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Arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa 
ja asiakkaan käyttäytymisen muutoksen tukeminen



• Motivaation ja käyttäytymisen muutoksen tukeminen arvo- ja 
hyväksyntäpohjaisen lähestymistavan avulla

• Myötätuntokeskeisen vuorovaikutussuhteen ja itsemyötätuntotaidon 
merkitys asiakkaan muutosprosessissa.

• Psykologisen joustavuuden kehittäminen käytännössä
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Arvo- ja hyväksyntäpohjainen 
lähestymistapa



• Taustalla hyväksymis- ja omistautumisterapia (HOT), joka on suhdekehysteoriasta kehitetty 
käytännön menetelmä.

• Pohjautuu tieteelliseen tutkimusnäyttöön, käyttäytymisen oppimisen perusteorioihin ja 
niiden pohjalta kehitettyyn kliiniseen malliin sekä käytännön työstä saatuihin kokemuksiin.

• Tavoitteena psykologisen joustavuuden lisääminen.

Tutkimuksen pohjalta on kehitetty 
käytännön malli



• Kykyä mukauttaa omaa toimintaa muuttuvassa arjessa, toimia ja tehdä valintoja itselle 
merkityksellisten asioiden ja arvojen pohjalta.

• Kykyä hyväksyä ja antaa tilaa ikäville tai estäville tunteille ja ajatuksille, vastakohtana 
pyrkimyksille poistaa tai kontrolloida niitä.  

• Kykyä elää tässä ja nyt, tehdä tietoisia, arvojen mukaisia valintoja.

Psykologinen joustavuus tukee 
käyttäytymisen muutosta ja hyvinvointia



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

HOT-pohjaiset interventiot ja 
transdiagnostisuus

Psykologinen 
joustavuus

3. Nukkuminen2. Syöminen1. Liikunta



• Masennus
• Krooninen kipu
• Painonhallinta
• Syömiskäyttäytyminen, painonhallinta ja lihavuuden hoito
• Addiktiot mm. tupakoinnin lopettaminen
• Fyysisen aktiivisuuden edistäminen

-> Tukee terveyskäyttäytymistä ja tulosten ylläpitämistä pitkällä 
aikavälillä (Yildiz, E. 2019) 

Terveyspsykologisten aiheiden tutkimusnäyttö



• Parantaa painonpudotuksen tulosta ja edistää sen pysyvyyttä 

• Vähentää painonnousua 12-24 kk painonpudottamisen jälkeen

• Vähentää makeanhimoa ja makeisten kulutusta

• Vähentää syömishäiriöitä ja kehoon kohdistuvaa tyytymättömyyttä

• Lisää joustavaa syömiskäyttäytymistä 

• Vähentää painosta johtuvaa välttämiskäyttäytymistä ja tunteiden ja ajatusten hyväksyntää 
liittyen painoon

• Lisää elämänlaatua

Painonhallinta tai painonpudotus (Yildiz, E. 2019) 

HOT-interventioiden hyödyt tutkimuksissa



• Lisää fyysistä aktiivisuutta

• Lisää fyysisen harjoituksen sietokykyä/tehokkuutta ja harjoituksen jälkeistä iloa vähän 
liikkuvilla.

• Lisää myönteistä ajattelutapaa liikkumista kohtaan

• Lisää fyysisen aktiivisuuden ylläpitämistä ja muutosten pysyvyyttä.

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

HOT-interventioiden hyödyt tutkimuksissa



Myötätuntokeskeinen vuorovaikutussuhde
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eikä 
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”Ei millään 
ole mitään 

väliä enää”. 
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työttömyyttä



• Myötätunto on
o Taitoa huomata ja kohdata toisen kärsimys.
o Myötätunto on myös käyttäytymistä -halua, aikomusta ja tekoja lievittää toisen 

kärsimystä tai hankalaa oloa. (Grandell 2015)

• Myötätunto validoi toisen tunnereaktioita, vapauttaa ja lisää hyväksyntää siitä, että 
on ok, tuntea näin.

• Myötätuntoisen käyttäytymisen myötä voimme vaikuttaa toisten ihmisten 
hyvinvointiin ja onnellisuuteen. Myötätuntoiset teot ja sanat rakentavat myös omaa 
hyvinvointiamme ja lisäävät merkityksellisyyden kokemusta. 

Myötätunto asiakastyön tukena



• Ystävällisestä asenteesta itseä kohtaa 

”On ok tuntea näin…”

• Jaetusta ihmisyyden kokemuksesta 

”Muutkin kokevat samoja tunteita…”

• Kyvystä olla läsnä/tietoisuustaidoista 

”Voin pysähtyä tämän äärelle…” 
”Mitä voisin sanoa tai tehdä itselleni, mikä helpottaisi?”

Itsemyötätunto (Kristin Neff, 2003) 



Itsemyötätunto kannattelee hyvinvointia ja 
tukee terveyttä

• Positiivisesti yhteydessä onnellisuuteen, 
optimismiin, tyytyväisyyteen elämää
kohtaan, kehon arvostamiseen, koettuun
pätevyyden tunteeseen ja sisäiseen
motivaatioon sekä fyysiseen aktiivisuuteen.

• Itsemyötätuntoisilla ihmisillä on vähemmän
mm. depressio-oireita, ahdistuneisuutta, 
stressiä, murehtimista, kehon kohdistuvaa
häpeän tunnetta ja epäonnistumisen pelkoa



Muutoksen tukeminen arvojen avulla



• Käyttäytymisen muutos on yksilöllinen ja muutosta tarkastellaan asiakkaan 
omasta tilanteesta ja lähtökohdista käsin. 

• Motivaatio muutokseen kytkeytyy itselle tärkeisiin asioihin ja arvoihin 
elämässä.

• Elämään kuuluu myös ikävät ja hankalat ajatukset ja tunteet. Muutos/-pyrkimykset 
usein nostavat niitä esiin. Harjoitellaan niiden hyväksyntää, niiden kanssa 
toimintaa. Ei tavoitella suoraan niiden poistamista.

• Käyttäytymisessä tavoitellaan joustavuutta ja toimivuutta vastakohtana sille, että 
käyttäytyminen nojaa rajoittaviin ja tiukasti  määrättyihin sääntöihin, normeihin, 
toimintatapoihin ja ohjeistuksiin. Tavoitteena on löytää arkeen sopivia tekoja, 
jotka edustavat itselle merkityksellisiä asioita.

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



Minulle tärkeitä 
asioita/arvoja elämässä

PARISUHDE
9/7

TYÖ

    5/9

HYVÄ TERVEYS        
      9/7

OMA AIKA
8/7

YSTÄVÄT

9/8

LUONTO
8/8

PSYYKKINEN
JAKSAMINEN

9/7

PERHE
10/7



Arvoanalyysin vaiheet
1. Pohdi mikä on sinulle tärkeää elämässä? 

Kirjaa paperille itselle tärkeä asiat ja arvot?

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

3. Arvioi sitten asteikolla 1–10, kuinka hyvin kyseinen arvo toteutuu elämässäsi tällä 
hetkellä (1 = ei toteudu lainkaan; 10 = toteutuu täydellisesti). 

Pohdittavaksi:

Mitkä asiat tai arvot toteutuvat elämässäsi parhaiten? Mitkä arvot puolestaan eivät 
toteudu niin hyvin? 



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

2. Määrittele tavoite (tai tavoitteet), joka sinusta on omien arvojen mukainen.
• Onko tavoite samansuuntainen tärkeimpien arvojesi kanssa?
• Edistääkö tavoite tasapainoa muiden sinulle tärkeiden asioiden välillä?
• Onko tavoite mahdollista saavuttaa tämän hetkisessä tilanteessasi?
• Onko tavoite saavutettavissa tietyn aikarajan puitteissa?

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

Arvopohjaiset tavoitteet ja teot



Psykologisen joustavuudet pilarit

Mukailtu Strosahl, Robinson & Gustavsson 2012

Arvot ja 
itselle 

tärkeät asiat, 
mikä on 

tärkeää? Mitä 
on hyvä 
elämä?

Hyväksyntä, 
avoimuus omia 
tunnereaktioita 
kohtaan, (itse-) 

myötätunto

Fokus tässä 
hetkessä,
arvojen 

mukaiset teot 
arjessa, mitä 
voin tehdä? 



• Psykologisen joustavuuden taito tukee liikuntakäyttäytymistä ja siihen liittyvää 
muutosta –motivaatio, joustava ajattelutapa ja muutosta mahdollistavat taidot.

• Arvot antavat merkityksen muutokselle ja ylläpitävät liikuntakäyttäytymisen 
pysyvyyttä. 

• Pysyvän muutoksen kannalta on tärkeää myös voida hyvin. Psykologinen 
joustavuus ja itsemyötätunnon taidot kiistattomia psyykkisen hyvinvoinnin 
kannalta. Kun ihmisiä saadaan liikkumaan, liikunta tukee ja hoitaa myös 
mielenterveyttä.

Joustava liikuntakäyttäytyminen 



Esitys copyright Anu Kangasniemi 
etunimi.sukunimi@liikuntajahyvinvointi.fi

Lämmin kiitos! 



• Gloster, A.T., Walder, N., Levin, M.E., Twohig, M.P. & Karekla, M. 2020. The empirical status of 
acceptance and commitment therapy: A review of meta-analyses, Journal of Contextual Behavioral 
Science, 18, 181-192. https://doi.org/10.1016/j.jcbs.2020.09.009.

• Grandell, R. 2015. Itsemyötätunto. Tammi.
• Kangasniemi, A. 2015. The mindfulness, acceptance and commitment approach to encouraging a 

physically more active lifestyle. LIKES – Research Reports on Sport and Health 305. LIKES – 
Research Center for Sport and Health Sciences. Jyväskylä.

• Kangasniemi, A. & Kauravaara, K. 2016. Kohti muutosta – Arvo- ja hyväksyntäpohjainen 
lähestymistapa liikunnan ja terveyden edistämisessä. Liikunta- ja hyvinvointiakatemia oy. Vantaa. 

• Manchón, M.J., Leon, E.M. & López-Roig, L. S. 2020. Acceptance and Commitment Therapy on 
physical activity: A systematic review. Journal of Contextual Behavioral Science, 17, 135-143.

• Neff, K. D. 2003. Self-compassion: An alternative conceptualization of a healthy attitude  toward 
oneself. Self and Identity, 2, 85-102.

Lähteet



• Pears & Sutton. 2020. Effectiveness of Acceptance and Commitment Therapy (ACT) interventions 
for promoting physical activity: a systematic review and meta-analysis, Health Psychology Review 
15, 159-184.

• Polk. K., Schoendorff B., Webster, M. & Olaz, F. 2016 The Essential Guide to the ACT Matrix. New 
Harbinger Publications, Inc. Oakland, CA.

• Sairanen, Essi. 2016. Behavioral and psychological flexibility in eating regulation among 
overweight adults. Jyväskylä Studies in Education, Psychology and Social Research
554. University of Jyväskylä.

• Strosahl, K. D., Robinson, P. J., & Gustavsson, T. 2012. Brief interventions for radical change: 
Principles and practice of focused acceptance and commitment therapy. New Harbinger 
Publications.

• Yıldız E. 2020. The effects of acceptance and commitment therapy on lifestyle and behavioral 
changes: A systematic review of randomized controlled trials. Perspect Psychiatr Care, 56, 657-
690. 

• Wong, M.Y.C., Chung, PK. & Leung, KM. 2021. The Relationship Between Physical Activity and Self-
Compassion: a Systematic Review and Meta-analysis. Mindfulness 12, 547–563. 

Lähteet


