Armollisuus

elmta pamuutoksessa

Monille ihmisilie’eladmantapamuutos =
ISO muutos

Joka-merkitsee rajoittamista,
kieltaytymista ja supersankarin
tahdonvoimaa
—ja useinepaonnistumista
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Miten muutoksen teko sinun mielesta menee?

6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit

Onko muutos suoraviivaista?

Lasketieteellinen hoitomalli / asiantuntijan kasikirjoitus:

Oireet tai - B Hoitokokeilu / Onnistuu
Diagnoosi / Syy . .
ongelma Ratkaisuyritys
Ei onnistu |

Tarkeaa,
koska...

Perusteltu Ajrtelu ja
tieto asentee:

6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit

Tauti paranee /
ongelma poistuu

Tekeminen
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Muutos El ole suoraviivaista

COM-B model
Michie, van Stralen & West.

TOIM | NTA BehaV|ou|" (2011). The behaviour change
wheel: a new method for
characterising and designing
behaviour change
interventions. Implementation
Science, 6, 42.

bsetz: Tukea diabeetikon
lamantapamuutoksiin.
leislaakari 6/2017, vsk 32.
ttps://edockerfiles.com/6
591f3a-b243-11e7-8028-

0155d64030a/print.html
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Ymmarretaan paremmin toiminnan taustatekijoita

COM-B model
Michie, van Stralen & West.

TOIMINTA Behaviour (2011). The behaviour change
wheel: a new method for
characterising and designing
behaviour change
interventions. Implementation
Science, 6, 42.

6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit 8
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Motivaatiossa tarkeaa: Paatan

Mieli-
piteillani
on
merkitysta

Oma-
ehtoisuus

2
.
rl » P
Paatan
b - itse, mika

- sopii 5
minulle Osaan ja
edistyn
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Pystyn ja kykenen: Toiminnan itsesaately
w T L 2 ..
Tahdonvoima M Tunnollisuus,
ja itsehillinta -z e pitkajanteisyys
Kyky si;iédgllé Kyky
Impulsseja suunnitelmalliseen,
tavoitteelliseen
o toimintaan
.1‘,:4“
TAIPUMUS + OPITTAVIA
TAITOJA
6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit 10
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T|Ia|suuk5|a ja mahdo|I|suukS|a tarJoava
\ N ymparisto

f Ymparisto vaikuttaa ihmisten valintoihin

» Valinta-arkkitehtuuri = saatavilla olevat vaihtoehdot, niiden
aistittavat ominaisuudet ja esillepano ymparistossa, jossa
valintoja tehdaan

Imta-arkkltehtuurl v0| TUUPATA erveellisii

6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit
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Sosiaaliset
normit
2
Ravitsemus-
merkinnat

6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit

Nelja tapaa tehda muutoksia

Lopeta vanhaa

6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit 14
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Vanhan tottumuksen purkaminen

* Vaikeampaa kuin uuden tavan
muodostaminen

* Edellyttad automaattisen
toiminnan laukaisevien
arsykkeiden neutralisointia

1. Varautuminen arsykkeisiin ja
niiden tietoinen
vastustaminen

2. Jonkun vaihtoehtoisen teon
liittdminen arsykkeeseen

* Wood W, Neal DT. Healthy through habit: interventions for initiating & maintaining health behavior change. Behav Sci Policy 2016;2:71-83.
« Lally P, Gardner B. Promoting habit formation. Health Psychol Rev 2013;7(Suppl 1): S137-58.
6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit 15
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Vanhan tottumuksen purkaminen

* Vaikeampaa kuin uuden tavan
muodostaminen

* Edellyttdad automaattisen
toiminnan laukaisevien
arsykkeiden neutralisointia

1. Varautuminen arsykkeisiin ja
niiden tietoinen
vastustaminen

2. Jonkun vaihtoehtoisen teon
liittdminen arsykkeeseen
3. Olosuhteiden muutos
4. Ympariston muokkaus
+ Wood W, Neal DT. Healthy through habit: interventions for initiating & maintaining health behavior change. Behav Sci Policy 2016;2:71-83.

« Lally P, Gardner B. Promoting habit formation. Health Psychol Rev 2013;7(Suppl 1): S137-58.
6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit 16
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Nelja tapaa tehda muutoksia

’ ™

Lopeta vanhaa

Aloita uutta

N\
STARN
\ ISO

6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit
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Nelja tapaa tehda muutoksia

negatiivinen

o \(}

—

Lopeta vanhaa

\\
Tee vihemman
vanhaa*

\_ y
a , g h
‘ Aloita uutta Tee enemman
5y, vanhaa*
\K ISO \\ pieni J
* Useus, maara (esim. kesto tai annokset), laatu (esim. intensiteetti) p05|t| |V| nen

6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit
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Isot muutokset ja
vanhojen tapojen
lopettaminen vaativat
vankkoja kykyja,
ympariston tukea seka
vahvaa motivaatiota

Helpompi tapa on
tehda pienia
muutoksia

LAV NS
@PilGiklkiA>-O\ertaistervarit A 19

Kun hyvaa lahdetaan lisaamaan, ei valttamatta
tarvita vahvaa motivaatiota ja pinnistelya

6 5666
e oovee oo0®
®

PISTE

BJ Fogg: Behavior Grid

6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit 20
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Absetz P & Hankonen N. Miten auttaa potilaita omaksumaan ja yllapitamaan
terveellisia elamantapoja? Ladketieteellinen Aikakauskirja Duodecim, 2017.
http://www.terveysportti.fi/xmedia/duo/pilli/duo13734xx.pdf

Konteksti: / e
* Fyysinen tai sosiaalinen tilanne tai tekojen.sarja, ._:
jossa arsyke ilmenee toistuvasti .

6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit 21

21
Tottumuksia voi luoda tietoisesti
* Valitse teko, jonka koet hyddylliseksi,
mutta toteutus ei vaadi pinnistelya
* [stuta teko aina samana toistuvaan
kontekstiin (fyysinen tai sosiaalinen
ymparisto; tekojen sarja)
* Pohdi toiminnan laukaiseva arsyke
* Harjoittele noin 10 viikon ajan Pienella Teolla suuret vaikutukset:
* (Seuraa paivakirjalla) 2 + 2 =4 min/pva
. Alé‘véjlité repsahduksista vaan palaa taas 7x4 =28 min / vko
harjoittelemaan 52 x 28 = 1456 minuuttia = 24,3 tuntia / v
* Huomioi vaikutukset monipuolisesti -> Parempi tasapaino, vahvemmat
lihakset, vihemman selkakipuja
Absetz P & Hankonen N. Miten auttaa potilaita omaksumaan ja yllapitamaan terveellisia eldmantapoja? Ladketieteellinen
Aikakauskirja Duodecim, 2017, 133, 53-59. http://www.terveysportti.fi/xmedia/duo/pilli/duo13734xx.pdf
6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit 22
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Pisteista jaksoja ja polkuja — mika on realistista?

Kokeilen jotain  Lisddn
kokonaan uutta tuttua
PISTE: Kerta-
luonteinen teko

JAKSO:
Madritelty
ajanjakso
teoille

POLKU: Pysyva

muutos tasta
eteenpain

B.J. FOGG Behavior Change Grid

6/10/2022

vanhaa Viahennan Lopetan
vanhaa tuttua
@PilvikkiA - Vertaistervarit 23
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Pisteista jaksoja ja polkuja — mika on realistista?

Kokeilen jotain  Lisdan
kokonaan uutta tuttua
PISTE: Kerta-
luonteinen teko

JAKSO:
Madritelty
ajanjakso
teoille

POLKU: Pysyva
muutos tasta
eteenpain

B.J. FOGG Behavior Change Grid

6/10/2022

Vdhennan
vanhaa tuttua

vanhaa Lopetan

@PilvikkiA - Vertaistervarit 24
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Huomaan mika
tottumuksissani on
hyvaa ja alan tehda sita

lisaa!

rajoitulk

Herkut ..; 3 I

Hyvan lisadminen on helpompaa kuin huonon

poistaminen — ja se lisaa pystyvyytta

6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit
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. . Elintavoista?
Toistemme tukeminen muutokseen Sits etta ymmarramme
niiden tarkeyden?
ETSITAAN HYVAA .
. . . ) ) ) Jostain muusta?
Miten itse voimme Tunnistetaan tiedot, taidot,
. .. tekeminen. Luodaan hyva
seurata edistymista fiilis.
omassa arjessa? Mihin
kaikkeen kiinnitaimme SOVITAAN KEHUTAAN TOISIAMME!
KERTOISITKO... h i PRAVHIE Il SHUBAINEEIER Vahvistetaan olemassa olevaa
uomiota? Mi X d tavalla Mité seurataan, milla ja opetellaan tarvittaessa
haluamme jatkaa mittareilla, mill3 aikavalills uutta
seurantaa yhdessa? L » 1
Hyva, etta tulit...
Hyva, etta olet...,
koska... JA...
AUTONOMIA
Mita muuta kannattaa
.. . o TUETAAN JA ETSITAAN AUTETAAN
huomioida, etta pystytdaan YHDESSA TUEN TAVOITTEISSA
yllépitéméén...? LAHTEITA Vahvistetaan "vanhaa hyvaa"
Tunnistetaan tuen tarpeet ja ja rakennetaan tavoitt_eita
ldhteet seka keinot tuen sen varaan autonomiaa
saamiseen tukien
AUTETAAN
SUUNNITTELUSSA
Mika on paras hetki toteutukseen...? Mikd auttaa Kaytetadn hyvaksi Mika on sinulle
o = AR q A roed R 0f tottumusten luomisen "
muistamaan...? Enta silloin, kun ei ehtisi tai jaksaisi...? periaatteita sopivin tapa...?
6/10/2022 @PilvikkiA - Vertaistervarit
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Kiitos!
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