Mielen hyvinvointia
edistamassa
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Arvo- ja hyvdksyntdpohjaisessa ldhestymis-
tavassa keskeistd on edistad yksilon

arvojen mukaista eldmad ja tukea asiakkaan
muutosta tai hyvinvointia hdnen yksil6llinen
elédmantilanteensa huomioiden.

Arvondkékulmalla voidaan mm. edistad
asiakkaan motivaatiota muutokseen, tukea
mielen hyvinvointia ja 16ytad konkreettisia
tapoja toteuttaa omia arvojaan ja lisata
merkityksellisyytté elamdssa.

Arvo- ja hyvaksyntdpohjaista Idhestymistapaa
soveltavassa asiakas-ammattilaistyésken-
telyssd motivaatio muutokseen kytket&an
asiakkaan omiin elémdanarvoihin.

Menetelmdssd harjoitellaan taitoja, jotka
liittyvat muun muassa tietoiseen Iésndoloon,
arvoihin ja hyvaksyntgan. Usein tydskentelyssa
harjoitellaan myés taitoa havaita ja hyvaksya
omat ajatukset ja tunteet sekd suhtautumisen
niihin. Tyéskentelyssd keskitytadn toiminnalli-
suuteen ja kokemuksellisuuteen.

Arvo- ja hyvaksyntdpohjaisessa Iahes-
tymistavassa sovelletaan hyvaksymis- ja
omistautumisterapian menetelmaa (HOT),
jonka tavoitteena on kasvattaa psykologisen
joustavuuden taitoa.

Lue myds: Arvopohjainen tyéskentely
tydkaluna mielen hyvinvoinnin tukemisessa.

o Auttaa tuettavaa henkil6d havaitsemaan, mitkéa
ovat hanelle tarkeimpid asioita eldmdssd ja
millaista eldémdaa han haluaa eldd.

o Auttaa tuettavaa henkil6éd muovaamaan eld-
mAadnsd pienin askelin oman arvomaailmansa
mukaiseksi.

« Vaikuttaa asiakkaan tai tuettavan henkilon
tyéskentelymotivaatioon.

» Tasapainottaa analyysikeskusteluja, jotka saatta-
vat olla ongelmakeskeisid.

o Edistad yksilélle merkityksellista ja hyvaa elamaa.

Sitoutuminen arvojen mukaiseen elamaan

Mika on pienin mahdollinen teko, joka vie sinua
kohti arvojen mukaista tavoitetta?

Minkdlaisen pienen teon voisit tehdd jo tanadan?
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Harjoitus:

Pyydd asiakasta kuvittelemaan huoneen poikki kulkeva
jana, jonka toisessa p&dssd on numero 1ja toisessa
padssd numero 10. Voit my&s merkitd janan konkreettisesti
ndkyviin lattiaan teipilld. Arvojanan numeron 10 tarkoittaa
tdysin omien arvojen mukaista eldmad ja numero 1
tilannetta, jossa eldma on hyvin véh&an omia arvoja
vastaavaa. Pyydd asiakasta siirtymdadn janalla ja kysy
hdneltd alla olevia kysymyksid, kun hén on 18ytényt
janalta omaa tilannettaan kuvaavan paikan.

1. Valitse janalta kohta, joka kuvastaa tilannettasi

10 vuotta sitten.

« Miten voit tuona kyseisend hetkend?

¢ Muistele, mitd asioita konkreettisesti teit silloin. Mihin
suuntaan olit menossa? Kohti itsellesi tarkeitd asioita
ja hyvinvointia vai kohti pahoinvointia?

e Mika esti sinua olemasta lGhempdnd omia arvojasi?
/ Mika auttoi sinua olemaan Ighelld omia arvojasi?

2.Valitse janalta kohta, joka kuvastaa tilannettasi nyt.
o Miten voit talla hetkella?
« Minkdlaisia asioita teet? Mihin suuntaan olet
menossa?
e Mikd estdéd sinua olemasta [ldhempdnd omia
arvojasi? / Mikd auttaa olemaan léhelld arvojasi?

3.Valitse janalta kohta, joka kuvastaa tilannettasi
vuoden kuluttua tasta hetkestda.
e Miten haluaisit voida tuona hetkend?
e Mihin suuntaan haluaisit olla menossa?
« Mitd sinun tulisi tehdd, jotta olisit siind, missa toivoisit?
e Mikd voisi estdd sinua olemasta Idhempand
arvojasi? / Mikd voisi auttaa olemaan Ighella arvojasi?

Lopuksi pyydd asiakasta seisomaan hetki yhdella jalalla.
Tadman toiminnallisen metaforan kautta havainnollistuu,
ettd muutoksen tekeminen vaatii jatkuvaa tysta. Valilla
tarvitsee tukeaq, jotta pysyy haluamassaan suunnassa.
(Ks. Kohti muutosta -kirja s. 52)
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