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APUKYSYMYKSIA OHJAUKSEN TUEKSI

Tahan on koottu ohjauksesi tueksi apukysymyksia, joilla voit valmentavalla otteella
kannustaa asiakastasi muutospuheeseen ja vahvistaa pystyvyyden tunnetta.

« Kysy asiakkaalta mika muutos hanella on mielessaan.

« Auta asiakasta muutoksen syiden kartoittamiseen: Miksi haluat tehda muutosta¢ Mitka
ovat 2-3 tarkeinta syyta tehda muutosta?

« Auta asiakasta keinojen lIoytymisessa: Mita jo nyt teet/mita olet kokeillut? Voitko lisata
jotakin, jota jo teet? Mita voisit tehda lisaa? Mita muutosta elamantavoissa haluaisit
lahtea kokeilemaan? Mihin voisit ensimmaisena tarttua? Mika muutos olisi helpoin tehda?
Onko jotain missa toivot muiden apua?

« Vahvista vielda motivaatiota: Miten arvioit muutoksen tarkeytta 0-10 asteikolla? Miksi
valitsit juuri tuon luvun?

« Tee lyhyt yhteenveto kuulemastasi.

1. Mista liikkeelle?

o Mika sai sinut tulemaan ryhmaan?

o Mita odotat, mita toivot saavasi ryhmaltas

e  Mika on painonhallintaa, mika on laihdutuskuuria?

o Mika on kunnossa? Mita voisit lisata? (mieluummin kuin mista luopuisit)
o Mita hyotya muutoksesta sinulle olisi?

2. Mieti, mika on kurssin paatavoite.

e  Mihin haluat ohjausta? Mihin haluat minulta/ohjaajalta apua?

e  Pohdi omia tavoitteitasi, mista ajattelit |1ahtea liikkeelle? Mista olisi helpointa aloittaa?
e  Mika on kunnossa?

e Mita olet valmis muuttamaan? Mita haluat muuttaa?

o Mita hyotya kevenemisesta sinulle on?
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Mita hyvaa ja mita kehitettavaa ruokavaliossasi on?

Millainen on sinun tavallinen paivasi ruokailun suhteen?

Mika vaikuttaa siihen, etta syot hyvin?

Mita hyvaa Ioydat ruokailutottumuksistasi¢

Kerro miten ja mita yleensa syot?

Miten kuvailisit omaa syomiskayttaytymistasi?

Mika merkitys kasviksilla/marjoilla on sinun ruokavaliossasi?

Mita kehittamista |0ydat omasta ruokavaliostasi; listaa tarkeimmat/helpoimmat.
Mihin olisi helpointa/tarkeinta tarttua¢

Mika olisi ensimmainen kaytannon askel toteuttamiseen?

Milla perusteella valitset/ostat ruokaa?

Suhde liikuntaan

Mika on sinulle mieluisin tapa liikkua?
Miten voit lisata arkiliikuntaa?
Miten keraisit askelia arkeen?

Mita ajattelet repsahtamisesta?

Mita sinulle tarkoittaa repsahtaminen?
Miten onnistut helpottamaan syomisen hallintaa?
Miten selviydyt repsahtamisen aiheuttamista tunteista ja syyllistamisesta?

Miten voit?

Miten huolehdit terveydestasi?
Miten rentoudut?
Miten nukut?

Miten kuvailisit suhdettasi sydmiseen?
Miten ruokailurytmi toteutuu?
Loytyyko ruokavaliossasi riittavasti kasviksia?

Miten kaytat kasviksia/marjoja?
Mika merkitys kasviksilla on hyvassa ruokavaliossa?
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9. Osaatko tunnistaa ylimaaraiset sokerin/suolan lahteet?

o Mista arvioisit saavasi ylimaaraista sokeria/suolaa?
o Milla perusteella valitset/ ostat ruokaa?

10. Mita olet oppinut, mitad on tapahtunut kolmen kuukauden aikana?

o Millaisia muutoksia olet tehnyt/kokeillut?
o Millaisia muutoksia huomaat omassa olossasi/terveydessa /jaksamisessa?
o Mita hyotya, mita haittaa tasta on ollut?

KESKUSTELUAVAUS RYHMAKESKUSTELUSSA (kayta tarvittaessa)

On ihanteellista, jos keskustelu ryhmassa on vilkasta ja osallistujat saavat sita kautta
tukea toisiltaan. Aina keskustelu ei kuitenkaan l|ahde liikkeelle itsestaan, jolloin voit
ohjaajana aktivoida keskustelua esimerkiksi kysymalla jotakin tai avaamalla keskustelua
muulla tavalla.

Vertaistuen merkitys on ryhman toiminnan kannalta suuri, joten kannattaa myos
kannustaa ohjattavia aktiivisesti osallistumaan keskusteluun, kuitenkin hyvaksyen myos

sen, jos joku ei halua ryhmakeskusteluun osallistua.

Voit hyodyntaa keskustelunavauksina edellda mainittuja, vilkon teemaan sopivia aloituksia
tai vaikka kertoa jotakin itsestasi.

sydan

tekee hyvaa



