





Y tirkeintd askelta kehon jo. mielen
pysyviin painonpudotukseen

Taman oppaan lukemalla saat nelja tarkeaa asiaa
painonpudotukseen pohdittavaksesi. Oppaassa esitan
kysymyksia ja suosittelen, etta pysahdyt jokaisen
kohdalla hetkeksi miettimadn omaa vastaustasi.

Kun olet sisaistanyt nama asiat olet jo useamman
askeleen lahempanad pysyvaad painonpudotusta.

Ylipainon syy

Ensin haluan kertoq, etta ylipaino ei ole sinun vikasi.
Milta ajatus kuulostaa ja tuntuu? Kertynyt paino johtuu
todella monesta asiasta ihan lapsuudesta saakka. Olet
varmasti tehnyt parhaasi terveytesi eteen, sen mihin
olet eri elamantilanteissa pystynyt.

Muutos

Toinen yhta tarked asia joka on hyva tietaa on, etta
muutos on mahdollista ihan jokaiselle. Ilman kieltoja,
drsytysta tai itsekuria. Parasta ohjaamassani
muutoksessa on se, etta voit nauttia matkastakin.

Seuraavat askeleet oppimalla paaset hyvaan
alkuun sinun muutoksessa.




1. Tunne.

Siirry hetkeksi ihon alle.

Elama vie vdlilla kovaa vauhtia. Paa saattaa olla taynna
monenlaista ajatusta, huolta ja suunnittelua. Silloin
unohdamme helposti huomioida omat tunteet. Milta juuri
nyt tuntuu? Missa kohdassa? Mita tunne kertoo minulle?
Oppimalla tunnistamaan, hyvaksymadn ja ohjailemaan
tunteitamme, voimme kasitella paremmin epaterveellisen
syomisen taustalla olevaa haastetta.

Syotko joskus palkitaksesi itseasi tai kun olet tylsistynyt,
yksindinen, surullinen tai vihainen? Voit itse korjata
tunnesyomistdsi kun osaat ensin huomata ja tyostaa
tunnetta joka muuten johtaisi epaterveelliseen
syomiseen.

Lisaksi on tarkead tunnistaa naldn ja kyllaisyyden
tunteet. Vauvana tiedostamme hyvin taidokkaasti nalan
ja kyllaisyyden, eli ne ovat luontaisia kykyja. Jossain
vaiheessa joku muu alkaa paattamaan mita, milloin ja
kuinka paljon pitad syoda ja tuo taito heikkenee
erilaisista syista. Hyvinvointia edistaad se, etta syo ennen
kuin on "huutava nalkd” ja etta lopettaa syomisen kun
vatsa on taynna mutta ennen ahkya. Kun syo
terveellista ruokaa nalkaansad, vahenee epdterveellinen
napostelu, mieliteot ja ylilyonnit.




2. Itsehyviksynti.
Ole itsellesi kiltti, olet arvokas.

Useimmat ihmiset motivoituvat kannustuksesta.
Piiskaava tyyli voi joskus tuottaa tulosta, mutta silloin
prosessi on tuskainen ja harvoin pitkakestoinen.

Kun koet olevasi arvokas ja hyvaksyt itsesi, haluat
automaattisesti itsellesi hyvaa. Voisitko ajatella, etta olet
tehnyt parhaasi ja olet hyva jo nyt, mutta jatkossa teet
parempia valintoja jotka pikkuhiljaa johtavat oman
hyvinvoinnin lisaantymiseen?

Kuuntele itseasi ja juttele itsellesi kuin ystavalle. Ei itsea
kuulu moittia tai haukkua. Muista mieluummin kehua ja
onnitella jokaisesta pienestakin onnistumisestal

Mitka ovat mielestasi arvokkaan ihmisen ominaisuuksia?
Minkalainen on mielestasi hyva ihminen? Onko sinussa
itsessdsi niita ominaisuuksia?




3. Vapauta gjatukset sysmisestd.
Alé elé ruoan vieming.

Elamassa on niin paljon muita mukavia asioita mihin
keskittya kuin syominen. Jos lopettaisit ruokailujen
miettimisen, jaisi aikaa elamiseen enemman.

Mikali et viela luota omiin valintoihin ruokailutilanteissa,
kannattaa tehda suunnitelma etukateen syomisista.
Sitten voit vain noudattaa suunnitelmaa. Tama poistaa
yllattavan himon iskiessa valinnanvaikeuden. Jos jotain
ei ole suunnitelmassasi, sita ei syoda, yksinkertaista.
Suunnitelma kannattaa kuitenkin tehda niin, etta se on
toteutettavissa ongelmitta. Herkkujakin kannattaa
suunnitella itselle sopiva maara.

Mieti seuraavaksi mika tunne/tapahtuma/seura saa
sinut usein syomaan epaterveellisesti? Mieti myos jokin
tunne/tapahtuma/seura jolloin ei ole tarvetta syoda
epaterveellisesti. Keksi seuraavaksi miten voisit
vahentad niita asioita elamastad, jotka johtavat
epdterveelliseen syomiseen. Ja keksi myos miten voit
lisata niita asioita elamadsi, jolloin on helppoa pysyad
terveellisessa syomisessa.




Y Vihenné stressié.
Anna mielen rauhoittus.

Kun ihminen on stressaantunut ja vasynyt on
painonpudotus paljon hankalampaa ihan fyysisista,
mutta myos henkisista syista johtuen. Jos olosi on usein
kiireinen, etka ehdi huolehtia itsestasi, kannattaa oppia
pysahtymaan, edes pieneksi hetkeksi.

Lasnaolohetkien ottaminen tekee todella ihmeita. Koita
vaikka minuutin tai parin verran. Laita silmat kiinni.
Hengita syvaadn sisaan ja rauhallisesti ulos. Kuuntele
mita ymparilla kuuluu. Tunne milta vaatteet tuntuu iholla.
Tuleeko nenaan tuoksuja? Uloshengityksella voit
puhaltaa ulos jonkun turhan ajatuksen padsta. Lopuksi
voit ottaa mieleen jonkun mukavan ajatuksen

jatkaa paivaasi. Toista niin usein kuin haluat padivan
mittaan.

Jos huolia tuntuu kasautuvan pdadlle kannattaa ottaa
mieleen asioita joista olet kiitollinen. Mieti tai kirjoita
muutama asia joista olet onnellinen elamassasi. Voit
aloittaa ihan perusasioista kuten koti, vaatteet, ruoka,
laheiset ihmiset. Totuus on, etta murehtiminen ei auta
asiaa. Jos mahdollista, tee asialle jotain tai paata olla
murehtimatta.




Valitse - Piité - Pysy péitoksessisi

Konkreettisesti voit nyt noudattaa tata yksinkertaista

prosessia. Nama kaikki asiat ovat sinun kasissdsi.

Valitse

Haluatko parantaa omaa terveytta ja hyvinvointia
vai jatkaa entiseen malliin?

Haluatko tuntea itsesi paremmin jotta voit
ymmartaa ja vaikuttaa valintoihisi ja
kayttaytymiseesi? Kylla vai ei?

Valitse mita ajattelet itsestasi: Ansaitsetko hyvan
onnellisen terveellisen elaman? Kylla vai ei?
Haluatko tsempata itsedsi lempeasti kohti hyvaa
oloa vai jatkaa piiskaamista erilaisilla rajoittavilla
ohjeistuksilla?

Haluatko muuttaa toimintatapojasi vai et?




Valitse - Péitii - Pysy péitiksessisi

Paatd (kannattaa kirjoittaa omat padtokset ylos!)

« Miten huomioit tunteesi ja tarpeesi paremmin
jatkossa?

« Mita teet jatkossa tilanteessa jossa ennen olisit
syonyt epaterveellisesti tai likaa?

« Suunnittele mita syot etukateen, etenkin jos
mieliteot yllattavat herkasti.

« Aiot todellakin tehda itselle sopivat muutokset jotka
tuo parempaa oloa ja pikkuhiljaa pudottaa painoa
pysyvasti.

Pysy paatoksessasi. Yksinkertaista.
Kun olet tehnyt itsellesi hyvan terveellisen paatoksen,
ei ole mitaan hyvada syyta kayda sita pyortamaan.

Miné uskon sinuun. Usko sinékin, '

Haluatko pudottaa painoa lempeasti?

Seuraavaksi kannattaa kayda Painonpudotus Mielessa
kirjeita. Niista loytyy paljon lisad painavaa asiaa ja
tietoa esim. tulevista valmennuksista, joissa voit oppia
syvallisemmin namakin askeleet kokeneen valmentajan

avulla ja ryhman vertaistuellal!
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