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Arvo- ja hyvaksyntapohjainen
lahestymistapa



Tutkimuksen pohjalta on kehitetty
kaytannon malli

e Taustalla hyviaksymis- ja omistautumisterapia (HOT), joka on suhdekehysteoriasta kehitetty
kaytannon menetelma.

* Pohjautuu tieteelliseen tutkimusndyttoon, kdyttaytymisen oppimisen perusteorioihin ja
niiden pohjalta kehitettyyn kliiniseen malliin seka kdaytannon tyosta saatuihin kokemuksiin.

* Tavoitteena psykologisen joustavuuden lisdaminen.



Psykologinen joustavuus tukee
kayttaytymisen muutosta ja hyvinvointia

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

« Kykya hyvdksya ja antaa tilaa ikaville tai estaville tunteille ja ajatuksille, vastakohtana
pyrkimyKksille poistaa tai kontrolloida niita.

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



HOT-pohjaiset interventiot ja
transdiagnostisuus

HOT-pohjaiset interventiot ovat olleet tuloksekkaita useissa laajasti eri aihealueilla. Tehokas
menetelma useiden sairauksien ja aihealueiden hoidon ja prevention kannalta (Gloster et al.
2020).
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Terveyspsykologisten aiheiden tutkimusnaytto

* Masennus

* Krooninen Kipu

* Painonhallinta

* Syomiskayttaytyminen, painonhallinta ja lihavuuden hoito
e Addiktiot mm. tupakoinnin lopettaminen

* Fyysisen aktiivisuuden edistaminen

-> Tukee terveyskayttaytymista ja tulosten yllapitamista pitkalla
aikavalilla (vildiz, E. 2019)



HOT-interventioiden hyodyt tutkimuksissa

Painonhallinta tai painonpudotus (vildiz, E. 2019)

e Parantaa painonpudotuksen tulosta ja edistaa sen pysyvyytta

e Vahentaa painonnousua 12-24 kk painonpudottamisen jalkeen

« Vahentaa makeanhimoa ja makeisten kulutusta

» Vahentaa syomishairioita ja kehoon kohdistuvaa tyytymattomyytta
 Lisaa joustavaa syomiskayttaytymista

* Vahentaa painosta johtuvaa valttamiskayttaytymista ja tunteiden ja ajatusten hyvaksyntaa
liittyen painoon

e Lisada elamanlaatua



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
liikkuvilla.

Lisaa myoOnteista ajattelutapaa liikkumista kohtaan

Lisaa fyysisen aktiivisuuden yllapitamista ja muutosten pysyvyytta.



Myotatuntokeskeinen vuorovaikutussuhde
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Myotatunto asiakastyon tukena

e Myotatunto on
o Taitoa huomata ja kohdata toisen karsimys.

o Myotatunto on myos kayttaytymista -halua, aikomusta ja tekoja lievittaa toisen
karsimysta tai hankalaa oloa. (Grandell 2015)

* Myotatunto validoi toisen tunnereaktioita, vapauttaa ja lisdaa hyvaksyntaa siita, etta
on ok, tuntea nain.

e Myotatuntoisen kayttaytymisen myota voimme vaikuttaa toisten ihmisten
hyvinvointiin ja onnellisuuteen. Myotatuntoiset teot ja sanat rakentavat myos omaa
hyvinvointiamme ja lisaavat merkityksellisyyden kokemusta.



Itsemyotatunto kristin Neft, 2003)

* Ystavallisesta asenteesta itsea kohtaa
“On ok tuntea ndin...”

* Jaetusta ihmisyyden kokemuksesta
"Muutkin kokevat samoja tunteita...”

* Kyvysta olla lasna/tietoisuustaidoista

“Voin pysdhtyd tdmdn ddrelle...”
"Mitd voisin sanoa tai tehdd itselleni, mikd helpottaisi?”



Itsemyotatunto kannattelee hyvinvointia ja
~ tukee terveytta

Positiivisesti yhteydessa onnellisuuteen,

- optimismiin, tyytyvaisyyteen elamaa
kohtaan, kehon arvostamiseen, koettuun
patevyyden tunteeseen ja sisdiseen
motivaatioon seka fyysiseen aktiivisuuteen.

* Itsemyotatuntoisilla ihmisilla on vahemman
mm. depressio-oireita, ahdistuneisuutta,

~ stressia, murehtimista, kehon kohdistuvaa

~ hapean tunnetta ja epdonnistumisen pelkoa



Muutoksen tukeminen arvojen avulla




Lahtokohdat asiakastyossa

« Kayttaytymisen muutos on yksilollinen ja muutosta tarkastellaan asiakkaan
omasta tilanteesta ja lahtokohdista kasin.

e Motivaatio muutokseen kytkeytyy itselle tarkeisiin asioihin ja arvoihin
elamassa.

* Elamaan kuuluu myd0s ikavat ja hankalat ajatukset ja tunteet. Muutos/-pyrkimykset
usein nostavat niita esiin. Harjoitellaan niiden hyviaksyntda, niiden kanssa
toimintaa. Ei tavoitella suoraan niiden poistamista.

« Kayttaytymisessa tavoitellaan joustavuutta ja toimivuutta vastakohtana sille, etta
kayttaytyminen nojaa rajoittaviin ja tiukasti maarattyihin saantoihin, normeihin,
toimintatapoihin ja ohjeistuksiin. Tavoitteena on 10ytaa arkeen sopivia tekoja,
jotka edustavat itselle merkityksellisia asioita.
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Arvoanalyysi

(Kirjassa Kangasniemi ym. Kohti muutosta harjoitus 3, s. 46)







Arvoanalyysin vaiheet

1. Pohdi mika on sinulle tarkeaa elamassa?
Kirjaa paperille itselle tarkea asiat ja arvot?

2. Arvioi sen jalkeen asteikolla 1-10, kuinka tarkeana pidat kutakin tekijaa (1 = ei
lainkaan tarkea; 10 = erittdin tarkea).

3. Arvioi sitten asteikolla 1-10, kuinka hyvin kyseinen arvo toteutuu elamassasi talla
hetkella (1 = ei toteudu lainkaan; 10 = toteutuu taydellisesti).

Pohdittavaksi:

Mitka asiat tai arvot toteutuvat elamassasi parhaiten? Mitka arvot puolestaan eivat
toteudu niin hyvin?



Arvopohjaiset tavoitteet ja teot

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

2. Maarittele 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 tdman hetkisessa tilanteessasi?
* Onko tavoite saavutettavissa tietyn aikarajan puitteissa?

3. Listaa tekoja, jotka auttavat tavoitteen saavuttamisessa
* Onko teot arkeen mahtuvia?
 Riittdvan monipuolisia ja joustavia?



Psykologisen joustavuudet pilarit

Arvot ja
itselle
tarkeat asiat, Fokus tassa
mika on hetkessa,

tarkeaa? Mita arvojen
mukaiset teot
arjessa, mita
voin tehda?

Mukailtu Strosahl, Robinson & Gustavsson 2012

Hyvaksynta,
avoimuus omia
tunnereaktioita
kohtaan, (itse-)

myotatunto




Joustava liikuntakayttaytyminen

* Psykologisen joustavuuden taito tukee liikuntakdyttaytymista ja siihen liittyvaa
muutosta -motivaatio, joustava ajattelutapa ja muutosta mahdollistavat taidot.

e Arvot antavat merkityksen muutokselle ja yllapitavat liikuntakayttaytymisen
pysyvyytta.

e Pysyvan muutoksen kannalta on tarkeaa myos voida hyvin. Psykologinen
joustavuus ja itsemyotatunnon taidot Kiistattomia psyykkisen hyvinvoinnin
kannalta. Kun ihmisia saadaan liikkumaan, liikunta tukee ja hoitaa myos
mielenterveytta.
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