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Vahvuuslahtoisen, voimauttavan ohjauksen periaatteet

Kasissasi olevat tyovalineet perustuvat vahvuuslahtdisen, asiakaskeskeisen ohjauksen periaatteisiin ja
hyddyntavat motivoivan voimauttavan ohjauksen menetelmia. (mm. Absetz, P. Liikkumattomasta
liikkujaksi — mutta miten? Liikunta & Tiede 6/2013)

Ohjauksen tarkea tehtava on l0ytaa ja auttaa tunnistamaan jokaisessa ihmisessa olevaa hyvaa — liikuntaa
tukevia tietoja, taitoja ja kokemuksia. Loydetyn hyvan paalle on helppo yhdessa rakentaa uutta hyvaa.

Hyvan tunnistaminen lisda ohjattavan pystyvyyden tunnetta ja valmiutta vahvistaa olemassaolevaa ja
kokeilla uutta. Muutoshalu lisaantyy ja hyva lahtee leviamaan.

Puutteiden etsiminen, ulkoapain asetetut tavoitteet ja kontrolli (“uhkaus, kiristys, lahjonta” tai “keppi ja
porkkana”) eivat tue elamanmittaista harrastusta tai tuota pysyvaa elamantapaa. Kilpailu motivoi
parhaiten voittajia ja huonommin parjaavilta se voi vieda motivaation kokonaan.

Kadonnut motivaatio lahtee parhaiten |I6ytymaan, kun ihmista ohjataan tunnistamaan hanella jo olemassa
olevaa hyvaa ja keskitytaan ensin sen vahvistamiseen. Samalla ohjattavalle heraa tunne, etta han on oman
elamansa asiantuntija, ja halu uuden kokeiluun kasvaa. Kun valitaan kokeiluja, jotka vanhan hyvan
vahvistamisen lisaksi tayttavat ihmisen tarpeita tuntea yhteenkuuluvuutta, omaehtoisuutta ja pystyvyytta,
|Oytyy sisdinen motivaatio ja tie kestavdan muutokseen aukeaa.

Kun tarjotaan matalan kynnyksen mahdollisuuksia monipuolisiin liikuntakokemuksiin, jotka vastaavat
yhteenkuuluvuuden, omaehtoisuuden ja pystyvyyden tunteen tarpeisiin, luodaan parhaat edellytykset
sisdisen motivaation synnylle ja pysyvien liikuntatottumusten muodostumiselle. Joskus on tarkeaa
sanomisen sijasta ottaa mukaan ja tehda yhdessa.
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PARAS hyodyntaa motivoivan haastattelun perustekniikoita. Motivational interviewing in health care: Helping patients change behavior. Rollnick, Miller & Butler, 2008.

PARAS-malli auttaa tekemaan vuorovaikutuksesta

volmaannuttavaa:
p Positiivisuus:

— Lahde liikkeelle positiivisesta. Etsi sita hyvaa, mita asiakas jo Hyvd, koska...
tieta, taitaa, tekee ja tahtoo. Nayta, ettd arvostat hanta ja JA...
luotat haneen.

A Aktiivinen kuuntelu (sanaton viestinta):

— Nayta, etta asiakas ja hanen mielipiteensa ovat tarkeita

Reflektio, vahvistavat toteamukset (sanallinen)

— Osoita, etta kuulet, ymmarrat ja hyvaksyt asiakkaan
mielipiteet ja ajatukset (vaikka olisit itse eri mielta)

Avartavat kysymykset:

— ”Kuulustelun” sijaan annat asiakkaalle
mahdollisuuden valita, mista puhua

Summa summarum eli yhteenvetojen tekeminen:

— Naytat, etta olet kuunnellut, kokoat palaset yhteen
Eli siis...
Ja seuraavaksi...

(puuttuuko jotain?), painotat keskeisia asioita, viet
eteenpain
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Voimauttavan ohjauksen peruskuvio:

Uskon, etta teet jo monia

asioita terveytesi ja
hyvinvointisi eteen.
Kertoisitko niista?

4l
L

Sovitaan, etta
palataan...

TUE LUOTTAMUSTA JA
SITOUTUMISTA
MUUTOKSEEN
sopimalla seurannasta

RAKENNA LUOTTAMUS OSOITTAMALLA
ARVOSTUSTA JA HYVAKSYNTAA: kuuntele
aktiivisesti, reflektoi ja anna positiivista palautetta

Haluaisitko viela
pohtia, miten voisit

('sJ) Mika saisi sinut
tekemaan lisaa?

SPARRAA MOTIVAATIO-
TEKIJOIDEN POHDINTAA

vahvistaa sit3 mits jo avartavilla kysymyksilla

Eli siis jatkat...
Ja aiot lisaksi...

teet?

\\

Miksi / kuinka
I ‘ .o .e o0 . ‘p
(U) tarkeaa sinulle on ...«

VARMISTA YHTEISYMMARRYS SEKA
KYKY JA HALU MUUTOKSEEN
kuuntelemalla aktiivisesti, reflektoimalla
ja antamalla positiivista palautetta

VARMISTA YHTEISYMMARRYS JA
SITOUTUMINEN MUUTOKSEEN
vetamalla asiakkaan puhe yhteen



TUPAKOIJAN OHJAU

Loyda pienetkin
onnistumiset ja

Kysy monipuolisesti ja avartavasti
Ota vastaan asiakkaan nakokulma reflektoimalla
Loyda “vanhaa hyvaa” eli onnistumisia ja hyvia

asioita: havaintoja, ajatuksia, tietoa, kokemuksia...
Auta kayttamaan “vanhaa hyvaa” muutoksessa

Auta kayttamaan vanhaa
hyvaa muutoksessa esim.

Loyda pienetkin
onnistumiset, anna
palautetta ja auta
vahvistamaan niita
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Kun kokeilu on valittu — miten autan varmistamaan

onnistumisen?
GMitké asiat saa sinut @
Mita arvioit,

valitsemaan juuri taman
kokeilun?

kuinka helppoa
taman kokeilun
toteutus on sulle?

Miten voisit saada
kokeilusta itsellesi
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Ohjeet omahoitokuvion kayttoon

1. Ohjaa asiakasta ajattelemaan asioita, jotka hanen mielestaan ovat
tarkeita hanen hyvinvointinsa yllapitamisessa:

— ”Minkalaisia asioita ihminen voi itse tehd3, joilla on vaikutusta hanen
hyvinvointiinsa? Mitka naista mielestasi kuuluvat siihen, miten sina itse

hoidat itseasi? Kirjaa ne ympyroéihin. Tarvittaessa voit piirtaa lisaa
ympyroita.”

2. Ohjaa asiakasta pohtimaan kirjaamiaan asioita:

a) "Mitka asiat sujuvat sinulta hyvin? Merkitse ne ympyroimalla yhdella
varilla tai H-kirjaimella. Ota hetki iloitaksesi niista.”

b) ”Mita voisit itse tehda lisaa? Merkitse ne ympyroimalla toisella varilla tai
L-kirjaimella.”
c) ”"Missa tarvitsisit jonkun muun apua? Merkitse ne ympyroimalla

kolmannella varilla tai A-kirjaimella. Mieti myds, kenen apua tarvitset ja
miten voit varmistaa avun saamisen.”



Omahoitokuvioni

1. Mika sujuu minulta nyt jo hyvin?
Otan hetken ja iloitsen siita!
Kuinka hoidan

terveyttani?

Miten pidan
huolta hyvin-
voinnistani?

© © 2. Mita voisin tehda itse lisaa?

3. Mita apua ja tukea tarvitsen?
Miten varmistan, etta saan sen?
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Tiedon antaminen:
Kysy — Tarjoa (Pilko — Tarkista — Pilko ) — Kysy

KYSiE Mita sinulle on

kerrottu...?

TARJOA Hyvﬁ,
: ... on sinulle tuttua, mutta
et ole ihan varma ...
Haluatko, ettd kerron...?

— Pilko informaatio osiin
— Tarkista, onko asiakas ymmartanyt
— Pilko jne
Mité nyt ajattelet
taman
soveltuvuudesta
itsellesi?

KYSY:

Motivational interviewing in health care: Helping patients change behavior.
Rollnick, Miller & Butler. The Guilford press, NY, 2008.



Tyovalineita rynmaohjaukseen
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Jumppakassi

Tarkoitus: Hyvaksi koetun jakaminen ryhmalaisten kesken, toinen toiselta oppiminen

Ensimmaisella tapaamisella:
e Otetaan kotitehtavaksi hyvien* jumppaohjeiden tuominen ryhmaan

Toisella tapaamisella:
* Jokainen saa esitella lyhyesti oman jumppaohjeensa.

* Kunkin esittelyn jalkeen kaydaan kierros, jossa jokainen vuorollaan antaa
positiivista palautetta kuulemastaan: "Hilkan ohjeessa hyvalta kuulosti...”

* Kun kaikki ovat esitelleet jumppaohjeensa, jokainen valitsee yhden ohjeen kotona
kokeiltavaksi

Kolmannella tapaamisella:
e Palataan kokeilun tuloksiin: mita havaintoja ja ajatuksia syntyi?

* Sovitaan ryhmasta joku, joka keraa ohjeet vihkoksi (esim. tietokoneella) koko
ryhmaa varten

*Ryhmalaiset voivat maaritelld yhdessa ohjaajan kanssa, millainen on "hyva” ohje — esim. helppo, nopea,
tehokas, turvallinen...
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Tuki ja liikunta

Tarkoitus: Loytaa apukeinoja liikkunnan yllapitamiseen myos jatkossa

1. Ensin pariporina ja sitten koko 2. Etsitadan apuja netista tai

ryhman keskustelu: mobiilista:

- Mita hyvia kokemuksia olen - Esimerkiksi You Tube —videot
saanut ryhmassa? kotijumppaan

- Mika minua on eniten auttanut - Erilaiset mobiilisovellukset
pysymaan liikkeessa tana aikana? liilkuntaan

- Mita apua ja tukea tarvitsen - Paikallinen liikuntatarjonta
jatkossa?

Keskustelu, kokemukset, kokeilu...
Miten varmistan, etta saan sen?

© Collaborative Care Systems Finland / Pilvikki Absetz



Miten pidan huolta
hyvinvoinnistani?
Kuinka hoidan
terveyttani?

Omahoitokuvioni

1. Mika sujuu minulta nyt jo
hyvin? Otan hetken ja iloitsen
siita!

2. Mita voisin tehd3 itse lisda?

Pilvikki Absetz, Tule ry 2020
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HELPOMPI TAPA... LIIKUNNAN LISAAMISEEN

3. Mitd apua ja tukea tarvitsen?
Miten varmistan, etta saan sen?

Loyda itsellesi sopiva, helpompi tapa
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Esimerkki kayttamisesta

LIIKKUMISJANA
Miten sina olet liikkunut eri elamanvaiheissa?

Piirra elamaasi kuvaava jana. Jaottele se sinulle sopiviin eldméanjaksoihin, itsellesi sopivalla tavalla (voit kdyttéda ikdvuosia tai sanallista kuvausta, esim. O-
7 vuotta tai alle kouluika). Jos et hahmota elaméasi janalle, kayta piirakkaa tai muuta kuviota vaiheiden kuvaamiseen.

Mitd liikuntaa eri vaiheisiin siséltyi? Kirjaa kuvioosi leikit, pelit, hyotyliikunta, liikuntaharrastukset, tyéliikunta jne. — kaikki mieleesi tulevat tavat,
joilla olet liikkunut.
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