


Lathdutushistoriast

Jos laihduit,

Laihdutus- Miki Kuinka kuinka Nousiko Nousiko
Iki kuurin syy laihdutus- | pitkiin olit | Laihduitko? pitkiin paino paino vli sen, Muuta
kuuri kuurilla? paino pysyi takaisin? | mista aloitit?
poissa?

Milta sinun laihdutushistoriasi nayttaa? Kirjoita
vihkoosi, mita kaikkia eri kuureja, ruokavalioita ja
elamantapamuutoksia olet elamasi varrella tehnyt.

Taman jalkeen kirjoita vinkoosi vastaukset alla oleviin
kysymyksiin.

Pohtimalla, mik& on tuonut sinut pisteeseen, jossa
olet nyt, ymmarrét tilanteesi seka syy- ja
seuraussuhteet paremmin.

Kirjoittamalla myos tydstat samalla asioita mielessasi,
mika johtaa muutoksiin ajatusmaailmassasi.




Lathdutushistoriast

O Muistele, miksi aloitit laihduttamisen? Tunsitko
painostusta perheeltasi, ystaviltasi tai
lagkariltasi?

Milta ensimmainen laihdutuskuurisi tuntui?
Oliko se helppoa, jopa vaivatonta? Milla
tavalla?

Mika on pisin aika, jonka olet onnistunut
pitamaan laihtumasi painon poissa?

Millaisen kehityssuunnan néet painossasi,
alkaen ensimmaisesta laihdutuskuuristasi?

Kuinka usein olet sanonut, etta laindutuskuuri
toimi, koska painosi

valiaikaisesti putosi? Kun tarkastelet
laihdutushistoriaasi, oliko

laihtuminen koskaan pysyvéaa vai tuliko paino
vahitellen takaisin?

@ ¢ & ©

Q Onko sinusta nyky&én vaikeampaa pysyéa
laihdutuskuurilla — seka henkisesti etta
fyysisesti?

Tehtdva on mukautettu teoksesta Tribole, Evelyn; Resch, Elyse: The Intuitive Eating
Workbook. New Harbinger Publications, 2017.



Historiast ruoan ja kehon kanssa

“Laihduttaminen” ei monesti ole tietoista, vaan se
on monella jatkuvaa alitajuista pyrkimysta sytda
vahemman, tarkkailla kaloreita, valtella tiettyja
ruoka-aineita tai esim. harrastaa liikkuntaa
laihtumisen toivossa. Sydmisen kontrolloiminen
ja rajoittaminen johtaa aina ongelmiin.

Jos koit ettet koskaan ole varsinaisesti
"laihduttanut” ja ennakkoteht&va oli sinulle
erityisen haastava, tee sen sijaan tama
tehtava.

Piirra aikajana historiastasi syomisen kanssa
lapsuudesta nykypaivaan. Merkitse, mita
elamassasi oli kulloinkin meneillaan ja

miten painosi on sen seurauksena kehittynyt.
(Voit kayttdd painon sijaan painoindeksia, jos
muistat sen paremmin, tai vaikka vaatekokoa.)

Tehtavan tarkoitus ei ole kiinnittad huomiota
painoon (joka on huono mittari hyvinvoinnille)
vaan tuoda esiin se, miten ruoan ja syomisen
hallinnoiminen on pitkalla tahtaimella tuottanut
painvastaisen tuloksen kuin mita olit toivonut.



Historiast ruoan ja kehon kanssa

O Kun olet piirtanyt aikajanasi, voit kirjoittaa
vastauksesi seuraaviin kysymyksiin:

Miksi aloit muokata syomisiasi?

Kuinka pitkaan jaksoit noudattaa eri
ruokavalioita?

O Miten ruokavaliot, terveyskokeilut, liiallinen
likunta ym. ovat vaikuttaneet sinuun, seka

henkisesti etta fyysisesti?

Mita olet ajatellut kehostasi?

Millaisen kaavan naet painossasi?

Esimerkkikuva: Heidin aikajana.



Viikko 1: Luodaan perusta

ELAMANPYORA

Q Seuraavalta sivulta 16ydéat kuvan
elamanpyorasta. Piirra ja tayta vihkoosi
elamanpyora-tehtava, jotta saat
kokonaiskuvan elamasi eri osa-alueista. Mitka
osa-alueet kaipaavat huomiotasi?

Voit my6hemmin yllattya, kuinka pienella
muutoksella saat ajan kuluessa aikaan isoja
tuloksia. Perustan rakentaminen tuo sinulle
enemman vakautta ja tasapainoa, mika on
terveen ruokasuhteen edellytys. Samalla opit
kohtelemaan kehoasi paremmin, jolloin yhteys
sen antamiin viesteihin vahvistuu.



Viikko 1: Luodaan perusta

Elaménpyora

Lisaa tyhjaan palaan sinulle tarkea osa elamassasi, esim. harrastus tai tyo. Laita
piste keskelle tai lahelle keskustaa, jos olet tyytymaton tahan alueeseen. Mita
lahempana ulkoreunaa piste on, sita tyytyvaisempi olet. Lopuksi voit yhdistaa

pisteet toisiinsa.

Oma aika

Rentoutuminen

Fyysinen aktiivisuus

Henkinen hyvinvointi Sosiaaliset suhteet

Stressinhallinta ey Ll

llo ja leikki | Arjen hyvinvointi

Onko elamanpyorasi tasainen vai rosoinen, pyoriikd pyora eteenpain?
Mitka alueet kaipaavat muutosta?

Mité yhta tai kahta osa-aluetta haluat tydstaa seuraavan kuukauden aikana?

© Syo, nauti, vapaudu



Viikko 1: Luodaan perusta

Q Jos sinulla on vaikeuksia nailla osa-alueilla:
uni, stressi tai henkinen hyvinvointi, puutu
yhteen niista.

Q Valitse yksi néistéa osa-alueista, ja luo
suunnitelma, jonka avulla alat
parantaa sita.

Esimerkiksi, jos haluat parantaa unta,
toimintasuunnitelmasi voi olla

rauhoittavan iltarutiinin luominen, puhelimen
sulkeminen klo 20 ja

nukkumaan meneminen viimeistaan klo 22.

Tarpeen ja omien voimavarojesi

mukaan voit valita lisdksi yhden pienemman
osa-alueen, jota tyostaa,

esim. henkisen hyvinvoinnin lisddminen
meditaation avulla.

Jos kaipaat konkreettisia tytkaluja omaan
muutokseesi, sinun kannattaa kayttaa
hyvaksesi taman sivuston ohjelmia:

https://www.laadukaselama.fi/jaesenille



Viikko 1: Luodaan perusta

SUUNNITELMANI

Suunnitelma

1 OSA-ALUE, JOTA MIKSI SE ON TARKEAA
PARANTAA

MITEN SEN TEEN

MIKA MINUA TUKEE MITEN MUUTOS NAKYY
ELAMASSANI (HYVAT
PUOLET)

© Syd, nauti, vapaudu

Q Nyt kun tiedat, mihin osa-alueeseen sinun
kannattaa panostaa, tee suunnitelma ylla
olevan mallin mukaan ja paata sitoutua siihen.
Muista, ettd sinun ei kannata tehda isoa
muutosta kerralla. Pieni, pysyva muutos on aina
parempi kuin iso, hetkellinen muutos.



Viikko 2: Heikot hetket

SUUNNITELMANI OSA 2

Q Alta I6ydat suunnitelmapohjan, johon voit
tayttaa sen, miten toimit kun kaikki ei mene
nappiin. Esimerkiksi, jos olet valinnut unen
parantamisen, mutta parina iltana et malta
lopettaa somen selaamista, mita aiot tehda
tasta eteenpain? Aiotko muokata iltarutiiniasi,
tehda uuden suunnitelman vai kenties
hyvaksya sen, etta nain kavi ja palata
seuraavana iltana takaisin suunnitelmaan? Tai
jotain muuta?

() Jos sinulle kay niin, etta sinun on vaikea
noudattaa suunnitelmaasi, mieti miksi nain on?
Mika sinulle on tarkeampaa, eli mika tarve
sinulla menee edelle? Milla muilla tavoilla voit
tayttaa taman tarpeen?

Nyt on aika laittaa suunnitelma kaytantoon.
Kuten sanonta kuuluu: hyvin suunniteltu on
puoliksi tehty. Olet siis jo voiton puolella.



Viitkko 2: Heikot hetket
SUUNNITELMANI OSA 2

Suunnitelmani 11

OSA-ALUE, JOTA MIKSI SE ON TARKEAA
HALUSIN PARANTAA

MITA TEEN, KUN KAIKKI El MENE NIIN KUIN PITI?

MITA RESURSSEJA JA MITA OLEN OPPINUT
TUKEA MINULLA ON

©Syo, nauti, vapaudu



Viikko 2: Heikot hetket

Tunne myoGtatuntoa itseasi kohtaan

Emme yleensa puhu kenellek&an niin ilkedan
savyyn kuin puhumme itsellemme. Etenkin silloin,
kun olemme mielestdmme epaonnistuneet.
Negatiivinen itsepuhe vaikuttaa aina tunteisiimme
ja kaytokseemme. Vaikutus kaytdkseemme onkin,
ei yllattaen, monesti negatiivinen. Sen sijaan
lempea ja ystavallinen suhtautuminen omaan
itseen ja omiin oletettuihin virheisiin ja
“epaonnistumisiin” auttaa sinua huomattavasti
matkallasi kohti rentoa ruokasuhdetta.



Viikko 2: Heikot hetket

Tunne myoGtatuntoa itseasi kohtaan

Vastaa kirjallisesti seuraaviin kysymyksiin:

Muistele aikoja, jolloin olet kamppaillut
syOmistesi kanssa. Kuinka tyypillisesti reagoit?

Kirjoita, mita tyypillisesti teet ja mita sanot
itsellesi. Huomaa ajatustesi aanensavy - ovatko
ne ankaria vai lempeita ja ystavallisia?

Jos sinulla olisi laheinen ystava, joka
kamppailisi sydmisen kanssa, miten puhuisit
hanelle?

Kirjoita mita sanoisit ystavallesi. Kiinnitd myos
huomiota &anensavyysi, olisiko se ankara vai
ystavéllinen?0Onko eroa silla, miten puhut
ystavallesi ja silla, miten puhut itsellesi?

Jos vastaus on kylla, mitka tekijat tai pelot
vaikuttavat siihen, ettd kohtelet itseéasi eri tavalla
kuin muita? Miten asiat saattaisivat muuttua,
jos puhuisit itsellesi ystavalliseen savyyn (kuten
puhut vaikeuksia kohtaavalle ystavalle)?



Viikko 2: Heikot hetket

Tunne myoGtatuntoa itseasi kohtaan

Kiusaaminen ja pelonlietsominen terveyden
nimissa ei toimi ja ne saattavat itse asiassa
heikentaa terveyttasi pidemmalla tahtaimella.

Kaytatko itsekritiikkia tai itsesi kiusaamista
motivaattoreina sydomisongelmissasi?

Pohdi viimeaikaista, vaikeaa tilannetta syomisesi
tai kehosi kanssa. Kun muistelet tilannetta
mielessasi, katso kykenetko tuntemaan tunteiden
aiheuttaman epamukavuuden kehossasi.

O Kuvaile, miltd se tuntuu.Mitd myétatuntoisia
sanoja tai lauseita voisit kayttaa korvaamaan
sisadisen kiusaajasi? Ajattele ystavallisempaa,
kannustavampaa sisdisté dialogia. Mita sinua
rakastava ystava sanoisi sinulle kun karsit?

Milta ystavallisempi sisainen puhe saa olosi
tuntumaan, niin kehollisesti kuin tunnetasolla?



Viikko 3: Oletko vaakast vanki?

Miten vaa’alla kaynti vaikuttaa sinuun,
tunteisiisi, mielialaasi ja syomiseesi?

Voit palata tekemaasi
laihdutushistoriatehtavaan. Miten vaaka on
vaikuttanut elamaasi menneisyydessa? Onko
Se auttanut sinua vai onko se vaikuttanut
oloosi ja kaytokseesi negatiivisesti?

Vaaka on taysin toimimaton mittari
hyvinvoinnille. Se ei kerro sinulle mitdan
terveydestasi ja se mita se kertoo (hnumeron),
saa sinut tuntemaan, ettet ole riittavan hyva.

Samalla se syoéttaa sinulle pajunkoytta siita,
etta et voi muka luottaa omaan kehoosi.

Ja me ihmiset emme oikeasti pysty
hallitsemaan painoamme pitkélla tahtaimella.



Viikko 3: Oletko vaakast vanki?

Painon seuraaminen kannattaa jattaa
kokonaan pois tai vahintaan kayda vaa'’alla
mahdollisimman harvoin, maksimissaan
kerran kuukaudessa.

Vaakanumeroiden aiheuttamat
paniikkireaktiot eivat palvele sinua ja
matkaasi kohti rentoa ruokasuhdetta millaan
tavalla. Ala anna metallista ja muovista
koostuvan kapistuksen maarittaa arvoasi ja
sitd, onko sinulla hyva vai huono paiva.

Olet huteralla pohjalla, jos annat ulkoisten
mittareiden maaritelld itsetuntosi ja
arvosi.Ota valtasi takaisin.

Vaa’asta eroon hankkiutuminen on nopein ja
helpoin askel rauhan solmimisessa kehosi
kanssa.

Mita haluat tavoitella vaakalukeman sijaan?
Lisda energiaa, itseluottamusta, iloa?



Viikko 3: Oletko vaakast vanki?
VAA'ASTA LUOPUMINEN

Nopein tapa kunnioittaa kehoasi on lopettaa
itsesi punnitseminen.

Vaa’alla on valta pilata paivasi tai tuoda
sinulle valiaikaista huumaa, joka haihtuu
nopeasti.

Vaakanumeron palvominen ja seuraaminen
katkaisee yhteytesi siihen, mika oikeasti on
tarke&a: aidosti tyydyttavien ruokien
syOminen, nalan kunnioittaminen ja kehon
kohteleminen kunnioituksella.




Viikko 3: Oletko vaakast vanki?

VAA'ASTA LUOPUMINEN

Unelmakehon ajatuksesta, ja unelmakehon
mukana luvatusta elamén maagisesta
paranemisesta, luopuminen edellyttaa
punnitsemisen lopettamista.Vaa’'an armoilla
olemisesta luopuminen avaa sinulle uuden
yhteyden elamasi oikeasti tarkeisiin ja
merkityksellisiin asioihin.

Seuraava harjoitus voi auttaa sinua
vapautumaan vaa’an tyranniasta.

Visualisoi se kerta, jolloin viimeksi astuit
vaa'alle.

Kirjoita vinkoosi vastaukset seuraaviin
kysymyksiin:

Q Milta sinusta tuntui ennen kuin astuit
vaa'alle? Tunsitko olosi ahdistuneeksi vai
toiveikkaaksi? Tunsitko pelkoa?

Q Kun nait numeron, kuinka se muutti
mielialaasi ja sita, mita ajattelet itsestasi?



Viikko 3: Oletko vaakast vanki?

VAA'ASTA LUOPUMINEN

O Milta kehossasi tuntui?

O Vaikuttiko vaa’an numero siihen miten soit
paivan aikana? Saiko se olosi tuntumaan
silta, etta sinun pitaisi syéda vahemman sina
paivana - tai ehka se antoi sinulle luvan
syoda enemman, koska lukema oli alempi
kuin odotit?

Miten vaa’alla kayminen vaikutti koko viikkosi
kulkuun?




Viikko 3: Oletko vaakast vanki?
VAA'ASTA LUOPUMINEN

Jos sinulle tulee hinku astua vaa’alle viela
taman harjoituksen tekemisen jalkeen, jatka
harjoitusta alla olevien kysymysten avulla,
tullaksesi tietoiseksi punnitsemisen
negatiivisista vaikutuksista. Muista tarkkailla
ajatuksiasi ja tunteitasi, jos jatkat
punnitsemista.

Jos astut vaa’alle, vastaa seuraaviin
kysymyksiin sen jalkeen:

Kirjoita tunteistasi ennen ja jalkeen sen, kun
valitsit vaa’alle astumisen.

O Tarkastele sen jalkeen valitsisitko kokemuksen
jatkamista, muistaen mitka tahansa esiin
nousseet negatiiviset tunteet.

Oletko halukas harkitsemaan vaa’'an
poisheittamista?

Jos et, mik& on ensimmainen askel, jonka voisit
ottaa jotta punnitsisit itseasi harvemmin ja
lopulta, et ollenkaan?



Viikko 3: Oletko vaakast vanki?

VAA'ASTA LUOPUMINEN

Vaa’asta luopuminen voi tuntua seka
riemastuttavalta ettd pelottavalta.

Se auttaa sinua suunnattomasti siirtyessasi
pois painoon keskittyvasta
elamasta kohti elaméaa, jossa kuuntelet
kehosi siséista viisautta ja
viesteja.

Vaa'asta vapautuminen on mahdollista!




Viikko 3: Bonustehtava

MITA LAIHDUTTAMINEN ON SINULLE MAKSANUT

®@ ®© ¢ & ©

Vastaa kirjallisesti seuraaviin kysymyksiin:

Miten laihduttaminen on vaikuttanut
sosiaaliseen elamaasi?

Miten laihduttaminen on vaikuttanut
parisuhteeseen tai perhe-elamaasi?

Miten laihduttaminen on vaikuttanut
syomiskayttaytymiseesi?

Milla tavoilla laihduttaminen on vaikuttanut
mieleesi ja mielialaasi?

Mitéa fyysisia seurauksia sinulle on tullut
laihduttamisesta?

€



Viikko 3: Bonustehtava

MITA LAIHDUTTAMINEN ON SINULLE MAKSANUT

Kuinka paljon aikaa ja rahaa olet kayttanyt
yrittdessasi pudottaa painoa?

Ottaen huomioon laihdutushistoriasi ja sen
vaikutuksen painoosi,
syomiskayttaytymiseesi, sosiaaliseen
elamaasi ja henkiseen

hyvinvointiisi, mitk& olisivat ne syyt, jotka
saisivat sinut paastamaan

irti laihduttamisesta lopullisesti?

Mita se vaatii?




Viikko 4: Tunnesyominen

Mitd tunnesydtminen on? Monet ihmiset identifioituvat
tunnesyaojiksi. Arkielamé&ssa useimmat ihmiset
teoriassa osaavat kohdata tunteensa, kuten tylsyyden
tunteen, joka usein laukaisee “tunnesydmisen”. Kyse
onkin enemman siitd, etta jostain syysta valitsemme
sybda sen sijaan, etta kaantyisimme muihin
vaihtoehtoihin. Miksi?

Itse asiassa tunnesydminen on termi, jota kaytetaan

yleensa, kun on syoty jotain mitd ei omien saantdjen

mukaan olisi saanut sydda ja/tai silloin, kun sydéminen
tuntuu riistaytyvan kasista.




Viikko 4: Tunnesyominen

Sanat “s&antd” ja “riistaytya kasista” ehka
paljastaa jo, ettd tunnesydminen on vahvasti
kytkoksissa sydmisen hallinnoimiseen ja
rajoittamiseen. Tunnesyojiksi tunnustautuvilla on
tyypillisesti taustalla laihduttamista tai muuta
syomisen rajoittamista.

Yksi tapa, milla intuitiivinen sydminen luultavasti
eroaa siita, mita olet ennen kokeillut on, etta
tunteisiin syéminen ei ole paha asia, josta pitda
pyrkia eroon ja yrittda hallita.

Tunnesydminen voi jopa olla lahja, joka kertoo
sinulle, ettd jokin elaméassasi kaipaa huomiota.
Kaikella kaytoksellasi, myos sellaisella, jota
saatat pitdd tuhoisana, on pohjimmiltaan
positiivinen tarkoitus.




Viikko 4: Tunnesyominen

MITEN TUNNESYOMISTA VOI VAHENTAA

Tunteet ovat osa ihnmiselamaa eika ole sellaista
aikaa, jolloin mikaan tunne ei olisi lasna. Ei kali
kukaan haluaisi syoda “ilman tunteita”? Joskus
ruoka voi tuoda lohtua, antaa aikaa ja tilaa ennen
kuin haluat kasitella vaikeita asioita. Pizza ja
jaatelo rankan paivan jalkeen voi olla juuri se,
mita kaipaat.

Valinta on se, mitd haluamme tuoda sinulle. Voit
valita sy6da, jolloin pystyt nauttimaan ruoasta ja
luultavasti olosi oikeasti paranee sen sijaan, etta
tuntisit syyllisyytta tai hapeada, kun syomisesi oli
reaktiivista ja impulsiivista.

Muista, etta sydminen ei suinkaan ole huonoin
mahdollinen selviytymismenetelma.




Viikko 4: Tunnesyominen

MITEN TUNNESYOMISTA VOI VAHENTAA

Haluamme, etta opit sydomisen liséksi muitakin
tapoja pitdé huolta itsestasi ja tunteistasi. Tapoja,
jotka ovat tyydyttavampid kuin sydminen. Emme

poista mitdén, vaan tarjpamme sinulle lisaa
vaihtoehtoja omaan kaytokseesi. Saat edelleen
sy6da, jos haluat.

Kuten sanottu, joskus lohtusyéminen voi olla se,
mika sinua tietyssa tilanteessa palvelee.
Todennakoisesti kay niin, etta mita
intuitivisemmaksi syojaksi opit, sitd vahemman
enéa pidat ruokaa tyydyttadvana tapana vastata
tunteisiin.




Viikko 4: Tunnesyominen

MITEN TUNNESYOMISTA VOI VAHENTAA

Tama johtuu siita, ettd tunnesyémisen laukaisevina
ja yllapitavina tekijéina on syomisen ja
ruokaryhmien rajoittaminen, nalka tai nalkavelka,
tietyn ruoan kuten suklaan rajoittamisesta kasvanut
palkintoarvo seka syomiseen liittyvat syyllisyyden
tai hapean tunteet. Kun naita tekijoita ei enaa ole,
menettaa tunteisiin sydminen voimansa. lronista
onkin, etta tyypillisesti yritamme hallita
tunnesyomista rajoittamisella, miké& vain yllapitaa ja
pahentaa kierretta.

Kysymykset, jotka voit kysya itseltasi kun sinun
tekee mieli syéda mahdollisesti reaktiona tunteisiin:

Onko sinulla fyysinen nalka juuri nyt?
Miltd sinusta tuntuu juuri nyt?
Mika tarve sinulla on juuri nyt TAI mik& on se raja,
jota et ole asettanut?
Miten voit vastata tahan tarpeeseen?




Viikko 4: Tunnesyominen

MITEN TUNNESYOMISTA VOI VAHENTAA

Muista, etta sinulla on aina lupa syoda. Se, mita
haluamme sinulle on se, ettd sinulla on
vaihtoehtoja eli muita tapoja vastata tunteisiisi
kuin syominen.

Rajojen asettaminen on tarke&aa. Jos olet esim.
kiireinen tydssékayva tai aiti, joka uuvuttaa
itsensa asettamalla muiden tarpeet omiensa
edelle muista, etta kukaan ei pysty kaikkeen eika
taydellisyytta ole olemassa.

Jos sinulla on liikaa lautasellasi, mik& on se raja,
jonka voisit asettaa? Missé sinun rajasi kulkee?
Mita voit tehda vahemman? Mista voit luopua?




Viikko 4: Tunnesyominen

KUN SEURAAVAN KERRAN SYOT TUNTEISIISI...

...tee tdma harjoitus.

Kirjoita vastaukset naihin kysymyksiin kun koet,
ettd syomasi aterian taustalla on tunnesydminen.
Naiden kysymysten avulla voit kartoittaa, onko
taustalla rajoitteet, laihdutusajattelu tai ihan
puhdas nélka, tai sittenkin tunne, jota et halua
kohdata.

Odotitko tavallista kauemmin
0 syddaksesi? Eli oliko edellisesta

ruokailukerrasta tavallista pidempi
aika?

Olitko edellisen aterian jalkeen
kylldinen ja tyytyvainen?

Kun aloit tuntea jotakin
epamiellyttavaa tunnetta, kuten
ahdistusta, arsyyntymista tai
masennusta, olitko myo6s nalkainen?




Viikko 4: Tunnesyominen

KUN SEURAAVAN KERRAN SYOT TUNTEISIISI...

Voisiko tunnereaktiosi juontaa
juurensa nalkakiukusta tai alhaisesta
verensokerista?

Pohdi onko sinulla ajatuksia, joissa
kiellat itsedsi sydomasta jotain?

Olet esimerkiksi koko paivan halunnut syéda
pullan, mutta koska on maanantai/pulla ei ole
sopiva nyt/pulla ei kuulu ruokavalioon/pulla
lihottaa, niin et voi sy6da pullaa? Tallainen
henkinen rajoittaminen voi jaada itseltasi
huomaamatta, mutta se voi kuitenkin johtaa
vaille jadmisen tunteeseen, joka jossain
vaiheessa voi johtaa tunnesyomiseen.



Viikko 4: Tunnesyominen

KUN SEURAAVAN KERRAN SYOT TUNTEISIISI...

Naita asioita kannattaa aina kysya itseltaan, jos
huomaa sydvansa tunteisiin. Jos vastaat
kysymyksiin kylla, niin luultavasti
tunnesyomisen taustalla on nalka ja
rajoittaminen, eika niinkdan se, etta haluat
valttad kohtaamasta tunteita.

Monen kohdalla kehon tarpeet voivat tuntua
nalkana, joka ei kuitenkaan poistu, vaikka sdisi
isonkin maaran ruokaa. Tama voi tietenkin
vain olla merkki siitd, etta tarvitset enemman
energiaa.

Mutta jos tuntuu, ettda mikaan maara ruokaa ei
riitd, on hyva pohtia kaipaako kehosi ehka
jotain muuta? Kuten esimerkiksi unta, lepoa,
laheisyyttd, liilkuntaa tai jotain mielekasta
tekemista?




Viikko 4: Tunnesyominen

KUN SEURAAVAN KERRAN SYOT TUNTEISIISI...

Kaikille ihmisille on luontaista saada hyvaa
mieltd ja jopa lohtua ruoasta. Se ei ole millaan
lailla vaarin, vaan taysin normaali asia. Ruoasta

saamamme mielihyva on pitanyt meidat
hengissa!

Emme valttamatta aina kuitenkaan sy6
pelkastaan nalkddamme, vaan takana on monta
muutakin asiaa kuten paha mieli tai stressi.

Nalan lisaksi sydomme myads, kun juhlimme
ystavien parissa tai kun tutustumme erilaisiin
kulttuureihin. Tunteet ja sydminen ovat siis
vahvasti kytkdksissa keskenaan.




Viikko 4: Bonustehtavéa

TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN, KUN HALUAT SYODA

Kun et ole fyysisesti nalkainen mutta silti
haluat sy6da, tee tama harjoitus! Se voi olla
ennen kuin alat sy6da tai aterian aikana, kun
tunnet vatsasi olevan taynna mutta haluat silti
jatkaa syomista.

Ota aikalisa. Aseta ajastin esim. puhelimessa
viiteen minuuttiin. (Muista, etta saat aina
syoda! Tama on vain aikalisa.)

Kun olet asettanut ajastimen ota mukava
asento. Pyri istumaan hiljaisuudessa tai
ainakin ilman hairioétekijoita.

Tutki tuntemiasi tunteita, jotka saattavat
aiheuttaa sinulle halun sydda.

Kirjoita vastaukset seuraviin kysymyksiin:

Mita tunnen juuri nyt? Kirjoita paperille kaikki
tunteet ja tuntemukset, joita sinulla juuri nyt
on.



Viikko 4: Bonustehtavéa

TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN, KUN HALUAT SYODA

Kun ajastin halyttaa, ota hetki aikaa pohtien,
tekeekd sinun vield mieli syéda.

Jos vastaus on “kylla”, kysy itseltasi: Mita

todella tarvitsen, juuri nyt, voidakseni kasitella
naita tunteita?

Huomaa vastaus, kun se nousee tietoisuuteesi.
Al3 tuomitse tai paata, ettet voi saada
haluamaasi. Kirjoita vastaus paperille.

Vastaus saattaa tulla tarinan muodossa, esim.
“haluan, ettd kumppanini viettaisi enemman
aikaa kanssani” tai “tarvitsen omaa aikaa
rauhassa ja hiljaisuudessa”.

Jos vastauksesi oli tarinan muodossa, mieti
tarvetta tarinan takana. Ehka se on esim.
yhteyden tunne toiseen ihmiseen tai tarve olla
rakastettu tai saada hoivaa ja huolenpitoa.
Kirjoita vastauksesi paperille.



Viikko 4: Bonustehtavéa

TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN, KUN HALUAT SYODA

Seuraavaksi pohdi, miten voit vastata
tunteisiisi ja tayttaa tarpeesi? Voit kirjoittaa
vihkoosi ideoita, joita sinulla tulee mieleen.
Kirjoita kaikki, mika mieleesi tulee ilman, etta
tuomitset jonkin niista esim. "mahdottomaksi".

Kysymykseen voi olla monia eri vastauksia. Jos
kaipaat yhteytta kumppaniisi, puhu hanelle ja
ehdota enemman yhteista aikaa. Jos tarvitset
huolenpitoa, voit esim. maalata, kirjoittaa
paivakirjaa tai ottaa nokoset. Jos kaipaat omaa
aikaa, voit alkaa jarjestella elamaasi niin, etta
sinulla on siihen useammin mahdollisuus.

Mika toimii sinulle? Kirjoita vihkoosi, mita aiot
tehda, jotta tarpeesi ja tunteesi tulisivat
kunnioitetuiksi.



Viikko 4: Bonustehtavéa

TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN, KUN HALUAT SYODA

Toista tama harjoitus saanndllisesti, silla se on
yksi arvokkaimmista tyokaluista, jos karsit
tunnesyomisesta. Kun kykenet vastaamaan
kysymyksiin: "Mita tunnen juuri nyt?" ja "mita
oikeasti tarvitsen?", olet jo ottanut valtavan
edistysaskeleen.

Kun kykenet tunnistamaan tunteesi ja
vastaamaan omiin tarpeisiisi, ruoan
kdyttdminen menettda voimansa. Tama on
tunnesydmisesta yli paasemisen ydin.

Harjoitus on sovellettu teoksesta: Tribole, Evelyn; Resch, Elyse:
The Intuitive Eating Workbook. New Harbinger Publications, 2017.




Viikko 3: Opettele syoméaan
ritttavasti

Suurin o0sa, varsinkin naisista, syo aivan liilan
vahan. Kylla, liian vahan.

Kyse on osin tiedostamattomasta
pyrkimyksesta syoda “mahdollisimman
kevyesti” ja/tai saastaa kaloreita iltaan. Juuri
nama metodit johtavat mm. hallitsemattomalta
tuntuvaan iltasyomiseen ja
energianpuutteeseen. Voimakkaat mieliteot ja
sokerinhimo ovat lahes aina merkkeja siita,
etta syot lilan vahan tai epasaanndollisesti




Viikko 3: Opettele syoméaan
ritttavasti

Jos olet aikaisemmin yrittanyt tehda
elamantapamuutoksia, olet luultavasti yrittanyt
syo0da vahemman. Jotta pystyisit yllapitAmaan
uusia elaméantapoja pitkalla tahtaimella ja
edeta kohti intuitiivista syomista sinun taytyy
syoda riittavasti ja sdannollisesti.

Fyysisen nalan rauhoittaminen on ensisijaisen
tarkedad. Kun kehosi on ravittu, seka mielialasi
ettd energiatasosi nousevat ja kykenet
suhtautumaan “kiellettyihin” ruokiisi
neutraalimmin.




Viikko 3: Opettele syoméaan
ritttavasti

RITTAVA JA SAANNOLLINEN SYOMINEN

Varmista, etta syot joka paiva vahintdan 1800
kcal, el miss&dan nimessa vahemman!
Mielellaan reilusti enemman ja yli 2000 kcal.

Tama on ensisijaisen tarkeda. Voit kayttaa
aluksi apuna (valiaikaisesti!) kalorilaskinta,
mutta se ei ole valttamatonta. Jos sinusta
yhtd&n tuntuu, ettd sinun ei kannata ollenkaan
laskea kaloreita tai ajatella niit&, toimi sen
mukaan.

Paaasia on, etta et pyri sydémaan laihduttavasti
tai rajoita annoskokojasi sellaisiksi, joita
kuvittelet ettd niiden pitaisi olla.




Viikko 3: Opettele syoméaan
ritttavasti

RITTAVA JA SAANNOLLINEN SYOMINEN

Samalla voit tarkastella ajatuksiasi ja pistaa
merkille, millaisia haitallisia ajatusmalleja
syOmiseen ja ruokaan liittyen [0ydat.

Sy0d vahintaan kolme kertaa paivassa, mielellaan
useammin, kuten nelja tai viisi kertaa, tasaisin
valiajoin.

Jos syomisesi on aikaisemmin ollut kaoottista,
pitaydy viidessa ateriassa. Tama on tarkeda seka
keholle, ettd mielelle ja opit, ettd ruokaa on aina
saatavilla eika verensokeri laske liikaa.

Suosittelemme, etta syot kasviksia vahintaan
puoli kiloa péaivassa, mielellaan reilusti enemman.
Jollekin se voi olla kaksi kiloa, toiselle nipin napin
puoli kiloa.




Viikko 3: Opettele syoméaan
rilttavastl

RITTAVA JA SAANNOLLINEN SYOMINEN

Siséllytd mielellaan jokaiselle aterialle
hiilihydraattien lisaksi rasvaa ja proteiinia. Tama
yhdistelma pitd& nalkda paremmin ja luo
suuremman tyydyttyneisyyden tunteen aterian
jalkeen, seka pitda verensokerin tasaisena.

Ala nahda sydtminen niin, ettd enemman on
parempi! Alta I6ydat kuvan hahmottamaan, miten
kannattaa syoda. Samalla opit ateriarytmia ja pyri
siihen, etta ateriavali ei kasva yli viiden tunnin.
Aamiaisen on hyva olla niin tukeva, etta parjaat
silld lounaaseen asti eli jopa 4-5 tuntia.

Jos sinulle tulee nalka “vaikka ei
pitaisi”’,_se on merkki siita, etta
tarvitset enemman ruokaa!




Viikko 3: Opettele syoméaan
ritttavasti
Syo0 riittavasti ja saannollisesti.

Opi sydbmaan riittavasti ja rajoittamatta. Ohjeet ovat suuntaa
antavia. Kalorit on mainittu siksi, etta varmasti syot tarpeeksi.

Lounas
600-800 kcal
Isohko ateria, vahintaan
1/3 kasviksia. Halutessa V;‘ali,pa[a
ruokajuomaa, leipaa, 150-300 kcal
jélkiruokaa. Esim. pahkindita ja
omena.

Aamiainen

300-600 kcal Ao )
Proteiinia, rasvaa, Paivéllinen
hiilihydraatteja ja

400-800 kcal
Vahintaan 1/3 kasviksia.
Halutessa ruokajuomaa,
leip&a, jalkiruokaa.

kasviksia/marjoja.

Iltapala

nalan mukaan
Esim. banaania ja
jogurttia

© Syd, nauti, vapaudu



Viikko 3: Opettele syoméaan
ritttavasti
TUNNISTA NALKA JA KYLLAISYYS

Voit kayttaa aterioilla apunasi nalka- ja
kyllaisyysasteikkoa, mutta tama ei todellakaan ole
pakollista. On tarke&a, ettet ala tehda tasta taas
uutta dieettid, jossa syominen pitaa lopettaa
tiettyyn kohtaan. Muista: sydminen on vaisto, ei
taito.

Riippumatta siita, haluatko kayttaa asteikkoa
apuna vai et, paadyt lopulta samaan
lopputulokseen: nalan ja kyllaisyyden mukaan
sybmiseen. Syo sen verran kuin hyvalta tuntuu. On
ymmarrettavaa, etta sinun saattaa tehda mieli
ylianalysoida. Se on suora jaanne
laihdutusmentaliteetista ja ajasta, jolloin toimit
kehoasi vastaan. Nyt kun rakennamme uudelleen
luottamusta kehoosi on tarkead, etta annat
kehollesi luvan saada ravintoa. Ja miten voisit
koskaan oppia, mikéa sopiva maara ruokaa aterialla
on, jos et valilla syo itseasi epamukavan tayteen?

Kehosi tasapainottaa energiansaantisi pitkalla
tahtaimella silla se tunnistaa aina, paljonko
ravintoa se saa.



Viikko 3: Opettele syoméaan
ritttavasti

TUNNISTA NALKA JA KYLLAISYYS

Pédiviin aikana Ruokailun aikana

Ahky 10 Ahky 10

Liian tiynni

Alkaa tulla ndlkéi

(411

AT T T T T o

Ei néilki eiki kylldinen
Ala suunnitella

P T T T T T T T o

Nadntyvi 0 Nidntyvi 0

Sy, nauti, vapaudu - Lemped elamdntapamuutos



Viikko 3: Opettele syoméaan
ritttavasti
Bonustehtava: Mita hairiotekijoita sinulla on,
kun syot?

Tama harjoitus auttaa sinua tulemaan paremmin
tutuksi kyllaisyyden tunteen kanssa. Harjoitus on
erityisen hyodyllinen, jos huomaat usein sy6vasi
autopilotilla ja lopetat sydmisen vasta kun lautanen
on tyhja ja/tai olet epamukavan taynna.

Aloita kirjoittamalla vihkoosi, mita seuraavista
harrastat samaan aikaan, kun syoét: tv:n, elokuvien
ym. katsominen, puhelimella viestittely, kirjan
lukeminen, lehden lukeminen, nettisurffailu, somen
lukeminen tai sen paivittdminen, tydpoydan
aaresséa tyoskentely, kotitdiden tekeminen,
sahkdpostien tai postin lapikdyminen, alypuhelimen
selailu, pelien pelaaminen, tehtavalistojen
tekeminen, paivan lehden lukeminen, maitotolkin
tai muun tuotteen tekstien lukeminen, kavely tai
harhailu, ajaminen, puhelimessa puhuminen,
ruokien valmistaminen.

muu:




Viikko 3: Opettele syoméaan
rilttavastl
Bonustehtava: Mita hairiotekijoita sinulla on,
kun syot?

Seuraavaksi kay lapi vastauksesi ja tarkastele
kuinka usein harrastat tallaista syomista.

Joka aterialla
Useimmalla aterialla
Vain aamiaisella
Vain lounaalla

Vain paivallisella

Vain vélipalojen/napostelujen kanssa

Kirjoita vastaukset seuraaviin kysymyksiin:

Muistele hetked, jolloin teit jotain muuta samalla
kun soit. Missa tapauksissa muistat olleesi
silmiinpistavasti ei-lasna syémiskokemuksessa?
(Esim. kun sdit elokuvaa katsellessa.)

Mit& pelkoja tai epamukavia ajatuksia sinulla
nousee esiin, kun mietit millaista olisi syéda ilman
mitdan harhautustoimia ja hairiotekijoita?



Viikko 3: Opettele syoméaan
ritttavastt
Bonustehtava: Mita hairiotekijoita sinulla on,
kun syot?
Mité tarvitset tunteaksesi olevasi valmis sydmaan
ilman harhautustoimia? Ehka sinun taytyy
varmistaa, ettd sinulla on tarpeeksi aikaa, tai ehka

sinun taytyy syodéa eri huoneessa kuin missa tv ja
tietokoneesi on. Tai jotain muuta?

Ihanteellisesti olisi tarkeaa valttaa kaikkea
toimintaa, joka saattaa hairitéa keskittymistasi
syomisen aistilliseen kokemukseen, mutta se on
yleensa liian iso askel useimmille.

Kuvaile yhta askelta, jonka voit ottaa syodaksesi
ilman hairiétekij6itd. Esim. syén suurimman osan
paivallisistani ilman hairiotekijoitd yhden viikon
ajan.




Viikko 6: Pysdhdy ja nauti

Milta vesi maistuu silloin, kun olet todella
janoinen?

Montako kertaa olet syonyt uppoutuneena tv-
sarjaan tai lukemiseen ja huomannut, etta
lautasesi on tyhj&, mutta sinun tekee edelleen
mieli syoda? Tai ehka olet nopea sydja ja
huomaat kyllaisyyden vasta, kun olet
epamukavan taynna? Kuinka paljon olet nauttinut
ruoasta naissé hetkissa?

Lautasen eteen “nukahtaminen” ja tiedostamaton
autopilotilla sydminen ovat monille meisté tuttuja
ongelmia. Vaikka olemme jo sydneet, jokin osa tai
osia meista jaa silti viela nalkaisiksi, koska emme
ole olleet l&sna ruokaillessamme. Jos et koe
nautintoa syomastasi ruoasta, mieliteot kasvavat
helposti, koska osa sinusta haluaa lunastaa
takaisin kokemansa mielihyvavajeen.




Viikko 6: Pysdhdy ja nautt

Lasnaolo ja nautinto kulkevat kasi kadessa. Talla
viikolla tehtavasi on rauhoittaa ruokailutilanteet ja
kokea, millaista on aidosti maistaa se ruoka, mita
sy6t? Miltd se maistuu? Pidatko edes tasta
ruoasta vai syotko rutiininomaisesti, ajatukset
muualla harhaillen? Riippumatta siita, mita syot,
voit aina vaikuttaa siihen, miten syot.

Kun harjoittelet lasnédoloa ja ruoasta nauttimista
taman viikon ajan, opit olemaan paremmin lasna
silloin kun syot. Kun koet todellisen ruoan tuoman
nautinnon, se avaa sinulle aivan uuden, aisteja
hellivan maailman.

Suosittelemme aloittamaan tekemalla
rusinameditaatio-harjoituksen. Taméan saman
harjoituksen voit mielellaan tehda joka paiva.
Harjoituksen voi tehd& minka tahansa ruoan
kanssa.

Toisena tehtdvana alat tunnistaa kyllaisyyden
hairiotekijoita.



Viikko 6: Pysdhdy ja nauti

Rusinameditaatio

e
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Ota yksi rusina kAmmenellesi tai etusormen ja
peukalon valiin. Keskity rusinaan taydella
huomiollasi ja kuvittele, etta ndet rusinan
ensimmaista kertaa elaméassasi.

Ota mukava asento tuolilla.

Katsele rusinaa kaikessa rauhassa. Kiinnita siihen
jakamaton huomiosi. Kuvittele, ettd naet rusinan
ensimmaista kertaa elaméssasi. Kuvittele, etta se
on tippunut avaruudesta. Anna katseesi tutkia
rusinaa joka puolelta. Tarkkaile sen muotoja,
uurteita, miten valo osuu siihen ja kaikkia sen
nakyvia piirteita.

K&aantele rusinaa sormien valissa. Tunnustele sen
pintarakennetta. Halutessasi voit sulkea silmasi
niin herkistat tuntoaistia ja tunnet sen tarkemmin.

Pitele rusinaa nenasi alla ja ime jokaisella
hengenvedolla siitd nousevaa aromia ja tuoksua.
Pane samalla merkille, tapahtuuko suussasi tai
vatsassasi mitddn mielenkiintoisia tuntemuksia.



Viikko 6: Pysdhdy ja nauti

Rusinameditaatio

Nosta rusina hitaasti huulillesi ja huomaa, kuinka
kéatesi tietaa tarkasti, miten se viedaan suuhusi.
Ota rusina suuhusi puraisematta sita ja tarkkaile
sen asettumista suuhun. Millaista on pitdé rusinaa
suussa ja tunnustella sita kielella?

Valmistaudu pureskelemaan rusinaa. Pane
merkille missa kohtaa sen pitda olla, jotta voit
pureskella sita. Puraise sitten hyvin tietoisesti
kerran tai kaksi ja pane merkille mita tapahtuu.
Aisti kaikki makuaallot, mita rusinasta lahtee, kun
jatkat pureskelua. Aisti kaikki pureskelun aénista
siithen, muuttuuko rusinan maku pureskellessa.
Ala nielaise vield, vaan tarkkaile aistimuksiasi,
rusinan makua ja rusinan rakennetta suussasi ja
miten aistimuksesi muuttuvat. Aisti muutokset
rusinassa itsessaan.

Kun tunnet olevasi valmis nielaisemaan rusinan,
tarkkaile, huomaatko nieluaikeesi heti sen
heratessa, niin ettd koet tuon aikomuksen
tietoisesti ennen kuin nielaiset rusinan.



Viikko 6: Pysdhdy ja nauti
Rusinameditaatio

Seuraa, miten rusina laskeutuu vatsaasi. Huomaa
rusinan jalkeen jadvat aistimukset ja maut
suussasi. Lopuksi huomioi, miltd kehossasi
tuntuu, kun olet tehnyt tdméan harjoituksen
hyvaksyvan tietoisen syomisen taidossa.

Jos sinulla on aikaa, voit toistaa harjoituksen
toisella rusinalla, ehk& jopa viela hitaammin. Pysy
tietoisena, silla toista rusinaa alkaa herkasti
verrata ensimmaiseen sen sijaan, etta ottaisi sen
sellaisena kuin se on.

Kun hidastat tahtia ja kiinnitat tietoisesti huomiota
jokaiseen aistikokemukseesi, voit oivaltaa asioita,
joita et ehka ole koskaan aikaisemmin
huomannut. Nama ovat asioita, jotka voit huomata
vain silloin, kun mielesi on hiljaa ja sy6t ruokasi
tietoisesti ja hyvaksyvasti, ilman arvostelua.

Kun sinulla on aikaa, yrita syoda yksi ateria
lasné&olevasti ja hiljaisuudessa. Voit avata aivan

uuden suhteen ruokaan, kun havainnoit tietoisesti,
mita ja miten syot, milta ruoka maistuu, sekd milta
se tuntuu sy6dessd ja myshemmin. e, ¢S5

)



Viikko 6: Pysdhdy ja nauti

Lautasen tyhjaksi syominen

Seuraavien kysymysten avulla voit arvioida
taipumustasi syoda lautanen tyhjaksi ja sita, miten
voit tydskennella tdman tavanomaisen kaavan
kanssa, silla se ei palvele intuitiivisen syomisen
prosessia.

Lue seuraavat vaittdmat ja merkitse vihkoosi ne
vaittdmat, jotka patevat sinuun.

Q Kasvoin isossa perheessa ja ruoka-ajat olivat

kilpailuhenkisia. Aitini laittoi kaiken ruoan
poydaélle ja jos en heti ottanut omaa annostani,
jain ruokaa vaille. Enempaa ruokaa ei tulisi.

Q Kun olin lapsi ja/tai nuori, ruokaa oli niukasti
saatavilla. Valilla en tiennyt, tulisiko seuraavaa
ateriaa ollenkaan, joten varmistin, etta séin
kaiken.

Q Joskus tarjolla oli juuri ja juuri tarpeeksi
ruokaa, ja minun odotettiin syévan kaiken.Kun
istun alas sydoméaan, olen yleensa
sudennalkainen ja minulla on kova kiire syéda
— ja syoda todella nopeasti.



Viikko 6: Pysdhdy ja nauti
Lautasen tyhjaksi sydominen

Lautasen sytminen tyhjaksi oli arvo, jonka
mukaan minut kasvatettiin. Ruoan jattamista
lautaselle pidettiin tuhlaavaisena.Kun minulle
tarjotaan ns. kokonainen ruoka, esim. voileipa,
sybn sen automaattisesti kokonaan.

Q Kun sy6n pakkauksessa olevaa ruokaa, kuten
perunalastuja, syon automaattisesti koko
pakkauksen tyhjaksi. Tunnen syyllisyytta jos en
sy0 kaikkea ruokaani.

O Kun olen ravintolassa, minulla on tapana

ylensydda, jotta saisin ateriasta rahalle
vastinetta.Kun syon “sy6 niin paljon kuin
halua”-buffetissa, minulla on tapana hakea
lisda ruokaa silloinkin, kun olen taynna, jotta
saan rahalle vastinetta.

Q Lapsena minun oli syotava kaikki lautasellani
oleva ruoka, jotta saisin jalkiruokaa.

Q Syon todella nopeasti ja olen yleensa valmis
ennen muita sygjia.



Viikko 6: Pysdhdy ja nauti
Lautasen tyhjaksi sydominen

Murehdin muiden ihmisten tunteiden
loukkaamista, jos he ovat valmistaneet ruokaa
ja odottavat minun sy6van sita, vaikka olisin
liian tdynna.

Kay lapi vastauksesi ja vastaa seuraaviin
kysymyksiin:

Kuinka usein sy6t lautasesi tyhjaksi: Harvoin,
vahemman kuin puolet aterioistani, enemman kuin
puolet aterioistani, joka kerta.

Tuntuuko lautasen tyhjaksi syominen enemman A.
automaattiselta tavalta vai B. arvolta (Huom. jos
tunnet syyllisyyttd ruoan jattamisesta lautaselle, se
on todenné&kdoisesti osa uskomusjarjestelmaasi tai
henkil6kohtainen arvo.)

Jos olet tottunut sydméaan lautasesi tyhjaksi,
kuinka vaikeaa sinulle olisi jattaa ihan vain yksi tai
kaksi suupalaa lautaselle, jos olet jo kyllainen: ei
ollenkaan vaikeaa, suht vaikeaa, todella vaikeaa.
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Lautasen tyhjaksi sydominen
Harjoittele.

Muuttaaksesi tAman tavan, kokeile jattaa yksi tai
kaksi palaa ruokaa syomatta. Tarkoitus on
lopettaa tapasyominen, joka ei ota huomioon
kyllaisyyttasi. Taman tekniikan harjoittelu auttaa
sinua luomaan taukoja, jolloin paaset kosketuksiin
kehosi antamien kyllaisyyssignaalien kanssa.

Harjoitus on mukautettu teoksesta: Tribole, Evelyn; Resch,
Elyse: The Intuitive Eating Workbook. New Harbinger
Publications, 2017.
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Bonustehtava: Tapasyomisen katkaisu: syo
vasemmalla kadella

Jos olet vasenkatinen, kokeile sydda oikealla
kadella. Sydminen on monella niin automatisoitua,
ettd syomme helposti yli kyllaisyyden emmeka
nauti ruoan aistillisista ominaisuuksista kunnolla.
Syomalla ei-hallitsevalla kadellasi kykenet
katkaisemaan tapasyomisen ja paasemaan
paremmin kosketuksiin kehosi antamien
signaalien kanssa.

Taman harjoittelu onnistuu luultavasti parhaiten
omassa kodissasi. Sinun taytyy myods varmistaa,
ettet ala kayttaa hallitsevaa kattasi tiedostamatta.
Voit esim. pitaa tata katta reitesi alla tai voit
kiinnittd& kaden kiinni jalkaasi. Varaa
harjoitukseen runsaasti aikaa ja varmista, etta saat
syoda keskeytyksetta.

Kun syo6t ateriasi ei-hallitsevalla kadellasi, pista
merkille:

e orastavat kyllaisyyden tunteet
e miten nopeasti syot



Viikko 6: Pysdhdy ja nauti

Bonustehtava: Tapasyomisen katkaisu: syo
vasemmalla kadella

Harjoituksen jalkeen vastaa seuraaviin
kysymyksiin:

Miten pitkd&n sinulla kesti sy6da ateriasi?
Miten samanlainen tai erilainen aterian kesto
oli verrattuna tavallisiin aterioihisi?

O Oliko sinun helpompi huomata, kun sinulla ei
enéa ollut nélka ja kun aloit tuntea
kyllaisyytta? Missa vaiheessa ateriaa koit
taman?

Q Millaista syomisesi olisi jos pystyisit sydmaan
nain — talla nopeudella ja kyllaisyyden
kokemuksella — silloin kun kaytat hallitsevaa
kattasi?

Harjoitus on sovellettu kirjasta: Tribole, Evelyn; Resch, Elyse:
The Intuitive Eating Workbook. New Harbinger Publications,
2017.



Viikko 7: Kunntoita kehoast

Kuvittele, etta keskustelet inhoamasi ihmisen
kanssa. Onko keskustelu tyydyttavaa? Pystytko
kuuntelemaan taman ihmisen puheita ilman, etta
tuomitset ne jo ennen kuin hdn saa ne sanottua?
Milta tilanne hanesta mahtaa tuntua? Kertoisiko
han sinulle syvimmat salaisuutensa?

Monesti suhteemme omaan kehoomme toimii
samalla tavalla. Yhteys on negatiivisten tunteiden
varittama.

Sinut on opetettu uskomaan, etta kehosi on huono
ja vaaranlainen ja etta sita pitdd muuttaa. Mutta se
on valhetta!

Niin kauan kuin taistelet kehoasi vastaan, on
todella vaikeaa tehda rauha itsesi ja ruoan kanssa.
Et voi koskaan tuntea oloasi mukavaksi kehossa,
jonka néet véliaikaisena. Miten kehosi voisi
viestittaa sinulle tarpeitaan, jos et anna sille
kunnioitusta? Miten voisit kuunnella naita viesteja,

jos et arvosta kehoasi ollenkaan? o
aitset
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Viikko 7: Kunnioita kehoasi

Sinun ei tarvitse rakastaa kehoasi, mutta sinun
taytyy kunnioittaa sitd. Kehon kunnioittaminen
pitaa sisallaan sen, etta pidat siitd yhta hyvaa
huolta kuin jos nykyinen keho olisi unelmakehosi.
Anna kehollesi lepoa, unta, riittavasti ravintoa ja
fyysista kosketusta. Puhut kehollesi nétisti, niin
kuin puhuisit hyvalle ystavalle.

Kun alat kunnioittaa kehoasi ja ymmarrat, etta jos
painosi on biologisen normaalipainosi ylapuolella,
se on seurausta laihdutusmentaliteetista ja
epatasapainosta elamassasi, ei itsekurin tai
tahdonvoiman puutteesta! Vika ei ole sinussa,
vaan kulttuurimme sairaassa laihuuden
Ihannoinnissa ja viesteissa siita, etta sind et muka
riita sellaisena kuin olet.

Voit osoittaa kehollesi kunnioitusta monella eri
tavalla. Yksi helpoimmista tavoista on pukeutua
vaatteisiin, jotka eivat kirista mistaan ja joissa
sinun on mukava olla.

Talla viikolla kay vaatekaupassa ja osta vaate,
joka tuntuu hyvélta paalla! 5MW&
\
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Viikko 7: Kunnioita kehoast

Tehtdva: osta vaate, joka tuntuu hyvalta paalla!

Milta kehossasi tuntuu, kun vaate ei enaa kirista

ja purista ja muistuta sinua jatkuvasti siita, etta
olet mukamas vaaréankokoinen?

A\

&



Viikko 7: Kunnioita kehoasi

Kirjoita kirje kehollesi

Ota muistivihkosi esille. Haluamme, etta kirjoitat
kirjeen kehollesi. Voit tehda tehtavan kahdella eri
tavalla:

A) Pyyda anteeksi keholtasi. Pyyda anteeksi niita
vuosia, kun olet kohdellut kehoasi kaltoin,
kayttanyt liikuntaa rangaistuksena, naannyttanyt
kehoasi, kieltanyt keholtasi ravintoa, yrittanyt
tunkea kehosi vaatteisiin, jotka olivat sille vaaran
kokoisia, kun olet inhonnut kehoasi siita, etta se ei
ole ollut yhteiskuntamme kapeiden standardien
mukainen... Taméa on todella haastava tehtava,
joten jos tdma tehtava tuntuu lilan intensiiviselta
tai hermostuttavalta, aloita kohdasta B.

B) Kirjoita rakkauskirje kehollesi kiittden sita
kaikesta siitd, mitd se on sinulle mahdollistanut.
Kehosi on liikuttanut sinua paikasta toiseen,
tuonut sinulle nautintoa, mielihyvaa, mahdollisesti
antanut sinulle lapsia. Kehosi on antanut sinun
ehka tanssia ja harrastaa rakastamaasi lajia.
Ainakin se on antanut sinun lukea, kuunnella
musiikkia, liikkua luonnossa ja ehka halata
lemmikki&si.



Viikko 7: Kunnioita kehoasi

Kirjoita kirje kehollesi

Jos kykenet, olisi hienoa, jos kirjoitat kummatkin
kirjeet. Tai ehkd samassa kirjeessé voisi olla
kaksi osaa? Saat itse paattaa, mihin olet valmis.

Tehtyasi tehtavan reflektoi, koitko yhteyden
kehoosi ja saitko kiinni kiitollisuuden tunteesta?

Harjoitus on sovellettu kirjasta: Thomas, Laura: Just eat it. How
intuitive eating can help you get your shit together around food.
Blue bird UK, 2019.



Viikko 7: Kunnioita kehoasi

Bonustehtava:
Elamasi ilman kehonegatiivisuutta

Niin monet arvokkaat, mielenkiintoiset ja Kiltit
ihmiset ajattelevat kehostaan negatiivisesti. He
eivat huomaa mita kaikkea positiivista ja kaunista
heissa on.

Tama harjoitus auttaa sinua muuttamaan tapasi
ajatella ja arvostella kehoasi. Suosittelemme
varaamaan harjoitukseen aikaa 20 minuuttia ja
kirjoittamaan kaiken, mita mieleesi tulee.

Q Mit& negatiivisia nakemyksia sinulla on
kehostasi?

Q Kuvittele millaista elamasi olisi, jos luopuisit
negatiivisista nakemyksistasi ja yrityksesta

muuttaa kehoasi?

Q Milta vapaus huolista kehosi suhteen
tuntuisi?

O Mita muutoksia voisi tapahtua elamassasi?



Viikko 7: Kunnioita kehoasi

Bonustehtava:
Elamasi ilman kehonegatiivisuutta

Mita tunteita sinussa heraa kun tygskentelet
negatiivisesta kehonkuvasta luopumisen eteen
ja yritat hyvaksya luontoaidin sinulle suoman
kehon?

N

Alkuperdinen harjoitus on teoksesta: Tribole, Evelyn; Resch,
Elyse: The Intuitive Eating Workbook. New Harbinger
Publications, 2017.



Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Suurin este tai hidaste intuitiivisen syémisen
opettelussa on lihomisen pelko. Miten voisit
uskaltaa taysilla heittaytya joustavaan sydomiseen
ja kehon kuunteluun, jos pelkaat, etta painosi
nousee?

Lihomisen pelon esiinnousu on tassa prosessissa
l&hes takuuvarmaa.On inhimillista, varsinkin
elamassamme kulttuurissa, pelata painonnousua.
Onhan varsinkin meille naisille opetettu, etta se
on se pahin mahdollinen tapahtuma. Lisaksi, olet
varmasti aiemminkin l6yséannyt kontrollia, ja
tuloksena on joka kerta ollut hallitsemattomalta
tuntunut syéminen. Tunne siita, etta jos annat
itsellesi oikeasti luvan sydda, et pysty
lopettamaan ennen kuin olet syonyt itsesi
hautaan.

Jos kehosi ei ole tottunut lilan vahaiseen
syOmiseen, voi hyvin olla, ettd paino ei nouse
ollenkaan, mika voi tuntua hammentavalta. Syy
tahan on, ettd keho on hyvin viisas. Silla ei ole
valig, jos ja kun syot “likaa”, koska kehosi
saatelee nalka- ja kyllaisyyssignaaleitasi niin, etta
sy6t luonnostaan vahemman jonain toisena
kertana.



Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Tama toki edellyttdd, ettd suhtautuminen
syobmiseen on saatu hyvalle tolalle, eli esim.
kehon kuuntelua haittaavaa syyllisyyskierretta
aikaisemmin kielletyn ruoan syomisesta ei enaa

synny.

Emme kuitenkaan voi taata, etteikd paino
hetkellisesti nousisi. Varsinkin, jos kehosi on
saastoliekilla tai sydmisesi on ollut aiemmin
todella vahaista tai kontrolloitua, on ainakin
hetkellinen painonnousu vaistamatonta.

On myos hyva tiedostaa, etta vaikka pelkosi on
todellista, se on ajatusten synnyttaméaa. Sinulla on
ajatuksia, jotka ruokkivat pelkoa painonnoususta
ja kaikesta siihen liittyvasta.

Kehotamme tassa vaiheessa katsomaan suurta
kuvaa eli sita, miten haluat el&a loppuelamasi.
Laskien kaloreita, jatkuvasti repsahdellen vai
haluatko sen rennon ruokasuhteen, jonka vuoksi
prosessiin paatit lahtea? Mita arvoja sinulla on?
Milla tavalla rentouteen ja joustavaan syomiseen
pyrkiminen palvelee néaita arvoja?



Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Kun sinulla nousee esiin pelko lihomisesta palaa
siihen, miksi olet alunperin halunnut muutosta?
Miksi?

Mit& kaikkea hyvaa intuitiivinen sydminen on jo
elamaasi tuonut? Ehka vatsavaivasi ovat
helpottaneet, olet rennompi ruoan aarella, koet
enemman iloa tai sinulla on viimein energiaa elaa
elamaasi?

Kun l6ydat ne sinulle oikeasti merkitykselliset
asiat, sinun on helpompi hyvaksya mahdollinen
vdaliaikainen painonnousu.




Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Miksi ja mita pelkaat?

Varaa tahan tehtavaan aikaa vahintadan 20
minuuttia, mielelladn enemman, jotta pystyt
pohtimaan ja vastaamaan kysymyksiin kunnolla.
Moni on omaksunut lihomisen pelon jo
lapsuudesta lahtien, joten sen syiden pohtiminen
ja solmujen avaaminen on kultaakin
arvokkaampaa, jotta voit vapautua ja elad elamasi
ilman pelkoa.

Kysy nama kysymykset itseltasi ja kirjoita
vastaukset vihkoosi.

Q Misté olen omaksunut lihomisen pelon?

Q Miksi arvostan hoikkuutta?

Mitd mieltd olen ihmisista, joilla on isompi
Q keho?

Q Miksi ajattelen, ettd en ole enda
rakastettava, jos vaatekokoni suurenee?



Viikko 8: Mikst lthominen

®@ 000

pelottaa?

Miksi ja mita pelkaat?

Miten ndma mielipiteet ja uskomukset
vaikuttavat minuun?

Ovatko ne linjassa arvojeni kanssa?
Mita todisteita minulla on naista
uskomuksista? Mik&a puhuu niiden puolesta?

Mika puhuu niitd vastaan?

Mika asian ydin todella on? Miksi haluan
laihtua TAI miksi pelkaan lihomista?



Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Bonustehtava: Pidatkd huolta itsestasi?

Itsesta huolta pitdminen unohtuu helposti arjen
kiireessé ja moni jattdd omat tarpeensa
huomiotta. Kun pidat itsestasi huolta niin
henkisesti, fyysisesti kuin emotionaalisesti, sinun
ei enda tarvitse yrittda tayttaa tyh;iota ruoalla.
Voit ajatella naita tarpeita "nélkana", joka vaatii
asianmukaista ravintoa, jotta voit olla aidosti
tyytyvainen ja tasapainossa.

Arvioi seuraavat vaittamat:

Pidatko itsestasi huolta fyysisesti:

Nukun tarpeeksi ja tunnen oloni levanneeksi
kun herdan.

Kayn sdannollisesti terveystarkastuksessa ja
hammashoidossa.

Kun olen kipeana, en mene tdihin/kouluun.

Kaytan vaatteita, joista tykk&an ja jotka
tuntuvat mukavilta paalla.

Pidan lomaa ja kaytan kertyneet lomapaivani.



Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Bonustehtava: Pidatkd huolta itsestasi?

Harrastan mieleista fyysista aktiviteettia ainakin
viisi kertaa viikossa.

Muu:

Hairitsijat

Jatan aterioita valiin, kun minulla on rajallisesti
aikaa.

Katson televisiota/suoratoistopalveluita yli kaksi
tuntia paivassa.

Harrastan liikaa liikuntaa, my6s esim. sairaana tai
loukkaantuneena.

Poltan tupakkaa tai sahk6tupakkaa.Olen pitkia
aikoja syomatta.

Syon yli kyllaisyyden tai syon liian vahan
stressaantuneena.

Syoddessani teen usein jotain muuta, kuten luen,
katson televisiota tai tarkastan sdhkoposteja.



Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Bonustehtava: Pidatkd huolta itsestasi?

Olen usein univajeessa.
Juon enemman alkoholia kuin mita suositellaan.

Muu:

Pidatkoé huolta emotionaalisista ja psykologisista
tarpeistasi:

Otan aikaa itsereflektiolle.

Olen tietoinen ajatuksistani, ilman
tuomitsevuutta.

Olen tietoinen tunteistani, ilman tuomitsevuutta.

Kirjoitan paivakirjaa tai muulla tavoin ajatuksiani
auki paperille.

Tunnistan mukavuutta luovia tai lohduttavia
aktiviteetteja ja paikkoja ja kaytan niita.

Varaan paivittdin aikaa rentoutumiselle.



Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Bonustehtava: Pidatkd huolta itsestasi?

Varaan aikaa hauskanpidolle.
Loydan asioita, jotka saavat minut nauramaan.

Minulla on harrastuksia ja kiinnostuksen kohteita
tyon tai koulun ulkopuolella.

Minulla on mydtatuntoa itseani ja muita kohtaan.

Hakeudun terapiaan tai muun avun piiriin
tarvittaessa.

Muu:

Hairitsijat
Tunnen syyllisyytta jos en ole aikaansaava tai
tekemassa jotakin tarkeaa.

En osaa rentoutua. En tieda miten rentoutua.

Puhun itselleni ankaralla tai julmalla
aanensavylla.



Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Bonustehtava: Pidatkd huolta itsestasi?

En anna itselleni lupaa tuntea tunteitani tai itkea.
Minulla on vaikeuksia hallita stressia.

Hillenn&n ajatukseni ja tunteeni.

Elamani tuntuu hallitsemattomalta.

Muu:

Millaisia ihmissuhteita sinulla on:

Vietan aikaa kivojen ihmisten kanssa. Naméa
iIhmiset ovat tukenani.

Minulla on elamassani ihmisia, jotka kuuntelevat
minua jos olen pois tolaltani tai tarvitsen
juttukumppania (ystavia, perhetta, terapeutti,
valmentaja, seurakunnan tyontekija).

Pidan yhteytta elamani tarkeiden ihmisten
kanssa.



Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Bonustehtava: Pidatkd huolta itsestasi?

Jarjestan aikaa, jotta voin viettda aikaa perheeni
kanssa.

Muu:
Hairitsijat

En tykkda kuormittaa ystavia tai perhetta omilla
ongelmillani.

Perheeni ei tue minua, kun minulla on ongelmia.

Murehdin sitd, mitd muut ihmiset ajattelevat
minusta.

Vetaydyn poispéain ihmisista, kun olen
stressaantunut.

Muu:

Miten pidat huolta henkisesta hyvinvoinnistasi:

Vietan aikaa luonnossa.



Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Bonustehtava: Pidatkd huolta itsestasi?

Otan aikaa pohdiskelulle.

Etsin tai osallistun henkiseen yhteyteen tai
yhteisoon.

Olen tietoinen elaman ei-materiaalisista puolista.

Etsin elamyksia tai kunnioitusta luovia
kokemuksia.

Harjoitan meditaatiota tai mindfulnessia.
Rukoilen.

Luen tai opiskelen henkiseen hyvinvointiin liittyvia
kirjoja tai artikkeleita.

Muu:

Hairitsijat

Tunnen enimmakseen vetoa materiaan.



Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Bonustehtava: Pidatkd huolta itsestasi?

En ota ollenkaan aikaa elamani tarkoituksen
pohtimiseen.

Ajattelen aina, ettd minulla ei ole tarpeeksi.

En ajattele niitd elaméani asioita, joista olen
kiitollinen.

En ajattele, ettéd minulla oikeastaan on tarkoitus
tassa elamassa.

Muu:
Osaatko asettaa rajoja:

Yllapidan helposti hallittavaa aikataulua
toissd/koulussa, ja siihen sisaltyy taukojen
pitaminen.

Pidan taukoja elektroniikasta, kuten
alypuhelimesta, tietokoneesta ja televisiosta.

Sanon ‘eil’ ylimaaraisille projekteille tai
velvollisuuksille jos kalenterini on taynna.



Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Bonustehtava: Pidatkd huolta itsestasi?

Asetan rajat perheelleni ja ystavilleni.

Asetan rajat lasten harrastuksissa tai
vapaaehtoistygssa.

Asetan rajat tyonteolle, kuten sille, etten
tyoskentele lomalla.

Pyrin pitamaan tyon, perheen, hauskanpidon,
ihmissuhteet, levon jne. tasapainossa.

Puhun ja puutun tilanteeseen, kun muut yrittavat
ylittaa rajani.

Muu:
Hairitsijat

Minulla on vaikeuksia sanoa ‘el’ ihmisten
pyynnoille ja vaatimuksille.

Tunnen tarvetta tehda muut ihmiset tyytyvaisiksi.



Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Bonustehtava: Pidatkd huolta itsestasi?

Tunnen oloni itsekkaaksi, jos sanon ‘el’
pyynnolle.

Minulla on tapana ottaa harteilleni liikaa
projekteja ja tehtavia.

Sanon automaattisesti ‘kylla’, miettimatta omaa
aikatauluani tai aikaisempia sitoumuksia.

Olen ylpea siita, etta olen todella kiireinen.

Muu:

Seuraavaksi vastaa kirjallisesti ndihin kysymyksiin:

Mit& positiivisia ja hyvia kaavoja huomasit
kayttaytymisessasi?

Q Mitka ovat vahvuutesi itsestad huolehtimisessa?

Onko mitdén itsesté huolehtimisen kategorioita,
joista et nykyaan ole pitanyt huolta?



Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Bonustehtava: Pidatkd huolta itsestasi?

Mitka kategoriat tarvitsevat enemman
huomiota tai ainakin johdonmukaisuutta?

Mitka olivat itsesta huolehtimista hairitsevat
kayttaytymisesi?

Seuraavaksi valitse jokaiselta osa-alueelta yksi tai
kaksi strategiaa, jotka olet valmis ottamaan
kaytantéon.

Fyysinen: Tdma voisi olla esim. “Harjoittelen
ajoissa nukkumaan menemisté sulkemalla
puhelimen klo 21 ja kehittdmélla rauhoittavan
iltarutiinin.”

Emotionaalinen ja psykologinen:

Rajat:

Henkinen:

Ihmissuhteet:



Viikko 8: Mikst lthominen
pelottaa?

Bonustehtava: Pidatkd huolta itsestasi?

Mita aiot vahentdaa? Valitse jokaiselta osa-alueelta
yksi tai kaksi strategiaa, jotka olet valmis ottamaan
kaytantoon. Kuvaile ensin haasteesi ja sitten sen,
miten aiot tilannetta parantaa.

Fyysinen: Voisi olla esim. “Syén monesti kiireessé
ja/tai tehden muita hommia samalla. Syén ainakin
yhden aterian péaivasséa ilman héiriétekijoita.”
Emotionaalinen ja psykologinen

Rajat

Henkinen

Ihmissuhteet

Harjoitus on mukautettu teoksesta: Tribole, Evelyn; Resch, Elyse:

The Intuitive Eating Workbook. New Harbinger Publications,
2017.






Valmennuksen jalkeen sinun kannattaa viela
Kiinnittd& huomiota omien perustustesi
vahvistamiseen. Voit kuvitella olevasi kuin puu,
joka tarvitsee vahvat juuret ja ravinteikkaan
maaperan voidakseen kasvaa vahvaksi ja
kukoistaa. Talloin mika tahansa myrsky ei pysty
puuta vahingoittamaan.

Arvioi, mitd positiivisia muutoksia olet
huomannut? Onko sinulla enemman energiaa,
nukutko levollisemmin tai ehkad osaat elaa
hetkessa paremmin?

Mika on toiminut ja mikéa ei? Mité olet oppinut?
Tarvitseeko jotain muuttaa tai hioa? Jos nain on,
palaa takaisin tekemaasi suunnitelmaan ja tee
tarvittavat muokkaukset.

Arvioi energiatasosi asteikolla 1 - 10.

Jos et ehtinyt tehda viikon 8 bonustehtavaa
valmennuksen aikana, se on oiva tehtava, joka
auttaa sinua paremmin hahmottamaan sita, mika
perustuksissasi ja intuitiivista syomista tukevista
asioista kaipaa vield huomiotasi. Voit myos
paneutua alla oleviin tehtaviin. Voit tietenkin
my06s aina palata johonkin osa-alueeseen, joka on
haasteellinen. Muista, etta tama on prosessi, jota
kuljet omaan tahtiisi!



Vahvista perustuksiast

MITA OMINAISUUKSIA JA LAHJOJA SINULLA ON?

Tassa harjoituksessa mietit, mita kaikkea
muuta olet kuin ulkonakési,
ulkomuotosi ja painosi.

Ota kyna ja muistivihkosi esille.
Listaa vastauksiasi jokaiseen kysymykseen
luetelmaviivoin.

Huomioi jokaisen sanan kohdalla mahdollisesti
esiin nousevia epamukavia tunteita.

Jos tunnet olosi epamukavaksi muistuta
itsellesi, etta et vaita olevasi

parempi kuin kukaan muu tai vaita olevasi
taydellinen.



Vahvista perustuksiast

MITA OMINAISUUKSIA JA LAHJOJA SINULLA ON?

Mité erilaisia rooleja minulla on elamassani?
(Ts. kuin jokin tehtava elaméssa, kuten
ystava, tytar, vapaaehtoistyontekija.)

Millaisia taitoja minulla on? (Taito on jotain,
mita osaa tehda, kuten sujuva kirjoittaminen,
kuuntelemisen taito tai vaikka leipominen.)

Millaista tietoa minulla on? (Opittua ja
opiskeltua, kuten italian kielen taito, kasvien
hoito tai kaupunkihistorian tuntemus.)

Millaista kokemusta minulla on? (Kokemus
on sellaista, mika on kertynyt esim.
harrastusten, tyon tai elaman tapahtuessa,
esim. vaativien lasten kanssa tyoskentely tai
ystavien piirissa kohdatut asiat.).

e




Vahvista perustuksiast

MITA OMINAISUUKSIA JA LAHJOJA SINULLA ON?

Millaisia tavoitteita minulla on? (Tavoite on
jotain sellaista, mitd haluat saavuttaa, esim.
koulutus, tydpaikka tai uuden kielen
opetteleminen.)

Millaisia ominaisuuksia minulla on?
(Ominaisuus on jotain, mika nakyy muille
ihmisille ja mik& on itsellesi ominainen tapa
toimia ja olla, kuten uteliaisuus, innostuvuus ja
rehellisyys.)

Millaisia vahvuuksia minulla on? (Vahvuus on
ominaisuus, jossa ihminen on parhaimmillaan,
esim. paineensietokyky, timihenkisyys tai
sosiaalinen alykkyys.)
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Vahvista perustuksiast

MITA OMINAISUUKSIA JA LAHJOJA SINULLA ON?

O Millaisia lahjoja minulla on? (Lahja on jokin
ominaisuus, jossa olet luontaisesti hyva ja jota
toteutat sisdisen innon kautta, kuten
musikaalisuus tai muiden ihmisten
kohtaaminen.)

O Pystytk6 myontamaan, hyvaksymaan ja
nauttimaan naista hyvista ominaisuuksista?
Kayta aikaa ja viivy hetki ominaisuuksiesi
parissa
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MITA OMINAISUUKSIA JA LAHJOJA SINULLA ON?

Lopuksi pohdi, miten voisit omassa arjessasi
kayttdd enemman naita
kaikkia hyvia puoliasi.

Kay lapi oma listasi viela huolellisesti ja
O listaa jokaiselle kohdalle muutama
konkreettinen idea, miten voisit
lisdta naiden taitojen, kokemusten,
ominaisuuksien, vahvuuksien ynna
muiden ilmentymistd omassa elamassasi.

Sovellettu kirjasta: Meskanen, Katarina; Strengell,
Heidi: Rakas keho. Tuuma, Jyvaskyla 2019.
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MITA LAIHDUTUSMENTALITEETTI ON JA MIKSI
ON TARKEAA LUOPUA SIITA

Laihdutusmentaliteetti tarkoittaa ulkoapéin tulevaa
syomisen ja ruoan saatelya seka opittuja
haitallisia ajatusmalleja.

Se on ruoan ja kehon jatkuvaa analysointia, jossa
syOmista varittdad lihomisen pelko ja/tai yritys
pudottaa painoa. Tyypillisesti
laihdutusmentaliteetti johtaa kuluttavaan
kierteeseen, jossa “terveellinen sydominen” ja
“halla valia” -syéminen vuorottelevat.

Olet luultavasti huomannut, etta halu laihtua seka
ruokaa ja syomista koskevat sddnnot eivat ole
parantaneet terveyttasi, vaan painvastoin ne ovat
vieneet sinut kauas intuitiivisuudesta ja rennosta
ruokasuhteesta. Ne ovat yksinkertaisesti
huonontaneet terveyttasi.
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MITA LAIHDUTUSMENTALITEETTI ON JA MIKSI
ON TARKEAA LUOPUA SIITA

Laihdutusmentaliteetista luopuminen tarkoittaa
esimerkiksi sit, etta alat kunnioittaa nalkaasi ja
alat suhtautua ruokaan neutraalimmin, ilman
tuomitsevuutta ja luokittelua hyviin ja huonoihin
ruokiin.

Alat ymmartaa, etta kehosi on hyva sellaisena
kuin se on. Kehosi ei ole viallinen eika sita tarvitse
korjata.

Jos harrastat liikuntaa teet sen siksi, etta se luo
hyvaa oloa eika vain siksi, etta se polttaa
mahdollisimman paljon kaloreita.

Ytimena on se, etta alat elaa elamaasi nyt, et
vasta sitten kun kehosi on jonkin mielivaltaisen
standardin mukainen.
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Ota seuraavat askelet luopuaksesi
laihdutusmentaliteetista

Tunnusta, ettd laihduttaminen aiheuttaa

vahinkoa. Ehka et ole koskaan varsinaisesti
laihduttanut, vaan pyrkinyt “syémaan terveellisesti”
ja vélttelemaan tiettyja ruoka-aineita kuten

sokeria tai hiilihydraatteja.

Tulos on kuitenkin sama, eli vaaristynyt

suhde ruokaan. Muista, etta jos laihduttaminen (ja
ruoan rajoittaminen)

on ongelma, miten se voisi olla osa ratkaisua? Kay
l&pi ne tavat, joilla

laihduttaminen tai ruoan hallinnoiminen on
vahingoittanut sinua.

Tassa sinua auttaa tekemasi tehtava
laihdutushistoriastasi.
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Ota seuraavat askelet luopuaksesi
laihdutusmentaliteetista

Ole tietoinen laihdutusmentaliteetin
piirteista ja ajatuksista.

Luovu itsekuriajattelusta! Intuitiivisessa
syOmisessa ei voi epaonnistua — se on
oppimisprosessi alusta loppuun.

Mustavalkoisen ajattelun sijaan alat ndhda
lukemattomat eri harmaan sévyt. Kun ei ole
epaonnistumista, on vain palautetta.
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Ota seuraavat askelet luopuaksesi
laihdutusmentaliteetista

Luovu laihduttajan ty6kaluista, kuten

vaa'asta, ruokien punnitsemisesta ja ennalta
maaratysta ruoan maarasta. Syo niin, etta olet
kyllainen.

Jos mahdollista, hankkiudu kokonaan eroon
vaa’'asta tai vahintaan astu sille mahdollisimman
harvoin.
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On selvaa, etta
laihdutusmentaliteetista luopuminen ei
kay yhdessa ydssa tai kuukaudessa,
silla monilla meistéa se on ollut
seuranamme lapsuudesta saakka.

Nykymaailmassa ei voi valttya sen
viesteilta. Aluksi siis riittaa, etta alat
tiedostaa nama ajatukset.
Tiedostamisen jalkeen ne voi
kyseenalaistaa.




Vahvista perustuksiast

Helpottaaksesi matkaasi, voit tukea
itsedsi seuraavilla tavoilla jo tanaan:

Lakkaa seuraamasta laihdutusta ajavia ihmisia
sosiaalisessa mediassa seka kaikkia niita,
jotka mainostavat laihdutukseen tahtadavaa
sisaltba.

Lakkaa seuraamasta sellaisia ihmisig, joiden
kuvien katselu saa sinut tuntemaan negatiivisia
tunteita, erityisesti omaan kehoon ja syomisiin
liittyen. Ohjenuora: jos jonkun ihmisen tai tilin
seuraaminen synnyttaa sinussa ajatuksia siita,
etta sinun tarvitsee muokata kehoasi ja
rajoittaa syomisiasi, sinun kannattaa
ehdottomasti lopettaa taman tilin seuraaminen.
Henkinen hyvinvointisi paranee hetkessa!

Ota seurantaan erilaisia kehoja ja
kehonmuotoja omaavia ihmisia. Meilla kaikilla
on omat, ainutlaatuiset kehomme!

Ala sisaistaa, ettd sina olet niin paljon
enemman kuin vain kehosi koko tai ulkon&ka.
Mika on sinun lahjasi maailmalle?
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Negatiivisuuden muuttaminen

Kun olet negatiivisten tunteiden valtaama, liittyen
kehoosi tai ihan mihin tahansa, voit kokeilla herattaa
positiivisia tunteita niiden viereen. Voit kayttaa
seuraavia virkkeita kun olet jumissa
negatiivisuudessa. Ne seka validoivat tunteesi etta
keskittyvét toiveeseesi olla iloinen ja onnellinen.

On valkeaa tuntea [tunne] juuri nyt.
[Tunteen] tunteminen on osa ihmisyyden kokemusta.
Mit& voin tehdé ollakseni iloisempi tdssé hetkessa?

Voit tuntea my6tatuntoa vaikeita tunteitasi kohtaan,
hyvaksya niiden olemassaolon ja samalla haluta
tuntea olosi hyvaksi. Kun sanot nama lauseet &aneen
mielessasi, mielialasi voi alkaa nousta. Sinua voi jopa
alkaa huvittaa koko tilanne, ja huumori on aina
hyvaksi. Kun fokuksesi laajenee, kykenet
kehittamaan luovempia tapoja edeta tilanteessa. Voit
ottaa vaikka kuuman kylvyn tai huomata, mita hyvaa
tilanteessa on. (Melkein joka tilanteessa on jotain
hyvaa.) Harjoitus ei tarkoita, ettet saisi olla huonolla
tuulella vaan se auttaa sinua etenemaan, koska sina
haluat voida hyvin.

Harjoitus on on mukautettu teoksesta: Neff, Kristin: Self-
Compassion: The Proven Power of Being Kind to Yourself.
HarperCollins, 2011.



