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Elämäntapa-
muutos

Elämäntapamuutoksen vaiheet

Esiharkinta – vähättely yms…
Harkinta - konditionaali
Valmistautuminen – ryhtyminen, aikominen
Toiminta – hyvä fiilis, tuntuu työläältä
Ylläpito – uudet tavat rutiineiksi
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Elämäntapamuutos – tahdonvoima??



Tahdonvoima toimii 
kuten starttimoottori

Pääset sillä liikkeelle 
mutta pitkälle se ei 

kannattele



Ylläpito

rutiinit vs. pysyvä muutos100 päivää!!! 2 vuotta!!!



Syvämotivaation tunnistaminen

Mitä suurempi merkitys

muutoksella on, sitä enemmän

sillä on vaikutusta päätöksen

pysyvyyteen



Valmentajan tehtävä…

…on tuoda malttia
muutokseen ja
varmistaa, että

asiakas ei
ylikuormita itseään



Ylirasitus



Millaiset valmiudet valmentaa?!
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