä hetkellä?

Mihin numeroon haluaisit päästä?

Mikä muuttuu, mitä tekisit toisin, että pääset haluamaasi 
numeroon? Pohdi asiat konkretiaksi saakka…

esim. pyöräilen töihin tai jumppaan uutisia katsellessa.



Ryhmävalmennusten 
ajatteluprosessia ja tehtävä: 

Jos pyrit tämän hetkistä parempaan numeroon, jotain 
tulee muuttaa. 

Ole realistinen, valitse omasta mielestäsi oman terveytesi ja 
erityisesti oman uniterveytesi näkökulmasta tärkeimmät, 
toteuttamiskelpoisimmat asiat. 

Yhdistä päätöksesi omiin arvoihisi ja herätä sisäinen 
motivaatiosi. 

Tee päätös tehdä kirjaamasi asiat. Vaikka yksi kerrallaan.



Omaa uniterveyttä voi 
pohtia myös analyyttisellä 
kuviolla:

Keskeiset asiat sijoitetaan suorakulmioon kuvion keskelle 
(esim. vähäinen uni ja selkäkipu).

Pysyvät ja muuttumattomat taustatekijät sijoitetaan 
salmiakkikuvioon (esim. avioero).

Muutettavissa olevat tekijät kirjataan soikion muotoiseen 
kuvioon (esim. vähäinen liikunta, epäsäännölliset 
ruokailuajat jne.).

Tekijöiden välisiä vaikutusyhteyksiä ilmennetään viivojen ja 
nuolien avulla.



Omaa uniterveyttä voi 
pohtia myös analyyttisellä 
kuviolla:

Lähde: Lappalainen & Lappalainen 2010.
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