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Tyokaluja

* Keskustelu, kohtaaminen, lasnaolo
* Pohdintatehtavat ja muut harjoitukset

* Liikkuvan mielen tukija —koulutus ja materiaalit
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Lilkkuvan mielen
tukija ikaantyneen
liikkumisen ja
lilkkeelle lahtemisen
tukena

Eckemukset

Ajattelumallit
Uskomukset

Voimaovarat,
vamruuoet,
osaaminen, kywykkyys,
selviytymistaidot -
Huomaa ja vahwistal

Tarpeet,
toeat, unelmat
- Huomioi jo
rehkaise!

Arvot,
merkitykset,
tunteet -
Kunnioita jo
anvostal

Kannusta, tue,
kulje rinnallal

Huomaa
edistyminen!

Liikkuvan mielen tukija

Liikkurmis- /
elamanhistoria

O

Litkkurminen
arjessa

Muutostare

Motivaatio jo
tavoite

Suunnitelma ja
toteutus

Perillty — Missa?

Miten tistd
etegnpdin?

Tutustu,
arvosha,

ywittksy,
kunnioital

Litkkumisan
esteet — Kartoiba
ja tunnistal

Selvitd vaihtoehtoja
ja mahdollisuuksia ja
innosta kokeilemoant

Pienet, arkeen
sopivat askeleest.
Tuki jo tytkalut

Palkitseminen
Arvioint

Eviitht, tuki,
tyOkalut
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Tutustuminen — aikaa ja arkista jutustelua

* Mita sinulle kuuluu?

* Kerro tavallisesta paivastasi.

Liikkuvan mielen tukija mieli.fi



Arjen sujuminen ja liikkkuminen — huomaa hyva

* Paivittain litkun mm...
* Erityisen hyvin sujuu...
* Minulle mieluista tekemista on...

Lo

* Saan iloa arkeeni...

* Olen taitava / osaan hyvin...

* Olen aikaisemmin liikkunut...

* Olen kiinnostunut...

° Tarvitsen apua...

Liikkuvan mielen tukija mieli.fi



Kartoita esteita — huomioi selviytyminen

* Liikkuisin enemman, jos...

* En voi litkkua haluamallani tavalla, koska...

* En voi litkkua riittavasti, koska...

* Haluaisin litkkua enemman, mutta...

* Litkkumistani estavat... (luettelo)

° Minun pitaa / on pakko / kuuluu (tehda jotakin muuta)...
* Olen liikkujana...

* Liikunta on...

* Vaikeissa tilanteissa on auttanut...

* Elamanohjeeni / mottoni, joka on kantanut...

Liikkuvan mielen tukija micli.fi



Arvot ja tunteet — kunnioita ja arvosta

* Paras / pahin liikuntakokemukseni...
* Minusta on tarkeaa...

AN

* Mieluiten liikkuisin...

* Arvostan...

* Hyva syy lahtea liikkeelle olisi...

Liikkuvan mielen tukija mieli.fi
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Arvot ja tunteet
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Yhteys omien arvojen ja liikkumisen lisaamisen valilla lisaa
motivaatiota liikkumiseen.

Menneisiin ja nykyisiin kokemuksiin ja tilanteisiin liittyy aina tunteita.
Niiden ja niihin liittyvien ajatusten ja kehon tuntemusten havainnointi
voi tuoda nakyviin esimerkiksi kielteisia ajatuksia ja pelon,
arsyyntymisen tai ahdistuksen tunteita, jotka estavat liikkeelle 1ahtoa.

Liikkkuvan mielen tukija
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Tarpeet, toiveet, haaveet, unelmat — huomioi ja
kannusta

* Nautin, kun saan...

* Mielipaikkojani ovat...

* Kavisin mielellani...

* Haluaisin viela kokea / nahda...
* Pahin pelkoni on, etta...

* Tolvon, etta...

Liikkuvan mielen tukija
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Vaihtoehtoja ja mahdollisuuksia — kartoita, lisaa,
mahdollista

* Olen kiinnostunut / haluaisin kokeilla...

* Toteuttamisvaihtoehtoja...

* Kuka auttaa...

* Keraa lahella olevat ikaantyneille tarkoitetut
palvelut ja toiminta "palvelupoluiksi”
(tyokirja).

Liikkuvan mielen tukija
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Suunnitelma, toteutus, seuranta
— kannusta, tue, kulje rinnalla

* Ensimmainen konkreettinen askel on...
* Aloitusajankohta...

* Pahin este voi olla...

* Tekemista auttaa, kun...

* Edistymisen huomaa...

* Palkintona...

Liikkuvan mielen tukija

mieli.fi
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Yhteisen matkan paattaminen

Perilla — Missa?
Mista tultiin?

Arvostava kohtaaminen, kuuntelu ja vuorovaikutus on aina arvokasta,
vaikka nakyvaa muutosta ei tapahtuisikaan: "Mielessa olen jo
merkityksellisella matkalla.”

Aina ei ole oikea hetki muutokseen. Siemen saattaa jaada silti
itamaan.
Yhteenveto: Mita nyt, evaat eteen pain. "Saattaen vaihtaen”.

Liikkuvan mielen tukija
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Liikkuvan mielen tukijan
oma jaksaminen
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Lataa omat akut




Tietoinen hyvaksyva
lasnaolo

Liikkuvan mielen tukija

ieli.fi
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Tietoinen hyvaksyva lasnaolo

Vuorovaikutustilanteessa heraavat ajatukset, tunteet, kokemukset ja
muistot kohdataan ja hyvaksytaan juuri sellaisina kuin ne ovat.

Ei arvostella, ei yriteta torjua tai kontrolloida niita.

Tunnistetaan ja hyvaksytaan myos omat ennakkoluulot ja asenteet.

Liikkkuvan mielen tukija
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Tietoinen hyvaksyva lasnaolo

Tietoisella lasnaololla on voimakas yhteys psyykkiseen hyvinvointiin
ja elamantapaan liittyvaan kayttaytymiseen, kuten esim. liikkumiseen
ja syomiseen. Tietoisuustaitojen avulla on mahdollisuus vaikuttaa
omaan toimintaan ja puuttua automatisoituneisiin tapoihin ja

tottumuksiin.

Liikkkuvan mielen tukija
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Yhteenveto
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Kokemukset Liikkurmis- /
Ajattelumalli elamanhistoria
Izko 5
Uskomukset Tutustu,

Liikkuvan mielen
tukija ikaihmisen

vahwuudet,

kunnioital

osaaminen, kywykkyys,

ee L L selviytymistaidot — P — Liikkumisan

lilkkumisen ja Huomoa favamisial Likkurminen oot
arjessa . ;
: ja tunnistal

litkkeelle lah '

lIkkeelle lahtemisen Torpest,

toeat, unelmat "
~ Hucmioi ja Auutastane Selvitd vaihtoehtoja
u e n a rohkaiseal -

ja mahdollisuuksia ja
innosta kokeile maan!

merkitykset,
funteet - Metivaatio ja
tavoite
anvostal

. _ Pienet, arkeen
Kannusta, tue, Suunnitelma jo sopivat askelest.
toteutus Tuki jo tytkalut

kulje rinnallal

Parillt — Misst? Palkitseminen
) - Arvioint

Miten ttistd
etegnpdin?
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Hyvan mielen kulmakivet auttavat liikkeelle

Ravitseva ruoka, riittava lepo, mieluinen sopivan rasittava litkunta

Itselle mielekas ja mukava tekeminen: liikunta-, kulttuuri-, luonto- ym.
harrastukset

Kertyneet elamantaidot, omien vahvuuksien huomaaminen. Itsearvostus ja
armollisuus.

Tassa ja nyt. Kiitollisuus. Menneen myonteinen muistelu, anteeksianto
Osallisuus, hyvaa mielta tuovat ihmissuhteet

Uuden oppiminen ja uteliaisuus

Ystavallisyys, hyvan tekeminen

Myonteinen asenne, huumori, nauru

Toiveikas suhtautuminen tulevaan

Liikkkuvan mielen tukija
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"Mielessd olen jo
merkitykselliselld matkalla”

-Liikkuvan mielen tukija —koulutukseen osallistunut

| Suomen Mielenterveys r
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micli

Kiitos!

www.mieli.fi/liikkuvamieli

Liikkuvan mielen tukija

MIELI Suomen Mielenterveys ry


http://www.mieli.fi/liikkuvamieli

