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2.5 Kohti muutosta

Suunnitellessasi muutosta pohdi, mita olet
valmis tekemaan muutoksen
aikaansaamiseksi.

Tavoitteiden asettamisen jalkeen on aika
ryhtya toimiin. Muutoksen tuominen arkeen
vaatii seka suunnittelua ettd kaytannon tekoja.
On tarkeaa, etta olet valmis kokeilemaan
uusia tapoja ja antamaan muutokselle aikaa.
Mita useammin harjoittelet uusia rutiineja, sita
helpommaksi ne muuttuvat.

Miten paaset tavoitteeseesi

Voit muuttaa elintapojasi paremmiksi monin eri tavoin. Palaa aiemmin asettamiisi tavoitteisiin. Mita
konkreettisia tekoja tavoittelemasi muutos edellyttaa? Miten edistat uuden tavan opettelua? Voit
kayttaa seuraavia vinkkeja hyddyksi, kun pohdit tapoja tukea omaa tavoitettasi.

1.Aloita pienesta ja lisaa tekoja pikkuhiljaa. Keskity aluksi yhteen konkreettiseen tekoon.
Pienet askeleet johtavat pysyvampaan muutokseen. Jos haluat parantaa ruokavaliotasi, keskity
aluksi esimerkiksi kasvisten lisaamiseen, ruokarytmiin tai hyvien valipalojen rakentamiseen.

2.Yhdista vanha ja uusi rutiini. Liita uusi tapa olemassa olevaan rutiiniin, kuten hampaiden
pesu aamupalarutiinin yhteyteen, annos kasviksia iltapalalle tai kavelylenkki kauppareissun
yhteyteen.

3.Luo muistutuksia arkeesi. Voit tehda kalenterimuistutuksia tai vilkkkosuunnitelman. Hyédynna
valmista suunnitelmapohjaa. Myo6s esimerkiksi liikuntavarusteiden laittaminen esille jo
edellisena paivana toimii muistutuksena.

4.Muokkaa ymparistoasi. Tee pienia muutoksia, jotka tukevat tavoitettasi. Tee esimerkiksi
makuuhuoneestasi pimea ja rauhallinen tila unen tueksi. Pida esilla hedelmia ja muita helppoja
valipaloja ruokavalion tukena.

5.Kerro tavoitteestasi laheiselle. Laheisten tuki voi auttaa pitdmaan motivaatiota ylla ja
muistuttaa sinua tavoitteistasi haastavina hetkina.

Muista, ettd muutos on prosessi: On taysin normaalia kohdata haasteita ja ottaa harha-askelia
matkan varrella. Ole itsellesi armollinen ja keskity siihen, mita olet jo saavuttanut.
¢ Kannattaa suunnitella etukateen, miten toimit, jos kaikki ei suju suunnitelmien mukaan. Mitka
asiat voivat tulla esteiksi tai hidastaa omaa edistymista?
¢ Voit miettia valmiiksi esimerkiksi seuraavia tilanteita
o Jos olet paattanyt lopettaa tupakoinnin, miten toimit, jos kaverisi tarjoaa sinulle tupakkaa?
Sanotko kenties: "Ei kiitos, olen lopettanut.”
o Jos haluat lisata liikkuntaa, miten toimit, kun liikkeelle lahteminen tuntuu haastavalta? Etsitko
itsellesi valmiiksi esimerkiksi 15 minuutin jumppavideon, jonka teet tallaisina hetkina?
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