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Ryhmatapaaminen 1 ‘%g@ =

Tullaan tutuiksi

HYVAPAIVA .-



Paivan aikataulu Mita tarvitaan

Hyva Pdiva -toiminnan esittely ja Ryhmdaohjelma -lomake
tutustuminen 30min Ryhmdatoiminnan s&dnnot -
Ryhmdatoiminnan suunnittelu 60min lomake

 liikuntalgjikokeilut Kyni& ja paperia

« valmistettavat/syotavat ruoat Fldppipaperia, post-it lappuja
Vdalipala 30min Ohjaaja hankkii aamu- tai
Ryhman pelisaddnndista keskustelu 30min valipalatarvikkeet valmiiksi
VdalitehtGvan anto ja loppukoonti 15min

HYVAPAIVA::



Hyva Padiva -hanke

* Yhdessa tekemista: ruoan valmistus ja lajikokeilut

« Keinoja opiskelussa jaksamiseen ja hyvinvointiin
« Teemoina arkirytmi, ravinto, like ja mieli
* Hyvinvointikokeilut omaan arkeen

HYVAPAIVA:: ‘?’ Syopijirjestot




Tullaan tutuiksi —-Minkalainen porukka meilla on?

Tehdddn tutustumisharjoitus pareittain.

Kerro parille kolme asiaa itsestasi ja kolme asiaa joista pidat.
Koittakaa [0ytdd kolme teitd yhdistavaad tekijad. Esim. harrastukset,
musiikki, tv-ohjelmat, some-tili, ruoka, likuntalaiji, perhe, kouluaine,
vuodenaika.. Piirtdkdd asiat paperille.

Parit esittelevat toisensa muille rynmadn osallistuville piirrostensa avulla.
Voidaan my&s laittaa piirrokset esille ja kiertad katsomassa tuotoksia.

Tutustuminen voidaan tehdd myos pelin, kuvien tai musiikin avulla.  — ey

Ohjaaja nostaa esiin rynmaldisid yhdistavia tekijoita. I

HYVAPAIVA::




Mita saantoja asetamme ryhmallemme?

Kootaan rynman yhteiset sGanndot ja kirjataan ne lomakkeelle.

Laittakaa nahtaville saantdesimerkkejd, joita on listattu
rynmdatoiminnan saannot lomakkeelle (dia 5). Jokainen pohti
itsendisesti omia toiveitaan ja kirjaa anonyymisti paperille. Pelisaannot
padatetadn yhdessd keskustellen.

Pohdi pelisaantoja naiden kysymysten kavutta:
Millainen on hyvad ryhmae

Mitd arvostat muissa ryhmaldisiss&e

Miten voin edistdd hyvaad ilmapiirid rynmassae

Kirjaa ylos
vahintaan yksi
saantoehdotus

HYVAPAIVA::



Ryhmdatoiminnan saannét

Apukysymyksida keskusteluun:

Millainen on hyva ryhma?

Mika edistda hyvdd ilmapiir@ ryhmdssa?
Mitd odotamme ryhmalta ja mikd edistaa
odotusten toteutumista?

Sadantoehdotuksia:

Pidetddn kiiinni aikatauluista

Muistetaan, etté ryhman keskustelut ovat
luottamuksellisia

Keskitytddn olennaiseen ja pidetadn puhelimet
ddnettémadilla

Edistetddn hyvad ilmapiirid ja pohditaan yhdessda
asioita

Kunnioitetaan jokaisen mielipidettd ja erilaisuutia
Keskitytddn hyvén liséémiseen

Tervehdit@dn toisia ja ollaan ystavdllisia
Osallistutaan yhteiseen toimintaan

Sitoudutaan tekemddn hyvinvointikokeiluja
tapaamisten vdlillé

limoitetaan ohjaajalle mahdollisista poissaoloista
tai esteista

Kysytddn rohkeasti epdselviksi jddneista asioista

HYVAPAIVA::

Ryhman saannét kirjataan tdlle lomakkeelle.

HYVAPAIVA:



Taukoliikunta edistaa
jaksamista, keskittymista, oppimista ja mielialaa.

Videot: hitps://smartmoves.fi/taukolikunta/taukolikuntavideot/

Kavelylenkki ulkona, kevyt venyttely, osallistujien tai ohjaagijien likeideat..
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HYVAPAIVA::



https://smartmoves.fi/taukoliikunta/taukoliikuntavideot/

Ryhmatoiminnan sisallon suunnittelv

Kaykaa |api ryhmdatoiminnan tapaamisten aikataulu ja toiminnan
toteutuminen kAytadnndssa.
> teemat, lgjikokeilut, ruoan valmistus, hyvinvointikokeilut

Taytetadn yhdessd Ryhmdaohjelman suunnittelu - lomake, johon
kiataan tapaamisten ajankohdat ja sisalto. Ideoita ruoan

valmistukseen ja lgjikokeilujen suunnitteluun saatte dioista 10 ja 12.
Jokainen tapaaminen kestad 3-4 tuntia.

Ryhman halutessa perustetaan WhatsApp -ryhma, johon

liittyminen on vapaaehtoista. WhatsApp —ryhman on
tarkoitus foimia fiedotuskanavana sekd ryhmad yhdistavand

tekijana taukoviikolla.

HYVAPAIVA::



Ryhmdohjelman suunnittelu

Sopikaa tapaamisten aikataulut.
Kirjatkaa paivamadra ja
kellonaika jokaiselle
tapaamiselle.

Tullaan tutuiksi

Millainen on hyva paiva?

Hyva ruoka -kerralla valmistetaan
tervellinen ruoka. Valitkaa resepti
Hyva Pdiva -reseptikirjasta. Muilla
ryhmakerroilla syddaan llo liikkua
aamu- tai vdlipala.

Hyva ruoka

Hyva mieli, parempi arki
Lajikokeilut toteutetaan Millainen
on hyvd pdiva? ja llo liikkua - Mita kuuluu?
ryhmdkerroilla. Sopikaa yhdessa
liikunnalliset lajikokeilut.

Jos mahdollista, ottakaa
kayttoon viestintdkanava ja
sopikaa sen kaytosta.

Muistattehan
hyvinvointikokeilujen
suunnittelun teemoittain

Tapaamiset kerran
viikkossa 3-4 tuntia kerralla

HYVAPAIVA::

HYVAPAIVA::



Mita liikuntalajeja haluamme kokeilla ryhmatoiminnan aikana?

Ryhman yhteisten likkumisaktiviteettien ideointi. Liikkuntakokeiluja tehdaan
ryhmakerroilla 2 ja 4 (Millainen on hyva padiva ja llo likkua). Myos viimeiselle
rynmdakerralle 6 voidaan suunnitella pieni akfiviteetti tai retki littyen johonkin Hyva Paiva-
teemoista.

Jakaantukaa 2-3 ryhrmdadn. Kirjatkaa toiveet ja ideat ndkyville post it -lappuja kayttden.
Miettikad erilaisia likuntamuotoja. Hyodyntakad koulun filoja tai [Ghilikuntapaikkoja.
Aktiviteettiin varataan max. 20min mukaan lukien siirtymat.

« Luontolikuntaa

« Palloilulayji o _
. Lihaskuntoilu Ohjaaja kokoaa toiveet yhteen.
 Tasapaino tai koordinaatioharjoittelu !(okeﬂ’rovu’r |C'J':f I<|rJ.0T00n aremmin
o Yksild- ja joukkuelqji jaettuun rynmaohjelmaan.

*  Maksuton likuntfamuoto

* Hengdastymista ja hikoilua

HYVAPAIVA::



Syodaan yhdessa

Ensimmaiselle kerralle kannattaa hankkia helppo valmis aamu- tai
valipala tai esim. itsevalmistettava smoothie tai leivat varikkaillg
taytteilld. Ideoita on koottu Hyvad PAivan omaan reseptikirjaan (dial2)

Vdlipalan valmistuksen ja sydmisen yhteydessd kdyddan keskusteluq,
Mitd aamu- tai valipaloja ja ruokaa ryhmatoiminnan aikana halutaan
valmistaa.

Hyvd Ruoka —ryhmdakerralla (3) valmistetaan [Gmmin ateria tai ruokaisa
salaatti.

HYVAPAIVA::



Mita aamu -ja valipaloja tai
ruokaa haluamme valmistaa
ryhmatoiminnan aikana?

Reseptikijaan on kooftu nopeitaq,
helppoja, terveellisia ja etenkin
herkullisia vaihtoehtoja.

Kaksoisklikkaamalla kuvaa pddsette
tarkastelemaan reseptejd tarkemmin.

)

HYVAPAIVA::

Reseptikiria

Hedelma-

Kauropuuro salaatti Marjasmoothie

Hummus jo

Linssikeitto iliopatonki

Tomaattinen

Jokaiseen reseptiin on annettu suuntaa-antava hinta-arvio.
Katsokaa osutteko Idhelle arviota!




Lopuksi: Mita vien mukanani talta ryhmakerralta?
Kaydadan |api osallistujien loppufiilikset ja kysymykset.

Jokainen pddsee kertomaan, mitd gjatuksia ensimmainen
rynmatapaaminen herdtti. Keskustelun tukena voi hyodyntad
kuvia tai musiikkia. Mika kuva tai biisi kuvastaa fiilistani 1allG
hetkelld, miksie

Pohditaan ja keskustellaan yhdessa:

* Mik& tassA tapaamisessa oli mukavaa?

« JAiko jokin asia erityisesti mieleent

* Millainen tunne kuvaa olotilaanie

« MitQ gjatuksia tai tunteita nousee tuleviin tapaamisiin littyene

HYVAPAIVA::



Valitehtava

Tehkad havaintoja minkdlaisia ilon ja onnistumisen hetkid arjestanne [0ytyy.
Kuvataan WhatsAppiin 1-3 onnistumista vikkon aikana.

Havainnoi arkeasi naiden kysymysten kautta:

Mikd tuo iloa tai hyvaad fiilistd pdivaadsie

Minkdlaisia itsellesi toimivia asioita 1dydat arjestasi?

Mitka asiat rytmittavat paivadsie

Mika on sinun arjessa sellaista, mistd haluat pitdd kiinnie

Ohjaagja kirjaa tehtavanannon kaikkien nakyville WhatsAppiin.

HYVAPAIVA::



Ryhmatapaaminen 2 ,

Millainen on hyva paiva?



Paivan aikataulu Mita tarvitaan

« Kuulumiset 15min « Vuorokausiympyrd -lomakkeet
« VdalitehtGvan purku 15min « Hyvinvointikokeiluni -lomakkeet
« Teemana arkirytmi 60min « Lilkkkumiseen sopiva varustus

« Opiskelijan ajanhallinta

« Vuorokausiympyrd
 Likunta-aktiviteetti +valipala 20min
« Kokeilun suunnittelu 30min

. Loppufiilikset ja valiteht&van anto
15min N /)

HYVAPAIVA::



Millaisella fiiliksella tulit tanaan ryhmaan?

Kaydaan Iapi ryhmdakerran ohjelma sekd keskustellaan
osallistujien kuulumisista ja odotuksista.

HYVAPAIVA::



Valitehtavan purku: Onnistumisten havainnointi

Keskustellaan joko koko ryhmdan kesken tai pienryhmissa.

Kysymyksia:

Millaisia pienid onnistumisia ja ilonhetkid huomasitte?

Miltd havainnointi tuntfuie

Mitd gjatuksia toisten onnistumisista ja ilonhetkistd kuuleminen herdsi?
Mik& toi lloa pdivadsie

Mista arkisista hyvinvointia fuottavista asioista haluat pitdd kiinnie

HYVAPAIVA::



Opiskelijan ajanhallinta

Katsotaan yhdessa video

hitps://www.youtube.com/waich2v=0S hpluwzSA&t=1s :

HYVAPAIVA::


https://www.youtube.com/watch?v=0S_hpIuwzSA&t=1s

Vuorokausiympyra -lomakkeen taytto ja keskustelu

Taytetddn lomakkeet ensin itsendisesti pohtien, sitten parin kanssa keskustellen.
Tadman jalkeen tehtdva puretaan yhteisesti toiminnallisena janatehtavand (dia
22). Ohjaqgja kerdd havaintoja nuorten arkirytmistd ndhtaville keskustelun
aikana.

Apukysymyksia arkirytmin pohdintaan:
MitkQ asiat arjessa foimivate \ /J

Mihin olet tyytyvdinen?

Mitd toivoisit arkeesi lisGde

Havaitsinko vuorokausiympyrdstani jotakin yllattavad?

Miten arvoni nakyvart paivittdisessd ajankaytdssanie

Mika tukee arvojeni mukaisen eldman toteutumista?

Estaako joku gjatus, tunne tai kaytGnndn asia tavoitteitteni toteutumista?
Mihin asioihin voin itse vaikuttaa, mihin ene

HYVAPAIVA::



Vuorokausiympyrd =
ympy ))

Merkitse vuorokausiympyradn: Mitd pGivani sisaltaa?
¢ Uni, ruokailut, liikkuminen, ulkoilu
* Opiskelu, tydharjoittelu, tyd
¢ Harrastukset, ruutuaika, kaverit, perhe
¢ lloa tuottavat asiat
* Hoideftavat asiat

Havainnot vuorokausiympyrasta:

Hyvinvointiani lisda.. Vapaa-
aika

Jaksamistani hdiritsee..

Minulle tarkeitd asioita ovat..

Olen fyytyvéinen arkeeni asteikolla 1-10, miksi? Mieti tavallista vuorokauttasi kolmessa lohkossa:
8h unta, 8h opiskelua, 8h vapaa-aikaa.
Miten pdiva rytmittyy?

HYVAPAIVA::



Vuorokausirytmi - lomakkeen purku janatehtavana

Ohjaaja antaa vaittamiq, asettukaa janalle mielipiteenne mukaisesti.

* Arkirytmini tukee hyvinvointiani ja jaksamistani..

« Syon |Ghes paivittdin ravitsevan aamupalan.. .
« Teen pAdivittdin jotakin itselleni mielekdstad..
« Paivaani sisaltyy ulkoilua tai likuntaa.. \./
« Hyodynnan kouluruokailua jaksaakseni opiskella..

« Kaytan aikaa opiskeluun ja itseni kehittdmiseen..

« Tauotan opiskelua ja huolehdin pdivanaikaisista rentoutumishetkistd..
« Somen kayttd tuottaa minulle enemman iloa kuin harmia..

« Tapaan tai keskustelen IGheisen kanssa paivittain..

e Herddn aamuisin suunnilleen samaan kellonaikaan..

HYVAPAIVA::



Taukoliikunta edistaa jaksamista,
keskittymista, oppimista ja mielialaa.

https://smartmoves.fi/tfaukolikunta/taukolikuntavideot/

g

HYVAPAIVA::



https://smartmoves.fi/taukoliikunta/taukoliikuntavideot/

Syodaan yhdessa valipalaa ja
kaydaan liikkumassa

Koska talla rynmdakerralla likutaan, vadlipalan kannattaa olla
helposti valmistettava tai mukaan otettava.
ldeoita on koottu Hyva Paiva —reseptikirjaan (dia 12).

HYVAPAIVA::



Hyvinvointikokeilun suunnittelu: Arkirytmi

Suunnitellaan arkirytmiin littyv& hyvinvointikokeilu, jota toteutetaan
seuraavaan ryhnmatapaamiskertaan asti.

Taytetddn Hyvinvointikokeiluni -lomake. Jotta kokeilun tavoite on riittdvan
tarkka, voi sen suunnittelun tukena kayttad SMART-mallia. Kokeiluja
suunniteltaessa keskustellaan siitd mik&d arjessa sujuu hyvin.

Kokeilun suunnittelua pohditaan:

« Mitd jo olemassa olevaa hyvad haluan lisGtd arkeeni?
« Mink& pienen muutoksen voisin tehdd?

« Mitd uutta haluisin kokeillae

HYVAPAIVA::



Hyvinvointikokeiluni

Suunnittele pieni hyvinvointiasi lisdavéa kokeilu ja kirjoita se taulukkoon.

Kokeilun suunnittelua voi helpottaa, kun mietit:

e Mikda arjessani toimii jo hyvin pdivan teemaan liittyen?
e Mita hyotya kokeilusta on?

¢ Mikd auttaa minua kokeilun tekemisessa?

Pidathan hyvinvointikokeilusi
riiftévan pienend.

Merkitse kalenteriin rasti,
kun olet yrittanyt toteuttaa kokeilun.

Hyvinvointia lisGéva tekoni (mitd, missd, milloin)

Ma Ti Ke To Pe La Su

Arkirytmi:

Ruoka:

Lilkunta:

Mieli:

Joku muu, miké:

HYVAPAIVA::




Hyvan kokeilun perusteet

Mieti pientd arjen
tavoitetta, joka voisi
tukea hyvinvointiasi

S — selkeisti maaritelty: yllapidan saannollista unirytmia

M — mitattavissa: nukun 8 tuntia yossa
A — aikaan sidottu: menen nukkumaan klo22.30 ja heraan klo7 O

R — realistinen: onnistuminen arviointiasteikolla 1-10 O

T — tavoittelemisen arvoinen: hyoty itselle

HYVAPAIVA::



Hyvinvointikokeilun onnistumisen ennakointi

Lomakkeiden tayttdmisen jalkeen voitte vield miettid yhdessa tai
pareittain

« Miten varmistan ja ennakoin kokeilun onnistumisen®e
« Millaiset asiat voivat haastaa kokeilun toteutumistae

HYVAPAIVA::



Lopuksi: Mita vien mukanani talta ryhmakerralta?

Kaydadan [api osallistujien tunnelmia ja kysymyksia.

Jokainen pddsee kertomaan, mitd gjatuksia
rynmdatapaaminen herdtti.

Keskustelun voi kadydd myos likunta-aktiviteetin jalkeen.
Tukena voi hydodyntdd kuvia tai musiikkia.

Pohdintakysymyksia:

* Mikd t&ssd tapaamisessa oli mukavaa?

« JQikd jokin asia erityisesti mieleene

« Opitko tGn&an jotakin uuttae Taidon tai asian itsestdsie
* Mitd odotat tulevilta ryhmdatapaamisiltae

HYVAPAIVA::



Valitehtava

Kuvaa aiemmin suunnittelemasi oma arkirytmiin littyvd
hyvinvointikokeilu yhteiseen WhatsApp -ryhmaan.

Ohjaagja kirjaa tehtavanannon kaikkien nahtaville WhatsAppiin.

Muistathan ottaa Hyvinvointikokeiluni -lomakkeen mukaan

seuraavalle rynmakerralle.

HYVAPAIVA::






Paivan aikataulu Mita tarvitaan

. Kuulumiset 15min « Hyvinvointikokeiluni -lomake
« Hyvinvointikokeilujen lI&pik&ynti - Flappitaulu tai paperia ja tussit
15min « Edelliselld kerralla taytetty
« Teemana ravinto 30min vuorokausiympyrd - lomake
o Testi

« Terveellinen ravinto arjessa
« Kaupassa kaynti 60min

 Ruoan valmistus 60min v —

* Hyvinvointikokeilun suunnittelu v, —
30min v, —

« Loppukoontija valitehtdvan v £ —
anfo 15min

HYVAPAIVA::



Mita odotat talta ryhmatapaamiselta?

Kaydadan [api ryhmdakerran ohjelma sekd keskustellaan
osallistujien kuulumisista, toiveista ja odotuksista.

Tallad rynmdakerralla kdydddn yhdessa kaupassa.
Laatikaa kauppalista valitsemastanne reseptista ja sopikaa
miten jokainen voi osallistua kaupassa kayntiin.

HYVAPAIVA::



Arkirytmi hyvinvointikokeilun itsearviointi ja keskustelu

Kaydaan |api arkirytmikokeilun foteutumista ensin itsendisesti, sitten
rynman kanssa keskustellen.

Palataan Hyvinvointikokeiluni -lomakkeeseen ja pohditaan:
Mita kokeilin ja miten kokeilu onnistui asteikolla 1-10¢
Mik&G onnistui hyvin ja mikG auttol onnistumisessas
Kohtasinko haasteita? Miten ylitin ne?

Muuttuiko tavoite tai sovelsitko onnistuaksesis

Miten kokeilu vaikutti hyvinvointiinie Sainko voimaa vai kuormituinkoe
Aiotko jatkaa samaa, muokata tai vaihtaa kokeilua uuteen’e

Kirjoita muutama
pohtimasi asia ylos

HYVAPAIVA::



Kaydaan yhdessa kaupassa ja tehdaan ruokaa

Tallad rynmdakerralla valmistetaan valipalan sijasta Iidmmin ateria tai ruokaisa salaatti.

Kaupassa

1. Etsitddn Sydanmerkki -tuotteita ja kaydadn [api mitd Syddnmerkki tarkoittaa

2. Tutustutaan satokauden hedelmd- ja vihnannestarjontaan ja ostetaan niitd
muutama maisteluun.

3. Tehdddn hintavertailua

» Voitte jakaa kauppalistan ja ylldmainitut tfehtavat pareittain foteutettavaksi

Ruoan valmistamisen ja ruokailun yhteydessa voidaan keskustella mitd syomista nuoret
voisivat itse valmistaa. Hyvat ideat jakoon.

Pohdintakysymyksia:
 Mikd ruoanlaitossa on mukavaa?
« Mikd tekee ruokahetkestd kivane

HYVAPAIVA::




Kaykaa tutustumassa Syopajarjestojen Fressis -nettisivuihin

Tehk&d ravitsemusteemaan liiftyva testi:
Mitd teidat syomisestd ja ruostae
Testit - Fressis

HYVAPAIVA::


https://www.fressis.fi/testit/

Terveellinen ravinto arjessa

Taytetddn Jaksamista ravinnosta -lomakkeet

Jaksamista ravinnosta

Ruokailutottumuksetf auttavat
jaksamaan opinnoissa.

Sujuu Opettelen

hyvin _ vield Jatka lausetta.

Hyvinvointia lisdavan ruokailun checklist

Ruokailutottumuksissani minua auttaa joksamaan..
Pyrin sydmdadn sadnnéllisesti 3-4 tunnin vélein

Sydn yhdessé kaverin tai perheenjiisenen kanssa Ruokailurytmissaini hyvinvointiani tukee..

Syon pdivittéin ferveellisen vélipalan

L o . Syon riittavasti, terveellisesti tai sGanndllisesti, koska..
Sovellan lautasmallia arjen ruokailuissani

Syon pdivittdin 6 kourallista kasviksia, hedelmid, marjoja
Mukava muistoni ruokailuun liittyen on..

Valitsen Sydé@nmerkki -tuotteita ostoskoriini

Tiedostan juomien sokerimddarat Ruckailutottumuksissani voisin parantaa..

e . .
|_| Y V A P A l v A o Véltan tiukkoja sadntdid tai ruoan laskemista
[ ]




Taukoliikunta edistaa
jaksamista, keskittymista, oppimista ja mielialaa.

https://smartmoves.fi/taukolikunta/taukolikuntavideot/
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HYVAPAIVA::



https://smartmoves.fi/taukoliikunta/taukoliikuntavideot/

Hyvinvointikokeilun suunnittelu: Ravinto

Suunnitelkaa ravitsemukseen liittyva kokeilu, jota toteutetaan
seuraavaan ryhmatapaamisen asti.

Suunnittelun tukena kaytetddn SMART-mallia ja taytetddn
edelliselld ryhmdakerralla aloitettu Hyvinvointikokeiluni -lomake.

Apukysymyksia suunnittelun tueksi:
Mitd jo olemassa olevaa hyvad haluan lisatd ravitsemukseenie
Minkd pienen muutoksen voisin tehdde

Mita uutta voisin kokeillae

Miten varmistan ja ennakoin kokeilun onnistumisen<

HYVAPAIVA::




HYVAPAIVA::

Hyvinvointikokeiluni

Suunnittele pieni hyvinvointiasi lisddva kokeilu ja kirjoita se taulukkoon.

Kokeilun suunnittelua voi helpottaa, kun mietit:
e Mikda arjessani toimii jo hyvin pdivan teemaan liittyen?

e Mitda hyotya kokeilusta on?

e Mikd auttaa minua kokeilun tekemisessa?

Pidathan hyvinvointikokeilusi
riiftvan pienend.

Merkitse kalenteriin rasti,
kun olet yrittanyt toteuttaa kokeilun.

Hyvinvointia lisdava tekoni (mitd, missd, milloin)

Ma Ti Ke To Pe La Su

Arkirytmi:

Ruoka:

Liikkunta:

Mieli:

Joku muu, mika:




Hyvan kokeilun perusteet Mieti pientd arjen
tavoitetta, joka voisi

tukea hyvinvointiasi

S — selkedsti maadaritelty: syon enemman hedelmia
M — mitattavissa: 1 kpl arkipaivisin O
A — aikaan sidottu: valipalaksi klo14

R = realistinen: onnistuminen arviointiasteikolla 1-10

T = tavoittelemisen arvoinen: hyoty itselle

HYVAPAIVA::



Lopuksi: Mistd olen kiitollinen itselleni tdnddn? Entd ryhmalle?

Kaydadn IGpi osallistujien tunnelmia ja kysymyksid. Kaikki osallistujat saavat
tilaisuuden jakaa ajatuksiaan. Fiillisten kertomisen tukena voi kayttad kuvia
tai musiikkia.

Keskustelukysymyksia:

* Mika tassa tapaamisessa oli mukavaa?

« Opinko tGnddn jotakin vutta?¢ Taidon tai asian itsestanis
« Mik& asia, keskustelu tai kokemus [Qi erityisesti mieleenie
* Mitd gjattelen tulevista ryhrmdatapaamisista?

« Odotanko lgjikokeilua tai jonkun teeman kdsittelyde

HYVAPAIVA::



Valitehtava

Kuvataan ruokakokeilut WhatsAppiin.
Ohjaagja kirjaa tehtavan kaikkien nahtaville WhatsAppiin.

Muistathan ottaa Hyvinvointikokeiluni -lomakkeen mukaan
seuraavalle ryhmakerralle.

HYVAPAIVA::
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llo lilkkua



Padivan aikataulu

Kuulumiset 15min
Hyvinvointikokeilujen |[Gpikaynti 15min
Teemana likkuminen 30min

« Likkkuminen arjessa

o  Mika fiilis likunnasta -lomake
 Toiminnallinen teht&va
Lilkkunta-aktiviteetti+valipala 20min
Hyvinvointikokeilun suunnittelu 30min
Loppukoonti ja valitehtGvan anto
30min

HYVAPAIVA::

Mita tarvitaan

Helppo mukaanotettava valipala
Mika fiilis likunnasta -lomake
Hyvinvointikokeiluni -lomake
Vuorokausiympyrdd voidaan
taydentad likunnan osalta.
Liikkkumiseen sopiva varustus
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Mita haluat tuoda tanaan ryhmaan?

Vaihdetaan kuulumiset ja kerrataan pdivan ohjelma.
Ohjaqgja laitftfaa nakyville seuraavat asiat:

Voisinko tuoda tanaan ryhmaan..
kannustavia sanoja

toisen auttamista

muiden kuuntelua

rohkaisua

myotatuntoa

omia ajatuksiani tai mielipiteitani?

Valitse yksi asia, jota
pyrit fuomaan
rynmadn tanddn

HYVAPAIVA::



Ravinto hyvinvointikokeilun itsearviointi ja keskustelu

Kaydadan Iapi kokeilua ensin itsendisesti pohtien, sitten
rynman tai parin kanssa keskustellen. N

Pohtikaa itsenaisesti esimerkiksi: —

 Miten kokeilu omasta mielestdni onnistui asteikolla 1-10¢

 Mikd auttol onnistumaang Mikd haastoi¢

« Miten kokeilu vaikutti hyvinvointiinie Sainko voimaa vai
kuormituinko?¢

« Haluanko jatkaa samaa kokeilua?

« Mika voisi helpotftaa kokeilun toteuttamista jatkossae

« Olisiko kokeilua hyvd muokata jotenkin tai haluanko
vaihtaa sen kokonaan uvuteen kokeiluun@

Kirjaa ylos
muutama ajatus

HYVAPAIVA::



lloa liikunnasta - Mieleinen tapa liikkkua

J,
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Talld ryhmakerralla kdydadan yhdessd ryhman valitsemassa
likuntalajikokeilussa.

Tutustukaa Mika fiilis likunnasta —tehtavalomakkeeseen (dia 49).
Lomake taytetddn ennen ja jalkeen likuntalajikokeilun.

j% < [

HYVAPAIVA::



Taytetaan Mika fiilis liikkumisesta? -lomakkeet ennen ja jalkeen lajikokeilun

Mika fiilis lilkkkumisesta?

Ympyrdi fiilistdsi kuvaavat sanat ennen ja jdlkeen liikkunta-aktiviteetin.

Voit my&s pohtia: Jo pelkka
paikallaanolon tauotus on

hyvinvointiteko.

¢ Millainen liikkuminen tuottaa minulle iloa?
¢ Milloin ja miten liikun ilman pakkoa tai ponnistelua?

* Millaisen liikkumisen lisddminen arkeen virkistaa ja tukee mielen hyvinvointiani?

(

Rohkea Kiinnostunut Tyytyvdinen Helpottunut Pirted
Jannittynyt
Innostunut Vaisynyt Valinpitdmaton Héped Turhautunut
Valfteleva 5 Innostunut
lloinen Hermostunut Ylped
ltsevarma Rentoutunut Leikkisa Vahva Energinen
Toiveikas Tarked Suuttunut Peftynyt Rauhallinen

\_ _/

HYVAPAIVA::



HYVAPAIVA::

Likkuminen arjessa

Katsotaan yhdessa video
hitps://www.youtube.com/watch2v=40iKD9%s xHcC
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https://www.youtube.com/watch?v=4OiKD9s_xHc

lloa liikunnasta - Mieleinen tapa liikkua D

>

==
Likuntateemaa kdasitelldan toiminnallisena tehtavana. ==

Ohjagja antaa tehtavan, osallistujat tekevat omaan arkeensa peilaten.

1. Tee kolme kyykkyd, jos arjessasi on usein toistuva matka, jonka voisit kavelld tai
pyoradilla.

2. Tee viisi haarahyppyd, jos kdytdt portaita hissin sijaan.

3. Pydritd k&sia viisi kertaa molempiin suuntiin, jos sinulla on joku hyva muisto
likkumisesta.

4. Tee kymmenen rangan kiertoa puolelta toiselle, jos hydodyt tulevassa ammatissasi
hyvasta kunnosta.

5. Nyrkkeile iimaa kasitoista kertaa, jos tauotat tietoisesti paikkallaoloa tai istumista.

6. Nosta hartiat ylos kahdeksan kertaa, jos tiedat venyttelykin olevan hyvaksi
kehollesi.

/. Venyttele kylkesi muutaman sekunnin ajan, jos liikut arjessasi iiman suurempaa
ponnistelua.

8. Nouse kahdeksan kertaa varpaillesi, jos aiot jatkossa jadadd yhden pysdkin
aiemmin bussista ja kavelld loppumatkan.

HYVAPAIVA::



Syodaan yhdessa

Tallad rynmdakerralla ruokailu toteutetaan likkumista edeltavand tai
palauttavana aamu - tai valipalana. Ideoita voitte katsoa
resepftikirjasta (dia 12).

Keskustelukysymyksia:

« Millainen valipala valmistuu nopeasti?

« Millaiset valipalat sopivat mukaan otettaviksi?

* Millainen valipala soveltuu tai el sovellu ennen likuntaa?

HYVAPAIVA::



Taukoliikunta edistaa
jaksamista, keskittymista, oppimista ja mielialaa.

https://smartmoves.fi/taukolikunta/taukolikuntavideot/
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HYVAPAIVA::



https://smartmoves.fi/taukoliikunta/taukoliikuntavideot/

Hyvivointikokeilun suunnittelu: Liikunta

Suunnitelkaa likuntaan liittyvd hyvinvointikokellu, jota toteutetaan
seuraavaan ryhmatapaamisen asti.

Suunnittelun fukena kaytetddn SMART-mallia ja taytetddn aiemmin
jaettu Hyvinvointikokeiluni -lomake.

Kokeilun suunnittelua voi pohtia myos:

* Mitd jo olemassa olevaa hyvdad haluan lisata?

* Mink& pienen muutoksen voisin tfehdd®e

« Mitd uutta voisin kokeillae

« Miten varmistan ja ennakoin kokeilun onnistumisente

HYVAPAIVA::



Hyvan kokeilun perusteet

S — selkeasti maadaritelty: seison enemman
M — mitattavissa: 30min pdivassa
A — aikaan sidottu: bussi- ja junamatkat

Mieti pientd arjen
tavoitetta, joka voisi
edistdd hyvinvointiasi

O
O

R = realistinen: onnistuminen arviointiasteikolla 1-10

T — tavoittelemisen arvoinen: hyoty itselle

HYVAPAIVA::
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HYVAPAIVA::

Hyvinvointikokeiluni

Suunnittele pieni hyvinvointiasi lisGava kokeilu ja kirjoita se taulukkoon.

Kokeilun suunnittelua voi helpottaa, kun mietit:
* Mika arjessani toimii jo hyvin pdivan teemaan liittyen?

e Mitd hyotya kokeilusta on?

¢ Mikd auttaa minua kokeilun tekemisessad?

Pidathan hyvinvointikokeilusi
riittGvan pienend.

Merkitse kalenteriin rasti,
kun olet yrittanyt toteuttaa kokeilun.

Hyvinvointia lisGava tekoni (mitd, missd, milloin)

Ma Ti Ke To Pe La Su

Arkirytmi:

Ruoka:

Liikkunta:

Mieli:

Joku muu, mika:




Lopuksi: Mita vien mukanani talta ryhmakerralta?

Kaydadn [api osallistujien tunnelmia ja kysymyksia.

Kaikki osallistujat saavat tilaisuuden jakaa gjatuksiaan. Kuvien tai
musiikin kayttd voi tukea fiiliksista kertomista.

Keskustellaan yhdessa:

o Mikd 1assa tapaamisessa oli mukavaae

« Opinko tGnAan jotakin uutta? Taidon tai asian itsestanie
« Mika asia, keskustelu tai kokemus jQi erityisesti mieleenie
« Mitd gjattelen tulevista rynmatapaamisistae

HYVAPAIVA::



Ryhmatapaaminen 5

Hyva mieli parempi arki



Paivan aikataulu Mita tarvitaan

Kuulumiset 15min * Hyvinvointikokeiluni -lomake
Hyvinvintikokeilujen IGpikdynti 15min  HyvaAn mielen mindmap- lomake

Teemana mielen hyvinvointi 30 min « Kurssipalautteiden sahkoiset linkit
« Harjoite kehon ja mielen rahoittamiseen tai paperiversio

Vdalipala 45 min
Teemana mielen hyvinvointi 45min
* Mitd on mielenterveys¢

* Hyvan mielen mindmap -lomake v, —
« Keinoja stressinhallintaan — Vv —
Hyvinvointikokeilun suunnittelu (4’ v —
Kurssipalautteet, mukavinta Hyva Paiva- == v, —
rynmassae

HYVAPAIVA::



Mita kuuluu?

Vaihdetaan kuulumiset ja kerrataan ryhmdatapaamisen ohjelma.

Mietitddn yhdessd kuulumisten kysymisen tarkeyttd ja merkitysta.
Ohjaagja voi laittaa kysymykset esille ympari luokkaa, johon
osallistujat kayvat kirjoittamassa ajatuksiaan.

o Mitd hyotyd kuulumisten kysymisestd voi olla?

« Mikd voi helpottaa kuulumisten kysymist&e

* Milloin kuulumisten kysyminen on erityisen tarkedd?

« Miltd sinusta on tuntunut kun sinulta on kysytty kuulumisiae

« Keneltd voisin seuraavaksi kysyd kuulumisiae — 7

HYVAPAIVA::



Liikunta hyvinvointiokeilun itsearviointi ja keskustelu

Kaydaan IGpi kokeilua ensin itsendisesti pohtien, sitten ryhman kanssa
keskustellen.

Pohtikaa itsenaisesti seuraavia kysymyksia:

Miten kokeilu omasta mielestani onnistui asteikolla 1-10¢ 9
Mik& auttoi onnistumaan?2 Miké haastoi? \?

Miten kokellu vaikutti hyvinvointiinie
Sainko voimaa vai kuormituinko?
Haluanko jatkaa samaa kokeillua, muokata vai vaihtaa uuteense
Mika voisi helpottaa kokeilun toteuttamista jatkossae

HYVAPAIVA::



Valitehtavan purkvu

Ohjaaja nostaa nuorten Whatsappiin IGhettdmia kuvia ja
niiden fiiliksia.

Nimetkad likunnan aiheuttamia funteita ja pohtikaa
auttoiko tai vaikeuttiko funteet likunnan aloittamista tai
jatkamista. Mik& voisi lievittGd haastavia tunteita?

HYVAPAIVA::



Syodaan yhdessa valipalaa

i

HYVAPAIVA::



Mielen hyvinvoinvointia voi harjoitella

Tehdddn rentoutusharjoitus (4min):https:.//www.youtube.com/watchev=T8URRJASR]
Pidempid harjoituksia: https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/lasnaolon-hetkia/

Ohjagjan muistuttaa, ettd harjoituksen Gdreen hiljentyminen voi tuntua haastavalta, jos mielessd
on pyorii paljon asioita tai on levoton olo. TMa& ei haittaaq, se on osa karsimattdmyyden tunteen
sietGmisen opettelua. Kun pysahtyy rentoutusharjoituksen ddreen, pysahtyy samalla olemaan
|Gsnd harhaileville ajatuksille.

* Mikd auttaa keskittymadn paremmin tahan hetkeen? @(‘}'f’
Milt& tuntuu olla tietoisesti [Asnd hetkessé2 v
Miltd funtuu tehdd montaa asiaa samaan aikaane

Millaisin keinoin voidaan lisatd IGsndolon ja selkeyden tunnetta arjessas

Millaisissa hetkissd tunnet rauhallisuuttae Entd kiitollisuutta?

Voitte ladata Chillaa app sovelluksen. Tutustukaa sisGltoon.
Saatte tietoa ja harjoitteita mielen hyvinvointiin,

HYVAPAIVA::


https://www.youtube.com/watch?v=T8uRRdA8RjI
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/lasnaolon-hetkia/

Mita mielenterveys on?

Katsotaan yhdessd videot

https://www.youtube.com/watchev=yeCkalwpVAs
hittps://www.youtube.com/watchev=TLF1LsjcNel

? Kifaa ylos yksi tuttu ja yksi uusi asia mielenterveydestd

-
oA
HYVAPAIVA::


https://www.youtube.com/watch?v=yeCkalwpVAs
https://www.youtube.com/watch?v=TLF1LsjcNeI

Taukoliikunta edistaa
jaksamista, keskittymista, oppimista ja mielialaa.

https://smartmoves.fi/taukolikunta/taukolikuntavideot/

Sy 4

HYVAPAIVA::



https://smartmoves.fi/taukoliikunta/taukoliikuntavideot/

Mielen hyvinvoinnin vahvistaminen arjessa

Keskustellaan miten mielen hyvinvointiin ja jaksamiseen voi vaikuttaa arjessa.
TAyttakdad Hyvdn mielen Mindmap- lomake. Voitte hyddyntad myds Mielenterveyden kasi
julistetta. https://mieli.fi/materiaaglit-ja-koulutukset/materiaalit/mielenterveyden-kasi-juliste/

Pohdintakysymyksia: Hyvan mielen mindmap
e Millaisia voimovorojc orjessc Ni onNn<e Millaisia pienid mielen hyvinvointia tukevia tekoja teet arjessasi?
. MI”CIISICI CISiOiTO hO|UCIiSiﬂ VOhViSTCICI Kirjoita asioita mindmapiin alla olevien sanojen ympdrille.

arjessanie

« Millaisia arkisia asioita ja valintoja .
pidan arvokkaana?

«  Miten ryhmassd suunnitellut kokeilut X
fukevat mielen hyvinvointianie

Hyvinvointini

HYVAPAIVA::


https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/mielenterveyden-kasi-juliste/

Keinoja stressinhallintaan

Janatehtavd. Ohjagja antaa vaittadman, osallistujat likkuvat janalla
mielipiteensd mukaisesti.

Vaittdmat alkaa lauseella Kun minua stressaa tai koen kuormitusta...

1. Juttelen |Gheisen kanssa asiasta.. 2. Puran hankalia tunteita ja oloa
likunnalla.. 3. Yritdn levatd ja rauhoittua.. 4. Otan itselleni omaa aikaa.. 5.
Saan musiikista voimaa.. 6. Efsin fietoa ja yritdn ratkaista tilanteen..
/.Piirrdn, maalaan tai kirjoitan ja teen kaikkea luovaa.. 8. Itken jos itkettdd
ja annan tunteiden fulla.. 9. Pyyddn apua ja tukea |Gheisiltdni.. 10. Teen
itselle mieluisia asioita.. 11. Kirjoitan huoleni ylds.. 12. Halaan |Gheistd
iIhmistd tai lemmikkidni.. 13. KAyn saunassa tai avannossa.. 14. Teen
hengitysharjoituksen.. 15. Teen todo-listan ja pilkon stressaavat asiat

pienempiin osiin..
» Mitd muita tapoja voisi olla?
HYVAPAIVA::



Hyvinvointikokeilun suunnittelu: Mielen hyvinvointi

Suunnitelkaa mielen hyvinvointiin liittyvad kokeilu, jota toteutetaan
seuraavaan ryhmdatapaamisen asti.

Taytetadn Hyvinvoinfikokeiluni —kokeilulomake. -

< Ca
Kokeilun suunnittelua voi pohtia myés: =

Mita jo olemassa olevaa hyvad haluan lisatde
Minkd pienen muutoksen voisin tehdde

Mita uutta voisin kokeillae

Miten varmistan ja ennakoin kokeilun onnistumisente

HYVAPAIVA::



Mieti pientd arjen
tavoitetta, joka voisi
edistdd hyvinvointiasi

Hyvan kokeilun perusteet

S — selkedsti maaritelty: kirjoitan kiitollisuuspaivakirjaa

M — mitattavissa: 3 asiaa paivittain O
A — aikaan sidottu: ilfapalan syomisen lomassa O

R — realistinen: onnistuminen arviointiasteikolla 1-10

T — tavoittelemisen arvoinen: hyoty itselle

HYVAPAIVA::



HYVAPAIVA::

Hyvinvointikokeiluni

Suunnittele pieni hyvinvointiasi lisaava kokeilu ja kirjoita se taulukkoon.

Kokeilun suunnittelua voi helpottaa, kun mietit:
e Mikd arjessani toimii jo hyvin pdivan teemaan liittyen?
e Mita hyotya kokeilusta on?

¢ Mika auttaa minua kokeilun tekemisessa?

Pidathan hyvinvointikokeilusi
riittdvan pienend.

Merkitse kalenteriin rasti,
kun olet yrittanyt toteuttaa kokeilun.

Hyvinvointia lisaava tekoni (mitd, missa, milloin)

Ma Ti Ke To Pe La Su

Arkirytmi:

Ruoka:

Liikkunta:

Mieli:

Joku muu, mika:




Mukavinta Hyva Paiva -ryhmassa?

Mieti ensin itsendisesti kolme asiaa, jotka ovat jGdneet parhaiten
mieleen Hyva pdivad -ryhmdatoiminnasta. Keskustellaan sitten yhdessa ja
pAdtetddn miten halutaan juhlistaa ryhman paattymista vimeisella
ryhmakerralla. Miltd kuulostaisi evasretki luonnossa tai laavulle, piha- tai
lautapelien pelaaminen, salaatti- tai smoothiebaarin testaus porukalla?

Kysymyksia keskusteluun:

Mika aktiviteetti oli mieluisine Miksi?

Millainen hyvinvointikokeilu oli helpoin toteuttaa®¢
Sainko ideoita tai taitoja terveelliseen ruokailuun?e
Keksimmekd yhdessa toimivia keinoja arkirytmin ylldpitdmiseen?
Tutustuinko uusiin ihmisiine

Autoinko tai huomioinko toisia ryhmalaiside

HYVAPAIVA::

Kirjaa ylos 3
parhaiten mieleen
j@anyttd asiaa




Taytetdan yhdessa

kurssipalautteet [

HYVAPAIVA::
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Mita kuuluu?

HYVAPAIVA .-



Paivan aikataulu Mita tarvitaan

« Paperia ja kyni&

« Unelmakarttaa varten paperia,
lehtid, sakset ja kyni&

* Hyvinvointikokeiluni -lomakkeet

Kuulumiset 15min

Onnistumisia ja oivalluksia 15 min
Omat hyvinvointikokeiluni 15min
Juhlistetaan Hyvaa Paivad 20min
Unelmat ja tavoitteet eldmassd 45min

« Unelmakartan tekeminen v/ —_—
Mitd kuuluu -kyselylomakkeet 15min v —
Oppeja tulevaan 15min V —_—

V  —_—

HYVAPAIVA::



Onnistumisia ja oivalluksia

Kaydadn Iapi kuulumiset ja ryhnmakerran ohjelma.

Mikd on ollut sinulle opettavaisinta Hyva P&iva - ryhmdassae
Jatka lausetta : "Olen oivaltanut ettd..”
Arjessani toimii..
Hyvinvointiani fukee.. ®)
Voin vaikuttaa.. o
Arvostan..
Haluan tavoitella..
Opiskelukykyani vahvistaa..
Olen tyytyvdinen..

Ohjaqgja voi laittaa tdydennettavat lauseet esille erillisille papereille, joihin
osallistujat kayvat kirjoittamassa ajatuksiaan. Voidaan toteuttaa myos keskustellen.

HYVAPAIVA::



Omat arjen hyvinvointikokeiluni &)

Palautetaan mieleen mita Hyvinvointikokeilujo
onkaan meneillddn arjessa ja pohditaan omia

vahvuuksia. Miten mielen hyvinvointi —kokeilu on >
sujunute :ﬁ%«:

Pohdittavaksi:

* Miten voin hyodyntdd vahvuuksiani
opiskelussae

* Mistd saan opiskeluintoa?

* Millaiset tehtavat minulta sujuu? 9
- Voitte hyddyntad dian 71 kysymyksid. (&
yoday ysymy =<

HYVAPAIVA::



Hyvinvointikokeiluni

Suunnittele pieni hyvinvointiasi lisddva kokeilu ja kirjoita se taulukkoon.

Kokeilun suunnittelua voi helpottaa, kun mietit:
¢ Mikd arjessani toimii jo hyvin pdivan teemaan liittyen?
e Mita hyotya kokeilusta on?

e Mikda auttaa minua kokeilun tekemisessa?

Pidathan hyvinvointikokeilusi
riittdvan pienend.

Merkitse kalenteriin rasti,
kun olet yrittanyt toteuttaa kokeilun.

Hyvinvointia lisaava tekoni (mitd, missd, milloin)

Ma Ti Ke To Pe La Su

Arkirytmi:

Ruoka:

Liikkunta:

Mieli:

Joku muu, mika:




Taukoliikunta edistaa
jaksamista, keskittymista, oppimista ja mielialaa.

https://smartmoves.fi/taukolikunta/taukolikuntavideot/
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HYVAPAIVA::



https://smartmoves.fi/taukoliikunta/taukoliikuntavideot/

Juhlistetaan Hyvaa Paivaa DVV

Juhlistaminen litetddn johonkin rynmdatoiminnan padteemoista:
arkirytmi, likunta, ravinto, mielen hyvinvointi.

« Mikd teema koettiin mielekkdimpanae ﬂ

* Mikd teema on yhdistanyt ryhmade

&



e

Unelmat ja tavoitteet osana elamaa

Pohtikaa itsendisesti unelmien ja tavoitteiden merkitystd eldmdadssa ja opiskelussa.

o Mitk& tarkedt asiat ohjaavat eldmadani ja valintojanie

* Millaisia asioita haluaisin eldmadani lisad&e

« Miltd eldma voisi ndyttad viikkon, kuukauden, puolen vuoden tai vuoden pddstde

Unelmia hahmotellaoan unelmakartan avulla.
Leikkaa lehdistd unelmaasi littyvid kuvia ja tekstejd ja limaa ne tyhjdlle paperille.
Jokainen padsee kerftomaan omasta unelmakartastaan.

Voidaan toteuttaa myads piirtdmdalla jana, johon kirjataan unelmia ja eldman
PAAMAaarid sekd niiden toteutumista edistavid ja jarruttavia asioita tai tekoja.

HYVAPAIVA::



Oppeja tulevaan

Kootkaa yhteisesti ndkyville, mitd ryhrmdaldiset ovat oppineet rynmassd ja hyvinvointinsa
vlldpitdmisesta ja edistGmisesta.

Apukysymyksia:

Opitko vutta tai vahvistitko jotakin hyvad ruokailuusi littyen?

LOysitkO keinoja vaikuttaa hyvinvointiisie

Opitko vutta arjen aktiivisuuteen liittyene Oivalsitko miten voi lisata liikettd arkeesi pienin feoine
Opitko uutta arkirytmiin littyene Loysitkd keinoja arjen rytmittGmiseen tai ajanhallintaane
Opitko uutta mielen hyvinvointiin liittyene Tiedatkd nyt mika sinulle on tarkedd eldmdassae

Palautetta ryhmasta:
« Mika jdi erityisesti mieleene Mika oli mukavintae Millaista palautetta antaisit rynmdastée Mitd
pitdisi olla lisade

HYVAPAIVA::



’ Taytetdan yhdessa

Mitd kuuluue -
kyselylomakkeet

HYVAPAIVA::



Vapaata keskusteluq,
mahdollisuus kysymyksille ja
kommentellle.

A
Kiitos kaikille!

) ®

HYVAPAIVA::
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