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Parikeskustelu

* Aluksi pohdi, millaisia
elamantapoihin liittyvia
muutoksia olet aiemmin
elamassasi kokeillut tai
tehnyt?

« Jaivatkd muutokset pysyviksi
tavoiksi?
« Jos eivat, pohdi miksi?
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Omat ruokailutottumukseni

Kirjoita ryhma- ja yksildohjausten aikaiset onnistumisesi tai uudet oppimasi asiat # ’
post it- lapuille. Voit kirjoittaa ne lisdksi alle.

Tehtava:
Onnistumiset ryhman
aikana
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Yleiset haasteet

« Liian kovat tavoitteet tai odotukset

« Taydellisyyteen pyrkiminen

* "Epaonnistumisen” pitdminen maailmanloppuna

* Muiden toiveiden takia muutoksen tekeminen
("pitaisi” vai “haluan®)

* Vertailu toisiin

 Omien voimavarojen unohtaminen

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoélylla tuotettu
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Elamantapamuutosten pysyvyys vaatii

Psykologisia
mekanismeja, kuten
psykologista
joustavuutta

Uuden tavan toistoa
jopa viikkojen tai
kuukausien ajan

V—
\/_

0N

Realististen
tavoitteiden ja
keinojen
asettamista

Armollisuutta itsea
kohtaa
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Realistiset tavoitteet

Kayn 3 kertaa viikossa
lenkilla silloin, kun ehdin.

Lahden joka aamu klo 6
tunnin lenkille saassa
kuin saassa.




Myonteiset tavoitteet ovat parempia kuin
kielteiset

“Lisdan
iltapalalle
hedelmia tai

marjoja”
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Tavan muodostumisen teoria

Tavan muodostuminen = esim. turvavyon kiinnittaminen
autossa tai hampaiden harjaus

$

Kun tapa on muodostettu, sen noudattaminen ei vaadi
tietoista motivaatiota ja yrittamista

$

(Yksinkertaisen) tavan muodostuminen kestaa noin 66
paivaa

samk
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Tavan muodostumisen kolme vaihetta

[ Aloitusvaihe } {Opetteluvaihe} [Tasapainovaihe}
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* Mainitse ja kirjoita ylos jokin
(ryhman aikana) aloittamasi
hyva tapa ja missa vaiheessa
olet?

* Aloitus, opettelu vai
tasapaino
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Muutoksissa hyvaksi todettuja psykologisia
keinoja /-

r ¥

JOUSTAVA SYOMISEN

SISAINEN MOTIVAATIO MINAPYSTYVYYS RAJOITTAMINEN

MYONTEINEN JA

JOUSTAVA MINAKUVA ITSESAATELYTAIDOT
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Joustava syominen & psykologinen joustavuus

Joustava syomisen
rajoittaminen

~N

Sybmisen saately kieltdamatta mitdan kokonaan itseltdan

Psykologinen
joustavuus

Kyky toimia omien arvojen mukaisesti my6s hairitsevien ajatusten,
tunteiden ja tuntemusten vallassa

-

Painoon ja kehoon
liittyva psykologinen
joustavuus

Yhteydessa painonhallinnan onnistumiseen ja vahaisempiin
syOmisongelmiin

\.
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Minapystyvyys

- vaikuttavat siihen,

Odotukset ja :

miten suhtaudumme
uskomukset

muutokseen

ltseluottamus,

hallinnan tunne ja
: J - auttavat muutoksessa
esteiden

tunnistaminen

MIND NUTRITION [er=Tapl%
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Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu

o
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Suhde ruokaan?

Oma arvio suhtautumisestasi ruokaan ja syomiseen

« Suhteeni ruokaan on tasa- « Suhteeni ruokaan herattaa « Suhteeni ruokaan herattaa
painoinen: sydn nalkdani ajoittaista ahdistusta: jatkuvaa ahdistusta:
ja pystyn lopettamaan syon valilla liikaa tai lilan syén lilkaa tai liian vahan.
syomisen halutessani. harvoin/vahan. Svdmiseni e -
« Syomiseni herattda minussa
+ Ruoka on minulle terveyden « Nama vaiheet ovat yleensa syyllisyytta ja/tai hdpeaa.
ja nautinnon ldhde. ohimenevia.

« En voi olla ajattelematta
ruckaa jatkuvasti. Tuntuu,
ettd elama pyorii sydmisen
. ymparilla. b~
sydan.fi a SYDANLIITTO
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Valitehtava: ympyroi tai kirjoita omat syomistapasi

Miten ja miksi syon

MITEN
SYON

nopeasti / hitaasti

poydan aaressa / sohvalla /

tietokoneen aaressa
yksin / seurassa

keskittyen sydmiseen /
muun toiminnan ohessa

rajoittaen / hillittémasti

hyvalla ruokahalulla /
pakon sanelemana

kehoa kuunnellen

MIKSI
SYON

Mita sydmisen tapoihin ja syihin
liittyvid seikkoja tunnistat?

nalka

mielihalu
tottumus / tapa
ruoka-aika
hetken mielijohde

tunteen aiheuttamana
tai sen vahentamiseksi

muiden mukana

-
) svointnTro

\Q
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Arsykesyominen ja
tunnesyominen

Arsykesydéminen = syémisen halun heréttaa esim.
ruoan nakeminen, tuoksu, tietoisuus kaapissa
olevista ruoista

- Tunne, etta havaitut ruoat on pakko syoda
- Vaikuttaa painoon véhemman kuin tunnesyominen

Tunnesyominen = tunteiden tasaaminen syémalla

- Suru, ahdistuneisuus, masentuneisuus, tylsyys (voi olla myds ilo)
- Lievaasteisena yleistd, vaikea-asteisena ldhenee ahmintaa

GPT (OpenAl)

MIND NUTRITION
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Jokainen tunne- tai arsykesyo
joskus ja ne kuuluvat normaaliin

eldmaan. Jos sydémisesta on
tullut ainoa keino s&adella
tunteita ja se alkaa hairitsemaan
arkielam&a ja terveytts, on
siihen hyva hakea apua.
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Tunnesyominen on
yhteydessa...

Masennukseen

Ahdistukseen

Epaterveellisiin ruokailutottumuksiin

Korkeampaan painoon

Kuva: ChatBPT (©penAl), tekoélylla tuetettu -



Ylen-
sybminen
Sopivan
sybmisen
saately
hairiintyy
Fysiologinen
Nalan ja
kyllaisyyden
tunne
hairiintyy
o Elimiston
fysiologiset
signaalit

hairiintyvat

Tunnesyomisen

noidankehat

Yritykset
saadella
syomista,
“niskasta
kiinni”

Kaoottinen
syBminen

Ahdistuksen

hallinta

Kielteiset
tunteet ja
ajatukset

Sybminen

Psykologinen

Syyllisyys

Valiton
tyydytys,
mielihyva

Ylen-
sybminen
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Tunnesyomisen korjaaminen

Mita oikeasti
tarvitsen?

Saannollinen ateriarytmi, monipuolinen ja riittava syéminen

\,

Joustava syémiskayttaytyminen, ei kieltolistoja Q

rTunteiden kasittely ilman ruokaa

\,

rAikalisé tilanteessa O
O
O

\,

Vaihtoehtoisten keinojen l6ytaminen sydmisen tilalle, esim.

\

- Laheiselle puhuminen

- Ulos lahteminen

- Kirjoittaminen

- Luova tekeminen

- Siivous tai muu toiminta
- Kuppi kuumaa teeta

[Tarvittaessa ammattiavun hakeminen ]
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Tietoinen syominen

Nalka- ja
kyllaisyysviestien
havainnointi ja niihin
reagoiminen

Mielitekojen hyvaksyntj,
tarkastelu ja
ulkoistaminen

Aistitietoisuus (ruoan
maku, tuoksu, nako,
suutuntuma)

Tietoisuus syomisen
arsykkeista

Syomiseen liittyvien
ajatusten hyvaksyntj,
tarkastelu ja
ulkoistaminen

Kuva: ChatGPT (OpenAl), tekoalylla tuotettu
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Kuinka moni kipuilee syomisen ja
kehonkuvan kanssa?

Vahan yli 40 % aikuisvaestdsta laihduttaa aktiivisesti vuosittain.
Noin 85 %:lla paino palaa laihduttamisen jalkeen takaisin.
Yli 75 % naisista kokee tyytymattomyytta omaan kehoon.

Lisaksi todella moni kokee syyllisyytta sydémisesta.

samk

\.
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Voiko tiukka ruokavalion rajoittaminen ja
painokeskeisyys lisata syomisen haasteita?

 Puhtaasti pelkkdan painoon keskittyvat menetelmat eivat ole varma tai kestava tapa tavoitella
parempaa terveytta
» Ne voivat lisata painon vaihtelua, heikentda suhdetta omaan kehoon ja ruokaan seké vahvistaa
kasitysta siitg, ettd vain kehon paino maarittaa terveyden.
» Ne voivat yllapitaa ja lisda painoon liittyvaa stigmaa, joka itsessdan on merkittava terveytta
heikentava tekija.
» Painoon liittyvalla stigmalla on yhteys mm. heikompaan kehonkuvaan, alhaisempaan
itsetuntoon ja mielenterveyden haasteisiin. Lisdksi se voi lisdta rajoittavaa syomista,
ahmimista ja tunnesyomista.

 Ruoansaannin “tiukkaan” rajoittamiseen ja painon alentamiseen perustuvat menetelmat ovat
yhteydessa
» mm. korkeampaan painoindeksiin, hairiintyneeseen syémiskayttaytymiseen, psyykkisiin
haasteisiin, kehonkuvan haasteisiin ja kognition heikompaan toimintaan.
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Laihdutuskulttuurin haasteet

* Painonhallinta ja laihduttaminen seka niille tyypillinen puhetapa ovat
normalisoituneet osaksi yhteiskuntaamme. ltsehillintg, tehokkuus ja jatkuva
itsensa kehittaminen ndhdaan myonteisina ominaisuuksina suorituskeskeisessa

yhteiskunnassa. Keskivertobritti
* Laihdutuskuurit vaikeuttavat kehon luontaisten viestien kuuntelua, kun kehon kokeilee
viestien kuuntelun sijaan vastuu siirretadn ns. paperille ja ulkoisille ohjeille. elamansa
aikana 126 eri
« Aikuisena yhteys kehon viesteihin herkasti heikkenee arjen kiireiden ja opittujen dieettis.

ruokaan ja kehoon liittyvien “saantdjen” vuoksi.

* Yhteiskunnassa on voimakas lataus liittyen ruokaan - syyllisyys ja hapea -
mika on terveellista/epaterveellista, mita saa ja ei saa syoéda?
Voiko ruokavaliovalmennuksen
tai dieetin ajatella todella
toimineen, jos paino palautuu sen
\ jalkeen takaisin?
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Intuitiivinen syominen on Intuitiivinen syéminen ei ole

e Tutkittuun tietoon perustuva * Valmis ruokavalio, laihndutuskuuri tai dieetti
kokonaisvaltainen lahestymistapa - Asia, jossa voi jollain tapaa epdonnistua

hyvinvointiin- - ) - Menetelmé4 tarkoitukselliseen
* Painoneutraali menetelma painonpudotukseen, vaan intuitiivisen

« Ei tarkoita, ettd syédaan mita vain, milloin syomisen myota paino voi nousta, pysya
vain, vaan tukee terveytta ja yhteytta omiin samana tai laskea.
tarpeisiin

* Pyrkii luomaan terveen ja tasapainoisen
suhteen sydémiseen ja omaan kehoon

Yhdistelma tietoa ja ymmarrysta terveytta edistavasta
ravitsemuksesta seka oman kehon kuuntelusta

\ Lahde: Vastuullinen valmennus, 2023
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Intuitiivinen syominen

10 perusperlaatetta
* Hylataan laihdutusajattelu (Reject diet culture)
« Kunnioita nalkaasi (Honor your hunger)
« Solmi rauha ruoan kanssa (Make peace with food)

 Haasta mielesi sisdinen “ruokapoliisi” eli riko ruokaan ja syomiseen liittyvia
sadantoja (Challenge the food police)

* Tunne kyllaisyys (Feel your fullness)

« LByda nautinto (Discover the Satisfaction factor)

« Kasittele tunteitasi ilman ruokaa (Cope with your emotions with kindness)

« Kunnioita kehoasi (Respect your body)

e Liiku — tunne ero (Movement — feel the difference)

« Vaali terveyttasi — lempea ravitsemus (Honor your health — gentle nutrition)
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Intuitiivinen syominen

* Tutkimusten mukaan intuitiivinen syominen

Parantaa kehon arvostusta, kehotyytyvaisyytta, itsemyotatuntoa,
yleista hyvinvointia, veren rasva-arvoja, verenpainetta

Vahentaa syomishairiokayttaytymista
Yhteydessa monipuolisempaan ruokavalioon ja ruokavalion laatuun,
kokonaisuudessaan parempaan eldmanlaatuun

Vahentaa ahmintaa, hairiintynytta syomista, laindutustarvetta, painoon
liittyvaa huolta

samk

\.
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Kohti intuitiivisempaa syomista

 Mita voit tehda?

Syo saannollisesti, riittavasti, monipuolisesti ja muista myds sallivuus. Syémisen
ei tarvitse olla tdydellista ollakseen terveytta ja hyvinvointia edistavaa.

Anna itsellesi aikaa ja armollisuutta. Opettelu vie aikaa, mutta et voi epdonnistua.

Rauhoita ruokailutilannetta ja tunnustele, milta miellyttava nalka ja kyllaisyys
tuntuvat. Jatkuva kiire vaikeuttaa kehon tuntemusten ja omien tarpeiden
kuuntelua.

Pyri neutraloimaan suhteesi “kiellettyihin ruokiin®. Muista, mita pidempaan jotakin
ruokaa on rajoitettu, sita suurempia siihen liittyva himo ja jannitys
todennakoisesti aluksi ovat. Kun tietoisesti sallit itsellesi niita saannollisemmin,
se tutkitusti vahentaa ruokaan liittyvaa latausta.

Huomioi perustarpeet: uni, palautuminen, stressinsaately, itselle sopiva fyysinen
aktiivisuus ja sosiaaliset suhteet tukevat sydmisen saatelya ja kokonaisvaltaista
hyvinvointia.
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 Mita olet oivaltanut talla
tapaamisella”? Entd koko ryhman
aikana?

* Muita kysymuyksia ja
kommentteja?
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