RAKENNA POLKUSI
ELAMANTAPAMUUTOKSEEN




TATATYOKIRJAA VOIT HYODYNTAA OMAN ELAMANTAPA-
MUUTOSPOLKUSI SUUNNITTELUSSA.

VARAA AIKAA JA VASTAA KYSYMYKSIIN REHELLISESTI.

SISALLYS

1. MITA HALUAT?

2. MIKSI HALUAT PAASTA TAVOITTEESEESI?
3. MILLAINEN ON VOIMAVARATILANTEESI?
4. LISAA LIIKETTA MONIPUOLISESTI.

5. VAALI UNTA!

6. HUOMIOI YKSI ATERIA KERRALLAAN.



1. MITA HALUAT? 2. MIKSI HALUAT PAASTA
KUVAILE TARKASTI JA REALISTISESTI TAVOITTEESI. TAVO ITT E ES E ES I?

Kirjaa tavoitteesi positiiviseen muotoon eli mit4 kohti haluat menna (sen Miksi tdma tavoite on sinulle tarkea?
sijaan ettd kertoisit, mista tilanteesta haluat pois).

Mihin arvoihisi tavoite liittyy?

Mita tapahtuu tulevien vuosien aikana, jos pidat elamantapasi en-
nallaan?

Mita hyvaa seuraa siita, ettd suuntaat kohti tavoitettasi?
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3. MILLAINEN ON VO-
IMAVARATILANTEESI?

ARVIOI ASTEIKOLLA 1-5, KUINKA HYVALLA MALLILLA ELAMASI ON

ERI OSA-ALUEILLA.
1 = KOVIN KEHNOSTI, 5 = ERITTAIN MALLIKKAASTI
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Voit myos listata muita voimavaroja, joita arvioit tarvitsevasi muutokses-
sa.

Huomioi, mika osa-alue on eniten nyrjallaan talla hetkella. Panostamalla
siihen saat todennakoisesti eniten tuloksia. Mieti, kuka tai mitka keinot voi-
sivat sinua tassa auttaa.

TAMAN OSA-ALUEEN PARANTAMISESSA SINUA VOI AUTTAA:

Jos huomaat, etta elaméassasi on nyt hyvin paljon meneillaan eika voimia
riita terveellisten elamantapojen opetteluun, hyvaksy tilanne ja tee suunni-
telma tilanteen keventamiseksi. Talla valin keskity minimihyvinvoinnin ylla-
pitamiseen, mika voi tarkoittaa esimerkiksi riittavan uniajan varmistamis-
ta, viikottaista soittoa ystavalle tai proteiinipitoinen aamupalan syomista.

HELPOT KEINOSI MINIMIHYVINVOINTIIN OVAT:

Kun sinulla on riittavasti voimavaroja suurempien elamantapamuutosten
tekemiseen, on aika ottaa suurempia askeleita tapojen muuttamiseen.
Voit kayttaa yhden tavan hiomiseen parista viikosta useisiin kuukausiin.
Kun tapa alkaa rutinoitua, siirry seuraavaan muutettavaan tapaan.



4. LISAA LIIKETTA
MONIPUOLISESTI.

Jos olet Ioytanyt oman lempilajisi, pida siita kiinni! Jos omaa lajia ei ole vield 16ytynyt, kokeile
rohkeasti eri liikuntamuotoja. Voit myds valita vain sen helpoimman lajin, kuten tydmatkareippai-
lun kavellen tai pyoraillen. Lisaa liikuntaa pikkuhiljaa, ala kerralla suurta rysaysta — talloin keho ei
jaksa pysya mukana ja homma lassahtaa vasymykseen tai lunssaan.

TAMAN HETKEN REALISTINEN LIIKUNTAKALENTERISI VOISI NAYTTAA TALTA:

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO | TORSTAI PERJANTAI | LAUANTAI | SUNNUNTAI

Muistithan huomioida myos lepopaivat?

Voit tehda uuden elamantilanteeseesi sopivan realistisen liikuntakalente-
3 rin vaikka joka kuukausi uudestaan.
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5. VAALI UNTA!

Liikunnan lisdaminen itsessaan auttaa parantamaan unta (paitsi jos liikut
raskaasti myohaan illalla), mutta voit vaikuttaa uneesi myods muilla keinoil-
la. Valitse listasta jokin sinulle sopiva keino huolehtia unenlaadustasi.

+ Liikunnan lisddminen itsessdan auttaa parantamaan unta (paitsi jos lii-
kut raskaasti myohaan illalla), mutta voit vaikuttaa uneesi myds muilla
keinoilla. Valitse listasta jokin sinulle sopiva keino huolehtia unenlaa-
dustasi.

+ Pida kiinni nukkumaanmenoajasta. Sangyssa tulisi viettaa ainakin 9
tuntia, jotta unta riittaisi 8 tunniksi (nukahtamiseen menee aikaa ja yol-
|4 tulee heraamisia, joita ei aamulla muista).

« Jata alylaitteet ja jannittavat kirjat ja tv-ohjelmat tuntia ennen nukku-
maanmenoa pois.

+  Pimenna makuuhuoneesi taysin pimennysverhoilla ja/tai unimaskilla

+ Syo paivan aikana tasaisin valiajoin ja illalliseksi kunnon ateria tuntia
tai kahta ennen nukkumaanmenoa.

+ Huolehdi edes pienestd maarasta arkiliikuntaa paivittain. (Jo 20 mi-
nuuttia liilkuntaa parantaa unenlaatua.)

Jos et saa omin avuin parannusta vasymykseesi ja uneesi, tutkituta unesi
uniklinikalla, jotta saisit tilanteeseesi sopivaa apua.

MINKA UNEN VAALIMISEN KEINON OTAT KAYTTOON TULEVIKSI VIIKOIKSI?
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6. HUOMIOI YKSI ATERIA
KERRALLAAN.

Tarkastele tavallisen péivan ruokailurytmiasi. Sy6tkoé noin 3—-4 tunnin va-
lein? Jos jokin ateria tulee ohitettua usein, ota se huomion kohteeksi, varaa
esimerkiksi toihin iltapaivan reilun kokoinen valipala.

MIHIN ATERIAAN KESKITYT SEURAAVAKSI?

MITA AIOT SYODA SILLOIN?

MILLOIN OSTAT NAMA TARVIKKEET JA VALMISTELET ATERIAT?

Nain opit tekemaan muutoksia yksi kerrallaan, jolloin onnistumisen mah-
dollisuutesi ovat moninkertaiset verrattuna kertarytinalla uudistettavaan

elamanmuutokseen, jossa kaikki laitetaan uusiksi hetkessa.

Malttia ja joustavuutta matkaan!



	Miksi tämä tavoite on sinulle tärkeä: 
	Mihin arvoihisi tavoite liittyy: 
	Mitä hyvää seuraa siitä että suuntaat kohti tavoitettasi: 
	HELPOT KEINOSI MINIMIHYVINVOINTIIN OVAT: 
	MINKÄ UNEN VAALIMISEN KEINON OTAT KÄYTTÖÖN TULEVIKSI VIIKOIKSI: 
	MIHIN ATERIAAN KESKITYT SEURAAVAKSI: 
	MITÄ AIOT SYÖDÄ SILLOIN: 
	MILLOIN OSTAT NÄMÄ TARVIKKEET JA VALMISTELET ATERIAT: 
	Kuvaile tarkasti ja realistisesti tavoitteesi: 
	Mitä tapahtuu tulevien vuosien aikana?: 
	TÄMÄN OSA-ALUEEN PARANTAMISESSA SINUA VOI AUTTAA: 
	Text1: 
	Text2: 
	Text3: 
	Text4: 
	Text5: 
	Text6: 
	Text7: 
	Text8: 
	Text9: 
	Text10: 
	Text11: 
	Text12: 
	Text13: 
	Text14: 
	Text15: 
	Text16: 
	Text17: 
	Text18: 
	Text19: 
	Text20: 
	Text21: 
	Text22: 
	Text23: 
	Text24: 
	Text25: 
	Text26: 
	Text27: 
	Text28: 
	Uni: Off
	Ravitsemus: Off
	Tyo opiskelu: Off
	Energisyys: Off
	ajanhallinta: Off
	ihmissuhteet: Off
	oma talous: Off
	stressinhallinta: Off
	itsevarmuus: Off


