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ESIHARKINTAVAIHE

= El AIKOMUSTA MUUTTAA KAYTTAYTYMISTA

= ASIAKAS EI TIEDOSTA MUUTOKSEN
TARPEELLISUUTTA, EI VALITA TAI El USKO
KYKYIHINSA

= HAN VALTTAA AIHEESTA LUKEMISTA, OMAN
RISKIKAYTTAYTYMISEN AJATTELEMISTA

= KIELTAA TAI VAHATTELEE ONGELMAA
= VOI HAKEA APUA MUIDEN PAINOSTUKSESTA



ESIMERKKI

9 T

r 9L 9L

Onks rasva — mitas ootte leivalle laittanut rasva-?

Kylla ma en oo siita, kylla ma oon sita, samalla tavalla ku
ennenkin.

Niin sitd rahka-persilja vai?

Ei joo, kyl mut, ei me ite oo, kylla ma oon ihan sita
Voimariinia, niin mina oon pistanyt leivalle.

Joo, joo.

Mutta en kovin, ja juustoo tietysti laitan ja kermaa kahviin.
Kelpaako jo vaharasvasempia juustoja?

No voihan se olla, etta on ja ei.

Niin, se on varmaan semmonen tekija, johon kannattaa
kiinnittda huomiota sitten, esimerkiks juustoissa just, etta
koittas niita vaharasvasempia valita, koska ne on justiin sita
kovaa rasvaa, joka kalkkeuttaa niita suonia.



ESIHARKINTAVAIHE
MITEN TOIMIN?

= KEHOTTAMINEN, PAINOSTUS SAA
PUOLUSTUSKANNALLE

= TIETOISUUDEN KASVUN HERATTELY:
NEUTRAALI KESKUSTELU

- Millaista tietoa olette aikaisemmin saaneet erilaisista
rasvoista ja niiden vaikutuksista terveyteen?

- Haluaisitteko tietda enemman naista asioista?

« Millaisista asioista tarvitsisit talla hetkella tietoa?



HARKINTAVAIHE

ASIAKAS TIEDOSTAA ONGELMAN, HARKITSEE - EI TOIMI

MUUTOS LAHITULEVAISUUDESSA,
El KONKREETTISTA SUUNNITELMAA, EI SITOUTUMISTA

RISTIRITAINEN TILA:
MUUTOS TARKEAA - EI VALMIUTTA MUUTTAA

ODOTTAA TAIANOMAISTA HETKEA ALOITTAA MUUTOS

ERITYISEN HERKKA VAIHE - "UINUVA MOTIVAATIO”



ESIMERKKI

H: Ootko koskaan miettinyt tuota niinkun Syépayhdistyskin
jarjestaa semmoisia kursseja, ihan niin kun
tupakastavieroituskursseja

P: On juu, oonhan maa monta kertaa ajatellu naita.

H: Niin, et ne on varmaan etta siind on se ryhman tuki, etta
silla tavalla ihan hyvia, etta se ei tarkoita mitenkadn et on
syopdan sairastunu koska sehan pyrkii ehkaisemaan niita.

P: Niin nimenomaan joo, ei.

H: Niin.

P: Ei se olekaan sita varten.

H: Tuossa ilmoitustaululla, siind on ne numerot ja ne aina aika
ajoin ilmoittaa lehdessa. Tuntuuko susta etta oisko
semmoisesta hyotya itelle?

P: No mada voin sitten ottaa yhteytta.

H: Niin, niin.

P: Nyt mulla on paljon muuta ajateltavaa.

H: Niin on, ei sita yhella kertaa ei pysty kaikkia asioita

muuttamaan



HARKINTAVAIHE
MITEN TOIMIN?

= RISTIRIIDAN RATKAISUSSA AUTTAMINEN

« MORALISOINNIN VALTTAMINEN

= ASIAKAS ITSE ARVIOI MUUTOKSEN ETUJA JA
HAITTOJA

- Mitka tekijat mahdollisesti
auttavat/hankaloittavat muutokseen ryhtymista?

- Millaiset asiat itseasi tassa tilanteessa eniten
huolestuttavat?

- Miten itse arvioisit ruokavalintojasi jos vertaat
niita tassa kuviossa esitettyihin malleihin?



ESIMERKKI
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Ja etta tietysti, kokonaisuutena, niin alkoholihan sulla on
varmaan se suurin ongelma, etta

No niinhan se on.

Ja sitten toisaalta tuo tupakka on, ettda se on niinku
verenpaineen hoidon kannaltakin, etta se supistaa niita
verisuonia.

Ja sitten se, etta taa tyo, on, on, aiheuttanut sen, etta ne
ruokailut ei oo saanndllisia,

Joo.

vaan sillon kun padasee ruokapoytaan, niin sita ahmasee
ittensa niin tayteen, etta sita on ku raskaana oleva
puutiainen sitten.

Joo, etta siina on tietysti kans. Mutta etta kuitenkin niinku
koittaa. Etta ei yks iso ateria paivdassa, vaan niita semmosia
pienia

Niin mutta ku siina ei pdivaaikaan ole aikaa sydda ja sitten
varsinkin, kun yélla joutuu ajamaan. Niin ei voi syoda.
Siihen nukahtaa



VERTAA:

>Miten arvioisit itse, onko tuo ruokailuasia semmoinen,

johon haluaisit nyt paneutuaja tehdd muutoksia vai onko
joku muu asia taman taudin suhteen sellainen, josta
v0|5|t/oI|5| helpompi aloittaa?

»Kun kerroit tuossa alussa lukeneesi viime kerralla antamani
materiaalin pariin kertaan, niin oletko nyt itse sitten )
miettinyt, mita voisit sen ruokailun suhteen suhteen tehda?

»>Olisiko sinulle apua siita, jos tassa yhdessa ideoisimme
vaihtoehtoja ruokailun toteuttamiseksi?



VALMISTAUTUMISVAIHE

« MUUTOS ON ASIAKKAAN MIELESTA
TARPEELLINEN

« NAKEE MUUTOKSEN EDUT SUUREMPINA KUIN
HAITAT

= PAATTAA TEHDA JOTAKIN
= KOKEILEE UUSIA TOIMINTATAPQJA

= ETSII APUA, TAUSTALLA VOI OLLA USEITA
MUUTOSYRITYKSIA

= OSALLISTUU ERILAISIIN RYHMIIN JNE.



VALMISTAUTUMISVAIHE
MITEN TOIMIN?

Ta YKSILOLLINEN, RAATALOITY MUUTOSSTRATEGIA

= TIETOJA, TAITOJA, TUKEA, VAIHTOEHTOQJA,
TAVOITTEENASETTELUA

= ASIAKAS ITSE PUNNITSEE, RATKAISEE, HYVAKSYY

- Mika olisi sellaista, mita tassa tilanteessa voisitte tehda?
- Mika olisi paras vaihtoehto?

- Miten kuvaamassanne tilanteessa voisi toimia jotenkin
toisin? Olisiko se teidan kohdallanne mahdollista?

- Miten itse ajattelisit tuon painon suhteen, niin mika sulla
olis se oma tavoite?



ESIMERKKI: Paatoksenteossa auttaminen

P11NI
P:

Kyl maa varmaan syomalla tan on melkein saanu ittelleni,
ettd. No mut kun ilot on niin vahissa loppujen lopuksi
(naurahtaa).

H: Kaikille se tulee syomisesta.

P: Taytyy tosiaan paattaa, etta pitaa saada naa kilot pois.

H:->  Mutta ala kuitenkaan rupee tupakoimaan enempi.
Etta vaikket saa vahennettya.

P: Kato minusta tuntuu nyt, kun minulla toi tyd on, etta se
pysyy tuo tupakointi sillei lajassa, ihan sen ansiosta.

H: Niin, et tuo on varmaan sunkin kannalta keskeinen. Ja sitten
toinen semmoinen, joka ihan lahes kaikilla vaikuttaa siihen,

> niin on tama lilkkunnan vahyys.

VERTAA:

>Mika auttaisi sinua tekemadan tuon paatdksen/paatoksenteossa?
»>Haluaisitko, etta pohtisimme nyt yhdessa keinoja?



TOIMINTAVAIHE

ASIAKAS MUUTTAA TOIMINTATAPOJAAN,
LAHIYMPARISTOAAN

AKTIIVISTA TYOSKENTELYA (TYOTELIASTA)

NAKYVIN VAIHE, SAA ENITEN HUOMIOTA

VAATII AIKAA, VOIMAVAROJA



TOIMINTAVAIHE
MITEN TOIMIN?

= TUNNETUKEA
= ROHKAISUA
« ESTEITA JA ONGELMIA TULISI KASITELLA

- Miten olette onnistunut pudottamaan painoanne?

+

- Mitka asiat ovat tukeneet toimintaanne? Enta
millaiset hetket ovat olleet niita vaikeita paikkoja?

- Voisitteko kertoa esimerkin?
- Milloin viimeksi nain tapahtui?



ESIMERKKI: Arvioinnissa auttaminen

P11NI1
H:
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Kun siina ois mahollisimman vahan rasvaa, aatellen etta
tama oli se sydan- ja verenkiertoelimiston sairaustilanne. Ja
rasva on nimenomaan sille verenkiertoelimistolle se
haitallisin.

Kaytan pelkastadan kyl kasvisrasvoja, etta.

No se on kyl hyva.

Se on, se on - mut kylla mulla kolesteroli on koholla.

Joo, niin ma katoin tuosta, etta oli vahan ja tuota

Ei kai se mitadn niin kauheen halyttavaa, mut kuitenkin
koholla.

Etta sen ymmartaadkin, etta kun on niin kun useampi pieni
ateria, niin se verensokeri pysyy nain vakaana

(nayttaa kuvasta)

VERTAA: Potilaan aihe: rasvan laatu -—- Hoitajan aihe: ateriarytmi
»>Ahaa, voisitko kertoa esimerkin, millaista rasvaa kaytat leivan
pddlla/ruuan laitossa jne.?

»>QOsaisitko arvioida, mista se kolesterolin kohoaminen johtuu?



YLLAPITOVAIHE

-+

= MUUTOS ON PYSYVA ELINTAPA,
ESIM. STRESSITILANNE EI LAUKAISE

« SAATTAA TULLA VIELA ONGELMIA YLLATTAVISSA,
HOUKUTTELEVISSA TILANTEISSA

« E|l OLE STAATTINEN VAIHE VAAN PROSESSI
JATKUU



YLLAPITOVAIHE
MITEN TOIMIN?

« TUNNETUKI
= ROHKAISU



REPSAHDUSVAIHE

= PALUU ENTISEEN
« SYYTOKSET, HUONO OMATUNTO, HAPEA
= LUONNOLLINEN OSA MUUTOSTA

= OPPIMINEN - OMAN KAYTTAYTYMISEN
TUNNISTAMINEN



REPSAHDUSVAIHE
MITEN TOIMIN?

= ROHKAISU

= ASIAKAS EI EHKA ITSE HUOMAA —‘

(
JOTAKIN
= PIENIKIN ASIA VOI OLLA ISO!
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