TAVOTTTEET TODEST ¢

Tapojen muuttaminen ei ole vain tahdonvoimasta tai motivaatiosta kiinni. \Valilla tapamme
ovat niin syvaan juurtuneita, ettemme edes huomaa niita. Rutinoitunut tapa voi olla
esimerkiksi kenkien jattaminen keskelle lattiaa kotiin tullessa. Haluaisimme eteisen olevan
siisti, mutta emme edes huomaa pinttynytta tapaamme. Voimme muokata tapojemme vihje-
rutiini-palkio-ketjun avulla.

1. Mieti, minka tavan haluaisit muuttaa. Esimerkiksi kahvinjuonnin vahentaminen, likunnan
lisdaminen tai illalla ruutuajan vahentaminen jne.
2. Mieti, mika toimii vinjeena talle tavalle eli missa tilanteessa tapa yleensa aktivoituu.
Esimerkiksi toissa kahvinuoneessa, vaikei edes tee mieli kahvia. Lilkunnan sijaan vasyttaa
javalitset sohvanja tvin. Taiillalla sangyssa selaat viela kannykkas, vaikka tiedat ettei se
tee hyvaa younillesi.

VIHJE- RUTIINT -PALKKIO -KETJU

1. Mieti uusi tapa vanhan tilalle ja tunnista vihjeet eli tilanteet, jossa tdma tapa aktivoituu.

2. Lisaa uusi tapa eli rutiini vinjeeseen (esim. kahvinuone -> hanki uusi hieno vesipullo ja ota
hanasta raikasta vetta, ei kahvia. Sohva houkuttelee enemman -> ennen sohvaa ja tv:ta
tee 15 minuutin happihyppely ulkona kavellen. Vahemman ruutuaikaa-> jata kannykka

makuuhoneen ulkopuolelle tai kuuntele aanikirjiaa somen selailun sijaan.)

3.Miten palkitse itsesi uuden tavan suorittamisesta? Jotta uudesta tavasta tulee vahva rutiini

se tarvitsee hieman vahvistusta. Palkkio vahvistaa uuden tavan muodostumista (esim.
kahvin sijaan hedelmilla maustettu vesi, smoothie tms. terveellisempi vaihtoehto, josta
sinulle tulee hyva olo. Pienen likunnan jalkeen kiitd, kehu ja kannusta itsedsi ja katso sen
jalkeen lempiohjelmasi. Jata kannykka pois sangysta ja pujahda puhtaisiin lakanoihin tai
lue uutta hyvaa kirjaa tai lehtea)

4. Muista, ettd uuden tavan omaksumiseen menee aikaa viikkoja tai jopa kuukausia. Ole

itsellesi armollinen )

TPA VIRE  RUTEINT - PALRKIC



