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| Sleep Well Tiedosta ja selkiyta omat
&  \\/ork Well |
arvosi!

Tarkastele itsellesi tarkeita asioita ja arvoja:

mita arvostat, mihin panostat, mihin haluat kayttaa aikaasi.

Arvojen pohtiminen ja selkeyttaminen luo motivaatiopohjan
muutokselle - tiedosta omat arvosi!
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& 3'ecp Vel Tiedosta ja selkiyta omat

arvosi!

Ulkoinen motivaatio:

Voi olla sysdys esim. elamantapamuutoksen aloittamiselle.

Parhaimmillaan kannustaa ja tukee omassa arjessa valittuja
tekoja ja asioita.

Palkkiot, kiitokset ja lahiympariston hyvaksynta ja
ryhmdavalmennukset ovat esimerkkeja ulkoisista

motivaatiotekijoista.
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B | Siuep Wel Tiedosta ja selkiyta omat
Work Well .
arvosi!

Sisainen motivaatio:

Halu tehda asioita oman itsensa vuoksi;
Ei ole riippuvainen ulkoisista palkinnoista tai kiitoksista.

Syyt tekojen tekemiseen ja kayttdytymisen muutokseen
Idhtee omista arvoista ja arvostuksista.

Ulkoisella motivaatiolla voidaan vahvistaa sisaista
motivaatiota, mutta todellinen muutos tapahtuu sisdisen
motivaation voimalla.
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Sleep Well Esimerkkeja tarkeista

=S :
arvoista

Terveys, hyvinvointi (fyysinen, psyykkinen)
Tyo, ura, ammatilliset tavoitteet, opiskelu
Ystavat, sosiaaliset suhteet
Vanhemmuus, huolenpito
Vapaa-aika, harrastukset
Perhe, lapset, suku
Parisuhde

Yht.kunnallinen

vaikuttaminen

Henkisyys, vakaumukselliset asiat, maailmankatsomus
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& Sleep Well Omia arvoja voi selkiyttaa esim.
Work Well 5 hulauseilla....

Pohjimmiltani olen ihminen, joka...
Haluaisin enemman...
Jos minulla olisi kolme toivomusta...
Merkitysta elamaani tuo...
[nnostun...
Hyva elama on sellaista...
Haluan elaa elamaa, jossa...
Arvostan....
Pidan tarkeana..
Unelmoin siita, etta...
On mahtavaa, kun saa...
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& | Sleep Well Tiedosta ja selkiyta omat
& \\ork Well g
arvosi!

Kun on tiedostanut ja tunnistanut oman elamdan tdarkeitd
arvoja, voi kayda keskustelua itsensa kanssa: Mita teen, jotta
etenen arvostamiani asioita kohti?

Muutos ei ole aina helppo eika nopea. Tarkeaa on tehda
arkisia, pienia valintoja, jotka vievat oikeaan suuntaan.

Muutos edellyttdd tietoisia tekoja - muutos ei tapahdu
itsestadan.
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& >'°°pr Vel Tiedosta ja selkiyta omat
Work Well i
arvosi!

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

Tassa hetkessa elamisella eli tietoisella elamisella (mindfulness)
tarkoitetaan kykya elaa tassa hetkessa ja havainnoida, kuinka
omat ajatukset, tunteet ja kehon tuntemukset liittyvdit
toisiinsa.
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Sleep Well  Tiedosta ja selkiyta omat

e .
arvosi!

Tietoisuusharjoitusten avulla opit havainnoimaan
ajatuksiasi, tunteitasi ja kehon tuntemuksiasi ja
niiden yhteytta omaan kayttaytymiseesi.

Ajatukset, tunteet

ja kehon *<:>

tuntemukset

Kayttaytyminen
ja toiminta
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Ji | SO e Tiedqsta ja selkiyta omat
arvosi!

Tietoisuustaitojen avulla on mahdollista vaikuttaa omaan
toimintaan ja puuttua esim. uniterveytta heikentaviin

automatisoituneisiin tapoihin.
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Sleep Well T; : vta
B i Tiedosta ja selkiyta omat

arvosi!

Tee tietoisuusharjoituksia ->

kts. mielenhallinta osuuden materiaali.
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sleep Well Ryhmavalmennusten
ajatteluprosessia ja tehtava:

1. Kirjoita kehalla oleviin palloihin asioita, jotka kuvastavat
sinulle tarkeita arvoja tai asioita. Voit taysin vapaasti itse
maaritella sen, mika on sinulle tarkeaa. Kirjoita jokaiseen palloon
yksi asia.

2. Arvioi sen jalkeen asteikolla 1-10, kuinka tarkeana pidat
kutakin tekijda (1 = ei lainkaan tarked; 10 = erittdin tarkea). Voit
merkita numeron lohkon sisalle.

3. Arvioi sitten asteikolla 1-10, kuinka hyvin kyseinen arvo
toteutuu elamassasi talla hetkella (1 = ei toteudu lainkaan; 10 =
toteutuu taydellisesti). Mitka asiat tai arvot toteutuvat elamassasi
parhaiten? Mitka arvot puolestaan eivat toteudu niin hyvin?
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Sleep Well .
& Workae" Arvoanalyysi

(Lappalainen & Turunen, 2006)

MINULLE
TARKEITA
ASIOITA
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& Sleep Well Omaa uniterveytta vol
&  \\/ork Well : :
pohtia kuvion avulla

Kuvio voi auttaa hahmottamaan omaan hyvinvointiin
liittyvia tekijoita:

Mitka asiat tai tekijat ovat keskeisia oman uniterveyden ja
hyvmvomnm kannalta?
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& Sleep Well Ryhmavalmennusten
& \\ork Well _. . .
ajatteluprosessia ja tehtava:

Pohdi seuraavaksi, mitka kirjaamistasi asioista liittyvat tai saattavat
liittya uniterveyteesi?

Valitse muutama omasta
mielestasi tarked asia,
joita tarkastelet lisda:
Voisitko muuttaa niissd
jotain konkreettista
uniterveytesi
edistamiseksi?
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& Sleep Wel Ryhmavalmennusten
T ajatteluprosessia ja tehtava:

Esimerkiksi valitset liikunnan lisaamisen uniterveytta parantavaksi
asiaksi. Piirra jana ja anna omalle uniterveytta edistavalle
liikunnallesi arvosana o-10.

o 10

Tilanne huonoimmillaan Tilanne parhaimmillaan

Minka numeron antaisit liikkumisellesi talla hetkella?
Mihin numeroon haluaisit paasta?

Mika muuttuu, mitd tekisit toisin, ettd pddset haluamaasi
numeroon? Pohdi asiat konkretiaksi saakka...

esim. pyéréiilen toihin tai jumppaan uutisia katsellessa.
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& Sleep Well Ryhmavalmennusten
& \Work Well _. . .
ajatteluprosessia ja tehtava:

Jos pyrit taman hetkistd parempaan numeroon, jotain
tulee muuttaa.

Ole realistinen, valitse omasta mielestasi oman terveytesi ja
erityisesti oman uniterveytesi nakokulmasta tarkeimmat,

toteuttamiskelpoisimmat asiat.

Yhdista paatoksesi omiin arvoihisi ja herata sisainen
motivaatiosi.

Tee pddtos tehda kirjaamasi asiat. Vaikka yksi kerrallaan.
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Omaa uniterveytta voi
& | Sleep Well , .. , ..
& ok Well pohtia myos analyyttisella

kuviolla:

Keskeiset asiat sijoitetaan suorakulmioon kuvion keskelle
(esim. vahdinen uni ja selkakipu).

Pysyvdt ja muuttumattomat taustatekijdt sijoitetaan
salmiakkikuvioon (esim. avioero).

Muutettavissa olevat tekijdat kirjataan soikion muotoiseen
kuvioon (esim. vahainen liikunta, epasaannolliset
ruokailuajat jne.).
Tekijoiden valisia vaikutusyhteyksia ilmennetaan viivojen ja
nuolien avulla.
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2 | Sleep Well OMaa uniterveytta voi
& work well pohtia myos analyyttisella
kuviolla:

Saamattomuus
\ Selliki Avioero
] elkakipu
Vihiinen P
uni

N /

Viahiinen
liikunta

/!

-
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KUVA 3 Esimerkki terveyskiayttaytymisanalyysista.

Tunne,
ettei ole
aikaa

Epasaannolliset
ruokailuajat

Lahde: Lappalainen & Lappalainen 2010.
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Sleep Well [ ahteet:
&=

Kangasniemi ja Karhuvaara, 2016: Kohti muutosta - Arvo- ja
hyvaksyntapohjainen lahestymistapa liikunnan ja terveyden
edistamisessa. Liikunta- ja hyvinvointiakatemia oy

Lappalainen, R. & Lappalainen, 2010. Painon ja mielen
psykologiaa. Hyvaksymis- ja omistautumisterapia &
kognitiivinen kayttaytymisterapiapainonhallinnassa. Ohjaajan
opas. Suomen Kayttaytymistieteellinen tutkimuslaitos.
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Sleep Well
Work Well
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