&% Itselle tarked asiat ja arvot

Itselle tarkeiden asioiden ja arvojen tavoitteena on kirkastaa ja vahvistaa osallistujalle merkityk-
sellistd ja hyvad elamdada. Muutoksen pysyvyyden ja jatkuvuuden ndkdkulmasta on olennaista,
ettd motivaatio muutokseen syntyy omien tarpeiden, syiden ja toiveiden pohjalta. Itselle tarkedt
asiat ja arvot konkretisoivat hyvin ngitd henkilékohtaisia merkityksia. Talléin puhutaan sisdisesta
tai sisdsyntyisestd motivaatiosta, joka ei ole riippuvaista esimerkiksi muiden antamasta hyvak-

synndstd tai palkinnoista, tai vaikkapa siitd, millaisia tunnetiloja kulloinkin on lasna.

Itselle tarkeiden asioiden ja arvojen mukaan foimiminen lisd& hyvinvointia ja tuo konkreettisesti
kayttaytymisen tasolla muutosta eldmddn. Arvopohjaiset valinnat, kuten esimerkiksi liilkkumi-
sen lisddntyminen arjessa, vaikuttavat mydnteisesti hyvinvointiin ja lisaavat merkityksellisyytta
elédmadan. Siten liilkkuminen ei ole vain "liikunnan lisddmistd”, vaan sen taustalla olevat syyt ja
yhtymdkohdat liittyvat parhaimmillaan tietoisesti elamdan tdrkeisiin asioihin. Muutoksen kannalta
olennaista on 16ytdd pohdintojen ja arvojen kirkastamisen kautta konkreettisia valintoja tdssd ja
nyt, sillé ilman konkreettisia tekoja tdnddn, muutos jaa helposti sitten kun -puheiksi tai suunni-
telmiksi. Muutokseen avaimia ovat pienet ja joustavat arjen teot, ja niiden tietoinen kytkeminen
osaksi omia arvovalintoja. N&in ihminen voi itse valita ja vaikuttaa omaan eldmdadnsa.

Tamdan teeman ja harjoitusten tavoitteena on kirkastaa asioita ja arvoja, jotka ovat oman eld-
mdn kannalta térkeitd sekd vahvistaa omien arvojen mukaista elamdag, ja siihen liittyvia tekoja
arjessa. Arvopohdinnoilla on mahdollista vahvistaa asiakkaan omaa sisdisté motivaatiota muu-
tokseen ja valintojen taustalla olevia henkilskohtaisia merkityksid.

Harjoitus: Juhlapuhe
Kesto noin 20 minuuttia

Harjoitus aloitetaan lyhyella lasndoloharjoitteella, jotta keskittyminen mielikuvaharjoitukseen on
helpompaa.

JJ Pysdhdy hetkeksi aistimaan luontoa ympdrillési. Kiinnité huomiota maahan, jossa

seisot tai istut ja aisti samalla, miltd maa jalkojen ja jalkapohjien alla tuntuu. Voit
halutessasi liikkua ja vahvistaa tuota fyysistd tuntemusta jalkojesi alla. Vie huomiota
hetkeksi myds vdreihin, joita huomaat ympdirilldsi. Millaisia sdvyjé tai vdrejd huo-
maat puissa tai maassa? Havainnoi hetken aikaa, mité huomaat ja voit antaa noiden
havaintojen vain tulla ja mennd.

Vie lopuksi huomiota vield muihin tuntemuksiin, joita aistit kehossasi téllé hetkelld.
Tunnetko esimerkiksi tuulen virettd kasvoillasi tai aistitko IGmmén tai viileyden tunnetta.
Milta hengitys tuntuu juuri nyt? Anna kaikenlaisten havaintojen ja tuntemusten olla juu-
ri sellaisia kuin ne ovat, ilman tarvetta muuttaa mitéén. Voit halutessasi sulkea nyt myés
silmét ja pyséhtyd kuuntelemaan pian alkavaa mielikuvaharjoitusta, jonka nimi on
"Juhlapuhe’. Harjoituksen tavoitteena on I6ytdd kosketusta siihen, millaiset asiat ovat
elémdssd arvokkaita ja tdrkeitd ja millaisia asioita haluaisi elédmdén tulevaisuudessa.
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Kuvittele seuraavaksi mielessdsi itsesi useamman kymmentd vuotta vanhempana.
On syntymdpdivdsi ja juhlapdivdsi kunniaksi olet viettdmdssd Idheisten ihmisten
kanssa syntymdpdividsi. Voit vapaasti valita, miten pitkélle tulevaisuuteen haluat
matkata. Nuo juhlat kuitenkin selvdsti téstd eldmdénhetkestd pidemmdllé ja voivat
olla vaikkapa 40-, 50-, 60- tai jopa 70-vuotissyntymdpdivdjuhlat. Juhlat pidetéddn
sinulle mieleisessd paikassa tai paikassa, jossa toivoisit juhlien olevan. Juhlat ovat
juuri sinun ndkdisesi ja niissd sinulla on mukava ja turvallinen olla. Mieti hetken aikaa
mielessdsi keitd olisi paikalla, ja keitd toivoisit sielld olevan? Paikalle saapuu kenties
ystdvidsi, perhettd tai muita sinulle térkeitd ihmisia. Kuvittele tilannetta kaikkien ais-
tiesi kautta, mitd ndet, tunnet ja kuulet ympdrilldsi? Mitd ympdrillasi tapahtuu?”

Tassd valissa pidetadn pieni tauko ja annetaan osallistujalle hetki aikaa pohtia tilannetta mieles-

sadn.

J) Hetken kuluttua joku sinulle térkeistd vieraista, haluaa pitdd sinulle juhlapuheen.
Ldheisesi kertoo jotain sinusta ihmisend ja siitd, millaisia asioita olet eldmdsi
aikana tehnyt ja millaisia asioita olet eldmdssdsi arvostanut. Millaisia asioita toivoisit

sinusta sanottavan? Misté toivoisit heidén muistavan sinut?

Tassa vdlissa pidetédn pieni fauko ja annetaan osallistujalle hetki aikaa pohtia kysymyksié mie-

lessadn.

J) Entdpd, jos puhe pidettdisiinkin tdmdnhetkisten tekojesi ja valintojesi perusteella?

Olisiko puhe kenties samanlainen kuin toivoisit sen olevan?

Tassa vdlissa pidetédn pieni tauko ja annetaan osallistujalle hetki aikaa pohtia kysymyksié mie-

lessadn.

J) Véhitellen kaikessa rauhassa voit siirtédd huomiota takaisin tdhdn hetkeen ja
ympdréivdadn luontoon, ja jéttdd mielikuvaharjoituksen taka-alalle. Mikdéli silmdsi
ovat olleet kiinni, voit nyt avata ne ja palautta itsesi tdhédn hetkeen ja pddttdd harjoi-

tuksen.

Mielikuvaharjoituksen her&ttédmia tunteita, ajatuksia ja arvopohdintoja voidaan purkaa kével-
len esimerkiksi parin tai ohjaajan kanssa keskustellen. Lopuksi voidaan jokaa vapaamuotoisesti
ajatuksia yhteisesti koko ryhman kesken. Voitte kdyttad apuna seuraavia kysymyksia:

e Miltd mielikuvaharjoitus tuntui? Oliko helppoa/vaikeaa eldytyd tulevaisuuteen?
e Millaisia tunteita tai ajatuksia mielikuvaharjoitus heratti?

e Millaiset asiat tai arvot ovat sinulle tarkeita talla hetkella?

e  Mitkd asiat tai arvot ovat tarkeimpia?

e Miten hyvin nédma asiat tai arvot toteutuvat tekojen tasolla téllé hetkella? Mitka

asiat tai arvot toteutuvat hyvin? Missd asioissa tai arvoissa on parannettavaa?
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Arvoja ja itselle tarkeita asioita kdsiteltdessa on hyvd tuoda esiin myés se, ettd ndma pohdinnat
voivat herdttd&d monenlaisia tunteita: tyytyvdisyyttd, iloa, surua tai joskus jopa ahdistustakin. On
tarkeadq, ettd kaikenlaisiin tunteisiin suhtaudutaan hyvdksyen ja sallien ja on hyvé tunnistaa, ettd
hankalillakin tunteilla voi olla tdssd yhteydessa tdrked viesti mukanaan. Usein koemme esimer-
kiksi ahdistusta, jos tunnistamme, ettd emme eld kuten toivoimme ja ndin tuon tunteen tunnista-
minen voi olla my&s alku hyvadn muutokseen.

fonS)
@ Metafora: Suunnan ottaminen kompassilla pohjoiseen

Arvojen hyédyntdmistd omassa eldmdssadn voisi verrata esimer-
kiksi kompassin kdyttéon ja siihen, ettd ottaisi kompassilla suunnan
pohjoiseen. Ei ole vdlia silla, miten pitkdlle pohjoiseen menee, Idhes
aina voi mennd pidemmadlle. Kun ottaa suunnaksi pohjoisen, voi
valita jonkin kiintopisteen horisontissa, esimerkiksi suuren puun tai
vuorenhuipun ja suunnata sitd kohti.

Lyhyen ja pitkan tahtdimen tavoitteet tai pddmadarat ovat kuin
pisteitd horisontissa. Ne eivat ole matkan p&d, vaan pikemminkin
ne ovat matkan varrella olevia etappeja, jotka auttavat pitdmadan
suunnan. Jos katsomme liian kauan jotakin pistettd horisontissa,
saatamme kompastua johonkin esteeseen edessémme. Jos taas
takerrumme lilkaa jokaiseen askeleeseen, voimme helposti kadottaa
suunnan. Kun matkaamme kohti sitd, mitd elémé&ssédmme arvos-
tamme, on hyva kiinnittdd huomio askeleisiin mutta samalla myés

sdilyttdad huomio siing, mihin olemme menossa.
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Harjoitus: Arvojen mukaisen elamdn jana
Kesto 15-20 minuuttia

Pyydd& osallistujaa kuvittelemaan jana esimerkiksi kahden puun tai kiven vdliin. Janan toinen pada
edustaa eldmad ja valintoja, jotka ovat tdysin omien arvojen mukaisia ja toinen taas puolestaan
pd&atd, joka on kaukana omien arvojen mukaisesta elédmdstd tai edustaa hyvin véhdn omia ar-
voja. Pyydd osallistujaa hakeutumaan janalla kohtaan, joka sopii omaan tilanteeseen tai poh-
dintoihin parhaiten. Muistuta osallistujaa siitd, ettd jokaisen mielessé nuo arvot ja niiden paino-
tukset ovat hivenen erilaisia, ja ngin ollen toisen sijoittumisesta janalla ei pidd verrata millaan
tavalla omiin valintoihin. Olennaista on nyt oma pohdinta suhteessa siihen, mité seuraavaksi
kysytadn.

1. Valitse janalta kohta, joka kuvastaa tilannettasi/toimintaasi/elaméntapaasi noin 3 vuotta

sitten.

e Miten voit tuona kyseisend hetken&?

e Mihin suuntaan olit menossa? Kohti omia silloisia arvojasi / itsellesi tarkeitd asioita ja hy-
vinvointia vai poispdin omista arvoista?

« Muistele, mita asioita konkreettisesti teit silloin.

e Mikd esti sinua olemasta [dGhempdnd omia arvojasi? / Miké auttoi sinua olemaan Ighella
omia arvojasi?

2. Valitse janalta kohta, joka kuvastaa tilannettasi/toimintaasi/elamdatapaasi télla hetkella.
* Miten voit talla hetkell&?
e Mihin suuntaan olet menossa? Kohti omia arvojasi / itsellesi tarkeitd asioita vai poispdin
omista arvoista?
o Millaisia asioita konkreettisesti teet talla hetkell&?
e Mikd estdd sinua olemasta Idhempdnd omia arvojasi? / Mikd auttaa sinua olemaan la-
helld omia arvojasi?

3. Valitse janalta kohta, joka kuvastaa tilannettasi/toimintaasi/eldméntapaasi noin vuoden
kuluttua tasta hetkesta eteenpdin.
e Miten haluaisit voida noin vuoden kuluttua?
e Mihin suuntaan haluat menn&? Kohti omia silloisia arvojasi / itsellesi tarkeitd asioita ja
hyvinvointia vai poispdin omista arvoista?
e Pohdi, mitd asioita voisit konkreettisesti tehdd, jotta haluamasi muutos on mahdollista.
e Mikd voisi estdd sinua olemasta [6hempdnd omia arvojasi? / Mikd voisi auttaa sinua ole-

maan |ahelléd omia arvojasi?
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Lopuksi pyydd osallistujaa seisomaan hetki yhdella jalalla. Taméan toiminnallisen metaforan
kautta on tarkoitus havainnollistaa, kuinka muutoksen tekeminen vaatii jatkuvaa tyété (metafo-
rana lihastyg, jonka avulla pyritadn sdilyttdmadn tasapaino). Valilla voi tarvita tukea (voidaan
laskea toinen jalka maahan), jotta pysyy haluamassaan suunnassa. Mutta aina on mahdollista
jatkaa arvojen mukaisten tekojen tekemistd (nostaa toinen jalka ylés ja jatkaa tasapainoilua) ja

jatkaa omaa muutosprosessia ja arvojen mukaista eldmad eteenpdin.

Harjoituksen jalkeen pohdittavaksi yksin ja ryhmdssa:
e Millaisia ajatuksia harjoitus heratti?
Olivatko oma hyvinvointi ja konkreettiset teot yhteydessad toisiinsa?

Jos kyllg, niin miten?
Miké olisi pieni teko, jonka voit tehdd tanddn hyvinvointisi tai arvojesi suuntaisesti?

Mika olisi pienin mahdollinen teko, jonka voit tadn&dn tehda siitd huolimatta, ettd...?

Arvojen mukainen eldmd toteutuu vasta konkreettisten tekojen tasolla. Sen vuoksi olennaista on
saada muutos tapahtumaan tanadan, eikd ensi viikolla tai joskus tulevaisuudessa. Arjen muutok-
sissa ratkaisevaa voi olla se, miten [8yt&d& pienid asioita ja valintoja arkeen. Siité huolimatta, ettd
suunnitelmat muuttuvat tai koetaan esteitd. Nama kysymykset voi antaa osallistujalle ns. pdivit-
taiseksi kotitehtdvaksi. Arvojen mukaisia pdivittdisia tekoja kannattaa myés kirjata ylos ja seura-

ta niiden toteutumista esimerkiksi tapaamisten valissa.
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Harjoitus: Arvoanalyysi
Kesto 20-30 minuuttia

Seuraavan harjoituksen voi antaa

osallistujalle tehtavaksi kdyntien valissa

kotitehtdvdng, sillé harjoitus on hyvéa

tehdd paperille rauhassa pohtien. OFINNOT YSTAVAT
8/8 8/7
—_  MINVLLE
Harjoituksen tavoitteena on tarkastel- TARKEITA
la ja kirkastaa itselle térkeitd arvoja ja ASlOITA —

asioita sekd sitd, kuinka hyvin ne toteu-
HYVINVOINTI

94

tuvat elédmdssd.

1. Tee palloanalyysi kotitehtavana LUONTD

ja piirrd kuvio tyhjdlle paperille. 8/5

Kirjoita ympyréihin asioita ja arvoja,
jotka ovat sinulle merkityksellisié ja
tarkeitd. Voit maarittad ne tdysin
vapaasti - kyseessd voivat olla Kuvio 6. Esimerkki arvoanalyysistd.
esimerkiksi ihmissuhteet, hyvinvointi,

tyd, opiskelu tai vapaa-aika. Arvojen

tai tarkeiden asioiden lukumdadrén

voit my&s itse madrittad ja kirjata

asioita sen mukaan, mikd tuntuu itsestd sopivalta.

2. Arvioi jokaisen arvon tai asian tarkeys asteikolla 1-10 (1=v&hdan tarked, 10=erittdin tarked).

3. Arvioi, kuinka hyvin arvo toteutuu talla hetkella eldmdassdsi asteikolla 1-10 (1=ei toteudu lain-
kaan, 10=foteutuu tdysin). Aseta numeeriset arviot palloihin arvojen viereen tdrkeys/toteutu-
minen, esimerkiksi 8/5.

4. Pohdi vastauksiasi:
e Mitké arvot ja asiat toteutuvat elédmdassasi parhaiten?
e Mitkd eivat toteudu niin hyvin?

5. Pohdi, mika olisi arvoanalyysin pohjalta itselle sopiva tavoite Ighitulevaisuudessa. Hyva
arvojen mukainen tavoite on selked ja konkreettinen, ja se tukee tai on sopusoinnussa myés
muiden tarkeiden arvojen kanssa. Pohdi my&s pienid tekoja, jotka tukevat tavoitteen saavut-
tamista.
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