e Co-funded by the
S Crasmus+ Programme
Al of the European Union

Mindful Muscles -tyokirja: MODUULI 1




Mindful Muscles -tyokirja

Ajatusmalliesi ja arvojesi tiedostaminen

Tama moduuli auttaa sinua tunnistamaan,
luokittelemaan ja miettimdan hyodyttomia
ajatusmalleja. Opit myos tunnistamaan ja
pohtimaan henkilokohtaisia arvojasi
erilaisten tehtdvien kautta sekd miettimdan
niiden merkitystd sinulle.

Miti sinun on tarkoitus tehddi?

Aluksi tutustumme erilaisiin
hyodyttomiin ajatuksiin, jotka saattavat
tulla mieleesi tahattomasti ja
automaattisesti.

1. Negatiivinen suodatus: Keskityt lahes

yksinomaan negatiivisiin asioihin ja

huomaat harvoin positiivisia asioita.

Jalkakyykkyé tehdessési taistelet

viimeisten toistojen kanssa, mikéd saa sinut 3. Mitd jos?: Ajattelet jatkuvasti "mitd

ahdistumaan. - Katsokaa nyt, kuinka tapahtuu, jos", mutta et ole tyytyvdinen

sdalittivd ja heikko olen, en pysty edes mahdollisiin vastauksiin. ”“Entdi jos kehoni ei

tekemdin kaikkia sarjoja loppuun kunnolla. koskaan ndaytd siltd kuin haluan?” tai ” Mitdi
jos yritin nostaa raskaampia painoja ja

2. Virheellinen vertaileminen: Tulkitset ndytinkin naurettavalta?”

tapahtumia epérealististen vaatimusten
perusteella. Saatat kuntosalilla esimerkiksi 4. Katastrofi-ajattelu: Kuukausien
kiinnittdd huomiota muihin kovasta harjoittelusta huolimatta uskot,
harjoittelijoihin tai ettd ystdvasi kertoma vitsi fyysisestd
ammattilaiskehonrakentajiin, jotka ovat ulkonéostisi on totta. Ystdvidsi huomautus
harjoitelleet vuosia pidempéddn kuin sind.  hdiritsee sinua edelleen, kunnes se
Tunnet itsesi heitd huonommaksi. Ajattelet muuttuu melkein sietaméttomaksi.
itseksesi: "He ovat vahvempia ja paremman  Ajattelet jatkuvasti, ettd kyseessa ei ehkéa
ndakdisid kuin mind” tai” He kiyttivat ollutkaan vitsi, vaan kommentti olikin
raskaampia painoja kuin mind” . osittain totta, silld miksi han edes vitsailisi
tuollaisesta asiasta? “Tuntuaa kauhealta.
Luulin olevani kunnossa, mutta muiden
mielestd en nihtivdsti sitten olekaan.”
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5. Liioittelu: Sinulla on taipumus liioitella
negatiivisia ajatuksia ja tunteita yhden
tapauksen perusteella. Saatat ldhella
harjoittelevia ihmisid katsoessasi
esimerkiksi ajatella, ettd kaikilla muilla on
paremman ndkodinen keho kuin sinulla. -
”Ainahan minulle kay ndin, kaikki muut
ndyttivdt hyovdltd. Niytin epdonnistuvan tissd,
ja kaikki muut ovat paljon parempia
harjoittelemaan kuin mind.”

Jokaisella meistd on oma ajattelutapamme.
Kirjaa alla olevaan neljin sarakkeen
ajatuslomakkeeseen kaikki tilanteet ,
joihin liittyy negatiivinen tunne (esim.
suruy, viha, ahdistus). Merkitse sithen
hyodyttomait ajatukset, joita sinulla on ja
jotka liittyvéat kyseiseen tunteeseen tuossa
tilanteessa. Merkitse negatiivisen ajatuksesi
luokka kayttamalld automaattisten
ajatusluokkien tarkistuslistaa. Kun olet
tayttanyt lomaketta muutaman pdivin ajan,
tee luettelo yleisimmista hyodyttomista
ajatusmalleista ja pohdi, miten ne voivat
vaikuttaa sithen, milts sinusta tuntuu.
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Neljdn sarakkeen hyodyttomien ajatusten lomake

Automaattinen .
Tilanne Tunne ajatus Ajatusluokka
Esimerkki 1: Suru Epionnistun Liioittelu

Olet kuntosalilla ja
ajattelet itseksesi:
"Minusta ei koskaan
tule yhtd vahvaa
kuin he vaikka
kuinka yrittiisin.”

kaikessa mitdi teen
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Hyodyttomien ajatusmallien
haastaminen

Edellisen tehtdvan pohjalta tarkastelet
seuraavaksi hyodyttomien ajatusmallien etuja ja
haittoja.

Hyodyttomien ajatusmallien etujen ja haittojen tutkiminen

Mitd minun pitda tehdd? Pohdi ja arvioi ajatuksiasi alla olevan taulukon avulla.
Miksi tistd on apua? Tehtdva auttaa sinua médrittelemaan hyodyttomien ajatusten
arvon ja sen, ajatteletko erilaisista kokemuksista realistisesti tai estdtko itsedsi
ajattelemasta positiivisesti.

Miten tehtidvi tehdédan? Palauta aluksi mieleesi hy6dyton ajatus, joka sinulla oli
edelliselld kerralla, kun harrastit liikuntaa (esim. Minusta tuntuu, etti kaikki ponnisteluni
ovat turhia). Mieti sitten, mitkd ovat tdiman ajatuksen edut ja haitat. Saatat esimerkiksi
olla sitd mieltd, ettd jokin tietty ajatus, joka motivoi sinua harjoittelemaan enemmin, on etu.
Toisaalta voit kokea, ettd jokin toinen ajatus, joka pilaa treenifiiliksesi, on haitta. Mieti
sitten, miten eldmdsi paranisi, jos uskoisit tdhdn hyodyttoméaan ajatukseen vahemman
tai palauttaisit sen mieleesi harvemmin (esim. kun palautan ajatuksen mieleen harvemmin,

pystyn nauttimaan liikkunnasta tai harjoittelusta enemmin ja olemaan huolettomampi).
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Huomaa, ettd sinun ei tarvitse muuttaa ajatusta, vaan vain tiedostaa se seké tavat, joilla

se voi vaikuttaa sinuun.

Miten eldamani
paranisi, jos

Hyodyton ajatus Edut Haitat uskoisin tihdn
ajatukseen
vihemman?
Minusta tuntuu, etti | Motivoi Pilaa treenifiilikseni | Nautin liikunnasta
kaikki ponnisteluni treenaamaan tai harjoittelusta
kuntosalilla ovat enemman

turhia.

enemmadn ja olen
huoleton.
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Osa 2. Miksi arvot ovat tirkeitid?

Tavoitteet antavat motivaatiota, mutta arvot ovat asioita, joihin voimme
sitoutua. Arvot ovat henkildkohtaisesti merkityksellisid ja mddrittivit,
miten ldhestymme harjoittelua/fyysisti toimintaa. Ne ovat asioita, jotka
mielestdsi ovat tirkeitd haluamasi eldmdntavan kannalta ja siind, miten
haluat olla vuorovaikutuksessa ympirdivin maailman kanssa.
Jokaisen arvot ovat erilaisia.

Tdmin tehtdvin tavoitteena on saada sinut pohtimaan, mita
arvostat eniten, kun harjoittelet
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Arvojesi ymmirtaminen
Mitd minun pitdd tehda?

Seuraavalla sivulla néet luettelon arvoista. Arvoja voisi ehkd parhaiten kuvata
periaatteina (eettisind tai moraalisina), jotka ohjaavat elaméntapaasi. Ne ovat
kayttaytymisnormeja. Ne ovat asioita, joita henkilokohtaisesti pidét tarkeina
haluamassasi eldméntavassa. Mikd tdrkeintd, ei ole olemassa arvoja, joita voitaisiin pitda
oikeina tai vddrind. On vain arvoja, joita voidaan pitdd henkilokohtaisesti
merkityksellisina.

1. Tehtdvandsi on valita seuraavan sivun luettelosta viisi arvoa, jotka mielestasi
ovat sinulle tarkeimpid. Tama4 ei sindnsé ole helppo tehtdvd, joten kannattaa miettid
tarkkaan ennen kuin valitset 10 tarkeintd arvoasi. Muista, ettd tdssd ei ole oikeaa ja
vadrad vastausta, vaan tarkedd on se, mikéd on sinulle itsellesi merkityksellista.

2. Kun olet valinnut arvosi, rajaa luetteloasi tarkemmin, kunnes olet valinnut
ydinarvosi. Tamdkadn ei ole helppo tehtdvd, joten mieti huolellisesti ja kdytd tehtdavaan
riittdvasti aikaa. Mieti, miksi kukin arvo on sinulle tarked, ja ehkd myos sitd, miksi jokin
tietty arvo on tarkeampi kuin toinen.

Miksi tistd on apua? Tehtdva voi auttaa sinua madrittamaan arvosi ja muistuttamaan
itsedsi siitd, miksi harrastat liikuntaa tai urheilua.
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VELVOLLISUUS TIETOISUUS HAASTE TOLERANSSI MAAILMANRAUHA | VAATIMUSTENVASTAISUUS
hoidan eldn tietoisena otan vastaan hyvéksyn ja toimin rauhan kyseenalaistan ja haastan
velvollisuuteni ja nykyhetkestd vaikeita tehtdvid ja kunnioitan edistdmiseksi auktoriteetteja ja normeja
vastuuni kohtaan ongelmia erilaisia ihmisid maailmassa
VARALLISUUS OSALLISTUMINEN MUUTOS KOHTELIAISUUS | AUTONOMIA (olen OSAAMINEN
saan paljon rahaa annan kestédvén eldn eldmdd, joka olen itsendinen ja olen osaava arkipdivdn
panoksen on tdynnd huomaavainen mddrddn itse tekemisisséni
maailmassa muutoksia ja ja kohtelias omista asioistani)
vaihtelua muita kohtaan
RISKIT INTOHIMO SAAVUTUS HAUSKUUS LAHEISYYS NOYRYYS
otan riskejd koen ajatukset, saavutan tdrkeitd leikin ja piddn jaan sisimpid olen vaatimaton
tekemiset ja ihmiset asioita hauskaa kokemuksiani
syvdllisesti muiden kanssa
RAKASTETTU YKSINKERTAISUUS YKSIAVIOISUUS TARKOITUS ITSEHILLINTA TASMALLISYYS
olen Iéheisteni elén yksinkertaisesti | eldn rakastavassa saan olen kurinalainen olen tdsmdllinen
rakastama mahdollisimman ja ldheisessd merkityksen ja omissa toimissani mielipiteisséni ja
vdhdisilld tarpeilla suhteessa suunnan uskomuksissani
eldmdlleni
RAKASTAVA ITSENSA VALTA ITSETUNTO ITSETUNTEMUS PALVELU
annan rakkautta HYVAKSYMINEN hallitsen muita minulla on hyvd | minulla on syvd ja olen hyédyksi muille
muille hyvdksyn itseni kdsitys omasta rehellinen
sellaisena kuin olen itsestdni ymmdrrys itsestdni
TOIVO KOHTUULLISUUS KASVU PERINNE SEKSUAALISUUS MAINE
sdilytédn optimistisen | vdltén ylilyéntejé ja muutun ja kasvan seuraan minulla on saan tunnettavuutta ja
ja positiivisen 16ydéin keskitien jatkuvasti menneisyyden aktiivinen ja arvostusta
elémdnasenteen kunnioitettuja tyydyttavd
malleja seksieldmd
TERVEYS HYVAKSYMINEN MIELIHYVA TIETO AVULIAISUUS EKOLOGIA
olen fyysisesti terve tulen hyvéksytyksi tunnen oloni opin ja jaan olen avuksi muille eléin sopusoinnussa
ja voin hyvin sellaisena kuin olen hyvdksi arvokasta tietoa ympdriston kanssa
LUOTETTAVUUS HYVEELLISYYS RATIONAALISUUS MUKAVUUS JANNITYS YKSINAISYYS
olen luotettava ja eldn moraalisesti toimin jérjen ja eldn eldn eldmdd, joka saan aikaa ja tilaa, jossa
luottamuksen puhdasta ja hyvdd logiikan miellyttdvda ja on téynnd voin olla erossa muista
arvoinen elémdd ohjaamana mukavaa jénnitystd ja
eldmdd virikkeitd
AITOUS TASAPAINO ANTEEKSIANTO VAPAA-AIKA LUOVUUS HOIVAAMINEN
toimin tavalla, joka eldn eldmdd, joka olen kdytdn aikaa toteutan uusia ja hoivaan muita
heijastaa pysyy melko anteeksiantavainen | rentoutumiseen omaperdisid
totuudenmukaisesti tasaisena muita kohtaan ja nauttimiseen ideoita
sitd, kuka olen
HUUMORI TURVALLISUUS VIEHATTAVYYS JOUSTAVUUS SUOSIO KUNTOILU
nden humoristinen olen turvassa olen fyysisesti sopeudun uusiin olen monien olen fyysisesti
puolen itsestdni ja viehdttdvd olosuhteisiin ihmisten pitdmd hyvékuntoinen ja vahva
maailmasta helposti
SITOUTUMINEN VALITTAMINEN ROMANSSI REALISMI USKOLLISUUS KAUNEUS
teen kestdvid ja huolehdin toisista saan eldmddni nden asiat olen uskollinen ja arvostan kauneutta
merkityksellisiéi intensiivistd, realistisesti ja aito suhteessa ympadrilldni
sitoumuksia jénnittévdd kdytdnnéllisesti
rakkautta ja toimin sen
mukaisesti
YHTEISTYO MYOTATUNTO ANTELIAISUUS HENGELLISYYS VASTUU OIKEUDENMUKAISUUS
teen yhteistyotd tunnen ja toimin annan muille sitd, kasvan ja teen ja toteutan edistdn kaikkien
muiden kanssa muista huolehtivalla mitd minulla on kypsyn vastuullisia oikeudenmukaista ja
tavalla hengellisesti pdditoksid yhdenvertaista kohtelua
REHELLISYYS TOIMELIAISUUS SEIKKAILU SISAINEN AVOIMUUS VASTUULLISUUS
olen rehellinen ja toimin ahkerasti ja saan uusia ja RAUHA olen avoin uusille otan vastuuta muista
totuudenmukainen hyvin jénnittdvié koen kokemuksille,
elémdntehtdvissdni kokemuksia henkilékohtaista ideoille ja
rauhaa vaihtoehdoille
YSTAVYYS RIIPPUMATTOMUUS JARJESTYS PERHE

saan Iéheisid, tukea
osoittavia ystdavid

olen riippumaton
muista
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eldn elémdd, joka
on hyvin
jérjestyksessd

minulla on
onnellinen,
rakastava perhe

Miten tehtidvia tehdddn? Kirjoita alla olevaan taulukkoon, mitd ndma arvot merkitsevit
sinulle, ja aseta ne tarkeysjarjestykseen.

Arvo

Miti se merkitsee sinulle?

Aseta arvot

tirkeysjdrjestykseen
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Henkisten vahvuuksiesi oivaltaminen

Terve sielu terveessi ruumiissa

Muinaiset kreikkalaiset ja roomalaiset uskoivat, ettd terve sielu asuu terveessa
ruumiissa. Fyysisesti vahvaksi tai hyvakuntoiseksi tuleminen liikunnan avulla on
hienoa. On kuitenkin my6s hienoa huomata, ettd olet jo henkisesti vahva. Seuraavan
tehtdvan avulla voit tunnistaa luonteesi vahvuudet - arvot ja ominaisuudet, joita
enimmaékseen vaalit.

Mitd minun pitdd tehdd? Napsauta alla olevaa linkkid, niin péaset ilmaiseen, ndytt6on
perustuvaan online-kyselyyn, jolla arvioidaan henkilokohtaisia luonteen vahvuuksia.

Miksi tastd on apua? Tehtdvd auttaa sinua tunnistamaan luonteesi vahvuudet.
Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tehtdvalld on monenlaisia positiivisia psykologisia
vaikutuksia, kuten lisddntynyt onnellisuus, itseluottamus ja vahentynyt stressi.

Miten tehtivi tehdddn? Alla olevasta linkistd pddset ilmaiseen itsearviointikyselyyn
verkossa. Noudata kyselyssd annettuja ohjeita ja saat henkilokohtaisen raportin
luonteesi vahvuuksista.

Linkki ilmaiseen itsearviointikyselyyn henkilokohtaisista vahvuuksista
https:/ /www.viacharacter.org/
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Vastuuvapauslauseke
Euroopan komission antama tuki tdmaén julkaisun laatimiseen ei tarkoita julkaisun sisdllon
hyviaksymistd. Sisdlto heijastaa vain julkaisun tekijoiden ndkemyksid, eikd komissio ole

vastuussa julkaisun siséltdmien tietojen mahdollisesta kaytosta.
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