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Vaihe 1
perustan luominen

* Elintapojen kohentaminen, jotka vaikuttavat jaksamiseen.

l * Pelkan ateriarytmin ja ravinnon laadun perusasioiden

< opetteluun voi kulua aikaa Yy
) 5 vuotta - 1 vuosi "
f » JOS aloitat nyt, aika menee nopeasti, jos et aloita nyt,

‘ syomisen vaikeudet tuskin ratkeavat muullakaan tavoin. =

> * REAL CHANGE HAPPENS BIT BY BIT.
THERE ARE NOT QUICK FIXES.
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S omishistoria pohdinta tehtava
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l Tavoite, vaihe 1: Lisaa jaksamistasi
LYy

* Hyviaksy kehosi sellaisena kun se on talla hetkella.

l e Pyri ajattelemaan painoasi vahemman, niin saat kehon
> signaalit paremmin esiin.

1

Muista, ettd elintapoja muuttamalla lathdut parhaiten ja
pysyvasti. Paino laskee hitaasti ja melko varmasti.

* Parin kuukauden kohdalla alkaa tapahtua kiinteytymista ja
rasvakudoksen sulamista.

y
e Lathtumistoiveita saa olla ja se on terveydellekin hyvaksi. r
5

* Myohemin vasta paino alkaa laskea.
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* Paino pyrkii laskemaan biologiseen normaalipainoon, mittaan
mihin paino luonnostaan hakeutuu (yleensa normaalipainon
rajoissa ja niiden liepeilld, hyvin lihaksikkailla ja
liikunnallisilla se on yleensa lievan ylipainon rajoissa).

* Keho e1 siis hakeudu viakisin ylipainoon vaan sithen painoon,
B jonka elintavat mahdollistavat.

==« Tarkead on si1s muistaa, ettd kehon kuuntelu e1 esta
lathtumista.

{ * Painon nousun pelko on usein ainoa merkittava hidastaja
‘| intuitiivisuuden opettelussa.

A W TN

>+ Pelot nousevat aiemmista kokemuksista. Aiemmin syOominen
on usein ristaytynyt kasista, jos kontrollia on vahankin
b hellittanyt.
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Lihomisenpelko on osa prosessia.

Alkuvaiheessa paino saattaa nousta, jos on tottunut liian
vahaiseen syomiseen ja keho kay sidastoliekilla. L

Pitkalla aikavalilla tilanne tasaantuu, jos painoa on liikaa, se
alkaa laskea, kun elintapoja korjataan ja prosessi etenee. | y

Hyvit elintavat tarkoittavat laadukkaan ravinnon lisaksi
riittavad unta, henkistd hyvinvointia ja likuntaa. '.
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l Uni, pohdinta tehtava
UI

* Heikentia nilkisignaaleja

* Lisda nilan kokonaismairaa, jollo1 nalka padsee helposti
1 kasvamaan kovaksi.
2
.. * Lisaa palkintoruokien vetovoimaa (nopeita
hiilihydraatteja ja rasvaa).

— Heraatko virkeana?

- Oletko yleisesti ottaen virked ja energinen?

- Nukutko tavallisesti 7-9h yossa?

‘|

- Herailetko paljon yolla?

- Kuorsaatko?
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- Karsitko levottomista jaloista? ””" STUDIO
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Vinkit unen laadun parantamiseen

“V. * Uni on syksista, jos jaa valvomaan, visymys

= menee ohi ja kestidd 1,5h ennen kuin seuraavaksi
- vasyttaa. y
— * Opettele tunnistamaan, milloin olet vasynyt.

* Syo paivallinen vasta klo 20-21 '-

* Syo0 hiuilihydraatteja, jotka auttavat nukahtamaan. %

» Kokeile magnesiumia, antioksidanttilisii tai a
lamminta maitoa, kamommillaa?

 Haki ruttdvan hyva patja ja tyyny japidda
makuuhuone viiledna ko ONE P

=) Y L A ¥ A



QBT T Den « CTA TR

Stressin saately

* Voimavaroja rajoittaa etenkin stressi

1 * 40% 1hmuisita stressi kasvattaa ruokahalua ja 40% se
> vaimenee.

3’ e Naisilla my0s verensokeri laskee miehid helpommin liian alas
ja stressi peittdd varhaiset nalkatuntemukset, mielitekojen
voima on naisilla entistd suurempi (verensokerin
E vastavaikuttajahormonien viivastynyt toiminta).

- Ald mydskdin juo kahvia nilkédn tai heti litkunnan jilkeen,
se vol atheuttaa verensokerinlaskun kaltaisia tuntemuksi

g
y
 Etenkin naisilla stressi johtaa myos mielitekoihin. r
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(ndlka vain lisdantyy). ® b0
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i Stressi, pohdinta tehtava

* < Jos eldmissi on jokin vaikealta tuntuva asia, jota L
et vol muuttaa, muuta suhtautumaistasi sithen.

!
=+ Arvioi taman hetkinen jaksamisesi 4-10
k" kouluarvosana asteikolla.

'{ * Jos arvosana on 8 ta1 enemman, asiat ovat hyvin.

.| ¢ Jos arvosana on alle &, tilannetta kannattaa
L ¥ muuttaa hyvinvointisi ja syomistesi kannalta.

T e L. .

b  Jos arvosana on alle 6, henkisen jaksamisesi
kannaltapitad muuttaa asioita heti, se on tarkein
tavoitteesi.
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Kartoita henkiset voimavarasi tehtava

L

e Kuinka vasyneeksi koet 1tsesi?

e Onko sinulla arjessa aikaa ja mahdollisuuksia palautumiseen ja

miellyttiviin hetkiin? Y
e Onko sinulle sanottu, ettd sinun pitda oppia rauhoittumaan?
Onko sinulle sanottu, etta olet jatkuvasti kiukkuinen? '

Onko sinun vaikea keskittya asioihin pitemmaksi aikaa?
Tuntuuko sinusta, ettd unohtelet paljon asioita?

“Arjessa saa olla stressid, mutta jatkuvasti e1 pida elaa kovilla
kierroksilla.”
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> Vahaisen unen ja stressin vaikutus tehtava
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Lilkunta, pohdinta tehtava

* Nalan tunteet 1lmenevat loogisesti, kun harrastetaan liikuntaa.

* Nalka kasvaa, kun litkunnan maara kasvaa, mutta e1 vahene vaan
1 kasvaa, jos litkunta loppuu.

e Vahainen litkunta on thmiselle niin luonnotonta, ettd keho menee
sita sekaisin.

p e Lukkuinen rytmittdd syOmista ja nalkasignaalien 10ytamista
(ajoissa kunnon ruokaa).

* 30 min paivassa ainakin (10 000 askelta).

e Arkiaktiivisuus ensin

e Arviol: Onko aktiivisutesi riittavaa nalkavietien toiminnan
‘ kannalta? Mittaa aktiivisuutesi minuutteina, askelina,
'J"-'

aktivisuutena. ﬁ) STUDIO
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Huonot hetket

K
3

* Huonoja hetkia tarvitaan, niistid oppii ja etenee
(1tsetuntemuksen syveneminen).

|
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» Miksi nain kdavi? Mita pitdad muuttaa?
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! Mltaan el tapahdu, ohjeissa on
! jotain vikaa...

* Ohjeissa e1 ole mitan vikaa vaan on hidasta opia
l asioita kunnolla.

_

» Ratkaisu: jatka sinnikkaisti eteenpain, pohdi
syOmishistoriaasi, josta nikyy, miten hyodyttomia
tempoilevat kuurit ovat olleet.

i

y
« '« Voit toki myos kokeilla kuuriluonteista dieettia B
s taas, jotta muistat kuinka hyodyton ja tuskainen a
;‘ taival niiden kanssa on ollut — stressia,
‘ vasymysti, makeanhimoa 1
—
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Vaihe 1, tavoitteet ja tehtavat:

« Lisda jaksamistasi hyvilld ruoka valinnoilla ja mielekkaalla liikunnalla

e [llalla nalka?

. Hyvinvointivalmennus
. . . . . . ‘7 - )
| Nalka viestit kadoksissa? ﬁ STUDIO
— « SyOmisen intuitiivisuus testi 1 L 0 n e
—  Kehonkuuntelu testi 2

e SyoOmishistorian lapi kiaynti

3’ e Eroon vaa'asta
k

e Unen laadun kysymykset

@ - Stressi tehtivi
-
* Henkisten voimavarojen kartoituskysymykset

* Vihéisen unen ja strssin vaikutus tehtdava

* Huonot pdivat

e Litkunta: Arvoi aktitvisuutesi minuutteina, askeleina tai aktiivisuutena 1
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Lahteet

< . Borg, P. 2018. Tunne nalka! Syo intuitiivisesti.
Saavuta tuloksia. Gummerus.
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