Elintapamuutostavoitteen asettaminen

Jotta elintapamuutoksesta tulisi pysyva,
muutostavoitteen kannattaa olla:

Siséisesta motivaatiosta kumpuava eli tahto
tehda elintapamuutos l&htee henkilén omasta T 1
halusta muuttaa omia elintapojaan.
Realistinen eli henkil® pystyy toteuttamaan
elintapamuutoksen niilla voimavaraoilla, joita hanella
on juuri silla hetkella kaytéssaan.

Konkreettinen eli elintapamuutostavoite on
kaytanndnlaheinen ja sen voi liittd& jo olemassa
oleviin rutiineihin. [1: ]]

Elintapamuutostavoitteen tulisi olla
mahdollisimman konkreettinen eli
kaytannon léheinen.
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Esimerkiksi "Lisdan kasviksia ruokavaliooni”,
"Alan liikkumaan enemman”, "Alan
nukkumaan paremmin” tai "Vahennan
alkoholinkayttéani” ovat kaikki toivetiloja,
joita henkild haluaa elaméasséaan toteuttaa.

Nuo toivetilat tulee pilkkoa
konkretiaan ja liittdd mukaan omiin
olemassa oleviin rutiineihin.

Esimerkkeja konkreettisista tavoitteista:
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Tyoterveyslaitos,  Arvioi valmiuksiasi

Pohdi syita muutoshalun taustalla:

Omien arvojen tunnistaminen auttaa
elintapamuutosta tehtaessa:

Pienilla arkeen liitetyilla muutoksilla
onnistut:

Pysyvia elintapamuutoksia tehtdesséa

joustavuus ja armollisuus korostuvat:

Pysyva muutos vaatii aikaa:

Pienilla teoilla on iso vaikutus:

Lihteet: Absetz P & Hankonen N. (2017) Miten auttaa potilaita omaksumaan ja ylldpitimaén terveellisid eliméantapoja (https://www.duodecimlehti.fi/duo13734).
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elamantapamuutokselle  (https://www.ttl.fi/kroppa-ja-nuppi-kuntoon/arvioi


http://www.duodecimlehti.fi/duo13734)
http://www.ttl.fi/kroppa-ja-nuppi-kuntoon/arvioi-valmiuksiasi-elamantapamuutokselle/)

