HYVAPAIVA.:

Ohjaajan diat
Dioihin on koottuna tapaamisten sisalldot ohjauksen

suunnittelun tueksi. Loydat samat sisallot myds nettisivuilta
hyvapva.fi



“*
N

Teen  Kiitollisuus-
kasvissose- paivakird

keittod

1. Tapaaminen: 9 s Qe

Aloitus

Tutustutaan ja laitetaan yhdessa valipalaa. Suunnitellaan
ryhmatoiminnan lajikokeilut ja katsotaan reseptit seuraaville
neljdlle tapaamiskerralle. Kaydaan [api yhdessa tavoitteet
ryhmdlle ja sovitaan s&Gdnnot.

HYVAPAIVA.:



Paivan aikataulu

Hyvad Pdivad -toiminnan esittely ja tutustuminen
30min
Ryhmdatoiminnan suunniftelu 60min
 liikuntalajikokeilut
« valmistettavat/syotavat ruoat
Vdlipala 30min
Ryhman pelisaddnndistd keskustelu 30min
VdalitehtGvan anto ja loppukoonti 15min

HYVAPAIVA::

Mita tarvitaan

Ryhmdohjelma -lomake
Ryhmdatoiminnan sadnndt -lomake
Kynid ja paperia

FIGppipaperia, post-it lappuja
Ohjaagja hankkii aamu- tai
valipalatarvikkeet valmiiksi




Aloitus: Hyva Paiva -toiminnan esittely

Ohjaqgja kertoo, mikd on Hyva Pdiva -toiminta ja sen tavoite.

- Tavoifteena on, ettd fiedot ja taidot hyvinvointia vahvistavista elintavoista
lisddntyvat ja siirtyvat osaksi arkea

« Ruoan ja vdlipalojen valmistusta

« Nelj& likuntalagjikokeilua

« Tehtavat ja yhteiset pohdinnat hyvinvoinnin lisGdmiseksi

« Hyvinvointikokeilujen suunnittelu ja toteutus

« Teemoina arkirytmi, like, ravinto ja mieli

Ohjaaja on hankkinut ensimmaisen kerran valipalan valmiiksi



Mita saantoja asetamme ryhmallemme?

Kootaan rynman yhteiset sGanndot ja kirjataan ne lomakkeelle.

Laittakaa nahtaville saantdoesimerkkejd, 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 ryhmaldisissae

Miten voin edistad hyvad ilmapiirid ryhmassae

Kirjaa ylos
vahintaan yksi
sadntoehdotus

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:



Valmistetaan terveellinen valipala

Tehdadn resepfikirjasta valittu valipala.
Ohjaqgjat ovat valinneet valipalan
ennakkoon ja hankkineet tarvikkeet.

HYVAPAIVA::




Yhdessa juttelu:
Suunnitellaan toimintaa

Tapaamiset pidetddn kerran viikossa ja
ne ovat kestoltaan 3-4 tuntia. Sovitaan
aikataulu.

Sovitaan yhdessa tehtavat
likuntalgjikokeilut sekd valmistettavat
ruoat. Ohjaqja kirjaa sovitut suunnitelmat
ylOs esimerkiksi Ryhmdaohjelman
suunnittelu -lomakkeeseen.

Ryhmdan halutessa perustetaan
viestintGdkanava, kuten WhatsApp-ryhma,
vhteydenpidon mahdollistamiseksi.

HYVAPAIVA.:




Suunnitellaan liikunnalliset lajikokeilut ja ruokailu

Liikunnallisten lajikokeilujen ideointi: Ohjaaja kokoaa toiveet yhteen.
Likuntalgjikokeiluja tehdadn ryhmakerroilla 2, 4, 6, ja 8.
MyOs viimeiselle ryhmakerralle voidaan suunnitella aktiviteetti.

Osallistujat jaetaan 2-3 ideointiryhmaan. Ideat kerataan nakyville post it -lappuja tai
sahkoista alustaa kayttaen.

Jakaantukaa 2-3 ryhrmadn. Kirjatkaa toiveet ja ideat ndkyville post it -lappuja kayttden.
Miettikad erilaisia likuntamuotoja. Hydodyntakad kunnan likuntatiloja tai
|Ghilikuntapaikkoja. Akfiviteettiin varataan max. 20min mukaan lukien siirtymat.

Apusanoja keksimiseen: Luontoliikunta, palloilulqgji, lihaskuntoilu, fasapaino- fai
koordinaatioharjoittelu, yksilolaji, joukkuelaji, maksuton likuntamuoto, hengdstymista ja

hikoilua

HYVAPAIVA::



Reseptikirja:
Valitaan reseptit

Reseptikirjaan on koottu
nopeita, helppoja,
terveellisia ja etenkin
herkullisia vaihtoehtoja.

Reseptikirja (hyvapva.fi)

HYVAPAIVA::

Kaurasmoothie

Vihannekset,
ruisnapit ja
avokadodippi

Teeleivat

Munakas

Porkkanaletut
fetataytteella

Reseptikirija

Kaurapuuro

Banaaniletut

Porkkana-
teeleivat

Maissipihvit,
ruokakavra ja
kastike

Halloumi
vunimunakas

Hedelma-
salaatti

Myslipatukat

Linssikeitto

Satokauden
salaatti

Falafelit
ja tsatsiki

Marjasmoothie

Pikasampylat

Hummus ja
moniviljapatonki

Tomaattinen

papukeitto ja
taysjyvaleipa

Uunifetapasta


https://hyvapva.fi/wp-content/uploads/2024/01/Reseptikirja.pdf

Lopuksi: Mita vien mukanani talta ryhmakerralta?
Kaydadn [api osallistujien loppufiilikset ja kysymykset.

Jokainen pddsee kertomaan, mitd gjatuksia ensimmainen
rynmatapaaminen heratti. Keskustelun tukena voi hyddyntad
kuvia tai musiikkia. Mik& kuva tai biisi kuvastaa fiilistani tallG
hetkelld, miksie

Pohditaan ja keskustellaan yhdessa:

« Mikd tassd tapaamisessa oli mukavaa?

« JAiko jokin asia erityisesti mieleente

* Millainen tunne kuvaa olotilaanie

« Mita 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 kavutta:

Mikd tuo iloa tai hyvaad fiilistd pdivaadsie

Minkdalaisia itsellesi toimivia asioita 1dydat arjestasi?

Mitka asiat rytmittavat paivadsie

Mika on sinun arjessa sellaista, mista haluat pitdad kiinnie

Ohjaqgja kirjaa tehtGvanannon kaikkien nakyville WhatsAppiin.

HYVAPAIVA::



Kirjoita havaintoja
ryhmasta ylos!

Kirjoita ryhnmdan suunnitelmat ylos
suunnittelulomakkeelle. Toimita
suunnitelma Hyva Paivad —
hanketydntekijoille.

Kirjoita osallistujamdadra ylos.

Voit halutessasi varata keskusteluhetken
rynmdan aikanal

HYVAPAIVA.:




2. Tapaaminen:
Millainen on hyva paiva?

Toteutetaan ensimmainen likunnallinen lajikokeilu. Tehd&dn terveellinen
valipala yhdessa. Havainnoida omaa arkirytmid ja suunnitella arkirytmid&
parantava kokeilu. Kokeilua toteutetaan seuraavaan tapaamiskertaan asti.



Paivan aikataulu Mita tarvitaan

« Kuulumiset 15min « Vuorokausiympyrd -lomakkeet
« Vdalitehtdvan purku 15min * Hyvinvointikokeiluni lomakkeet
« Teemana arkirytmi 60min  Liikkkumiseen sopiva varustus

« Ajanhallinta, video
« Vuorokausiympyrd
« Liikunta-akftiviteetti +valipala 20min
« Kokeilun suunnittelu 30min
« Loppufilikset ja valitehtdvan anto 15min

HYVAPAIVA::




Aloitus: Millaisella fiiliksella
tulit tanaan ryhmaan?

Kaydaadn lapi ryhmdadkerran ohjelma sekd
keskustellaan osallistujien odotuksista

HYVAPAIVA::



Valitehtavan purku: Onnistumisten havainnointi

Keskustellaan joko koko ryhmdan kesken tai pienryhmissa.

Kysymyksia:

« Millaisia pienid onnistumisia ja ilonhetkid huomasitte?

« MiltG havainnointi tuntui?

« Mitd gjatuksia toisten onnistumisista ja ilonhetkistd kuuleminen herdsi?
« Mika toilloa pdivadsie

« Mistd arkisista hyvinvointia tuottavista asioista haluat pitdad kiinnie

HYVAPAIVA::



Yhdessa juttelu: Arkirytmi ja vuorokausiympyra

Katsotaan video gjanhallinnasta (Nyyti ry)

Vuorokausiympyrd . v . e
Merkitse vworokausiympyréién: Mité péiven siscite? Taytetaddn lomakkeet ensin itsendisesti

* Uni, ruokailut, liikkkuminen, ulkoilu . . .
: Pt pohtien, sitten parin kanssa keskustellen.
Ohjaqgja ker&d havaintoja nuorten

« lloa tuottavat asiat
arkirytmistd nahtdaville keskustelun aikana.

* Hoidettavat asiat

Havainnot vuorokausiympyrasta:

Askareet,
Hyvinvointiani lisda.. tyét, opinnot

ja tehtavat

Jaksamistani hairitsee..

Minulle tarkeita asioita ovat..

Mieti tavallista vuorokauttasi kolmessa lohkossa:
8h unta, 8h pdivan askareet, 8h vapaa-aikaa.
Miten pdiva rytmittyy?

Olen tyytyvdinen arkeeni asteikolla 1-10, miksi?

HYVAPAIVA::


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

Apukysymyksia
arkirytmin pohdintaan:

Mitk& asiat arjessa toimivate
Mihin olet tyytyvdinene

Mita toivoisit arkeesi lisda?
Havaitsinko vuorokausiympyrdstani jotakin yllattavade
Miten arvoni ndkyvat paivittdisessa ajankaytossanie

Mika tukee arvojeni mukaisen eldman toteutumistae

Estddkod joku ajatus, tunne tai kdytanndn asia
tavoitteitteni toteutumistae

Mihin asioinin voin itse vaikuttaa, mihin en@

HYVAPAIVA.:



Yhdessa juttelu: Arkirytmi janatehtava

Ohjagja antaa vaittdmid, osallistujat likkuvat janalla mielipiteensd mukaisesti.

« Arkirytmini fukee hyvinvointiani ja jaksamistani..

« Syon Idhes pdivittdin ravitsevan aamupalan..

« Teen pAdivittdin jotakin itselleni mielekasta..

« Paivaanisisaltyy ulkoilua tai likuntaa..

« Kaytdn aikaa itseni kehittGmiseen..

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

« Tapaan tai keskustelen |[Gheisen kanssa paivittdin..

e Herddn aamuisin suunnilleen samaan kellonaikaan..

HYVAPAIVA::



Kaydaan liikkumassa ja
valmistetaan terveellinen valipala

Kaydadn likkumassa.

Tehdddn resepfikirjasta valittu valipala tai
suunnitellaan mukaan ofettava nopea ja
terveellinen valipala.

HYVAPAIVA::




Hyvinvointikokeilun suunnittelu: Arkirytmi

Suunnitellaan arkirytmiin littyvd kokeilu, jota toteutetaan seuraavaan
rynmdatapaamiskertaan asti.

Jokainen tayttad Hyvinvointikokeiluni-lomakkeen pdivan teeman kohdalta. Jotta
kokeilua on selked toteuttaq, voi suunnittelun tukena kayttadd SMART-mallia.

Kokeilun suunnittelua pohditaan:
* Mitd jo olemassa olevaa hyvad haluan lisGtd arkeenie
* Minkd pienen muutoksen voisin tehdde

 Mitd uutta haluisin kokeilla?

Halutessaan ryhma voi suunnitella myds yhteisen hyvinvointikokeilun,
jota jokainen pyrkii toteuttamaan taukoviikon ajan. \/



Hyvan kokeilun perusteet, esimerkkeja

Mieti pientd arjen
tavoitetta, joka voisi
tukea hyvinvointiasi

S - selkeasti maadaritelty: yllapidan saanndllista unirytmia

M - mitattavissa: nukun 8 tuntia yossa

A - aikaan sidottu: menen nukkumaan klo22.30 ja heraan klo7
R - realistinen: onnistuminen arviointiasteikolla 1-10

T - tavoittelemisen arvoinen: hyoty itselle

S - selkeasti maaritelty: Syon aamupalan O
M - mitattavissa: Valmistan kaurapuuron ja syon omenan

A - aikaan sidottu: Valmistan aamupalan joka aamu herattyani

R - readlistinen: onnistuminen arviointiasteikolla 1-10

T - tavoittelemisen arvoinen: hyoty itselle

HYVAPAIVA::



Hyvinvointikokeiluni

Suunnittele pieni hyvinvointiasi lisGéva kokeilu ja kirjoita se taulukkoon.
Kokeilun suunnittelua voi helpoftaa, kun mietit:

Suunnittele kokeilu, jota on
mahdollista toteuttaa pdivittdin.
e Mikd arjessani toimii jo hyvin pdivan teemaan liittyen? Pidd kokelu riificivan pienend.

¢ Mit& hyotya kokeilusta on?

Merkitse kalenteriin rasti,
kun olet yrittGnyt toteuttaa kokeilun.

e Mikdé auttaa minua kokeilun tekemisessd?

Hyvinvointia lisadva tekoni (Mitd, Missd, Milloin) Ma Ti Ke To Pe La Su

Arkirytmi:

Ruokarytmi:

Liikkuminen:

Ruoka:

Liikkuminen:

Arki:

Mieli:

Kiitollisuuspdivdkirja:




Lopuksi: Mita vien mukanani talta ryhmakerralta?

Kayddaan Iapi osallistujien tunnelmia ja kysymyksid.

Jokainen pdadsee kertomaan, mitd ajatuksia rynmdatapaaminen herdtti.
Keskustelun voi kGydd myos likunta-aktiviteetin jalkeen. Tukena voi
hyodyntdd kuvia tai musiikkia.

Pohdlnta kysymyksia:
Mika tassd tapaamisessa oli mukavaa? ,

« JAikO jokin asia erityisesti mieleen?
« QOpitko tGndan jotakin vutta?¢ Taidon tai asian itsestasie
«  Mitd odotat tulevilta ryhmdatapaamisilta?

HYVAPAIVA::



Valitehtava

Kuvataan arkirytmiin liittyva hyvinvointikokeilu yhteiseen WhatsApp -ryhmadn.
Ryhmdan koosta riippuen jokainen [Ghettad 1-3 kuvaa. Ohjaaja kirjaa
tehtGvdnannon kaikkien nahtaville viestikanavalle sekd muistuttaa
Hyvinvointikokeiluni -lomakkeen ja Vuorokausiympyrd -lomakeen mukaan
oftamisesta seuraavalle ryhmdakerralle.

Ohjaqgja kirjaa tehtGvanannon kaikkien nahtaville WhatsAppiin.

Muistathan oftaa Hyvinvointikokeiluni -lomakkeen mukaan seuraavalle

ryhmakerralle. =

HYVAPAIVA::



Kirjoita havaintoja
ryhmasta ylos!

Kirjoita osallistujamdadra ylos.

Kirjoita mitd teitte tapaamisessa:.
lajikokeilu, ruoka, keskustelutehtavat, muu
toiminta

Voit halutessasi varata keskusteluhetken
ryhman aikanal

HYVAPAIVA.:




3. Tapaaminen:
Ravinto

Havainnoidaan omaa ruokarytmid ja suunnitellaan ruokarytmiin liittyva
kokeilu. Kokeilua toteutetaan seuraavaan tapaamiskertaan asti



Paivan aikataulu Mita tarvitaan

* Hyvinvointikokeiluni -lomake
Jaksamista ravinnosta -lomake

« Kyndd ja paperia

« Edellisella kerralla taytetty
vuorokausiympyrd — lomake

 Kuulumiset 15min
« Hyvinvointikokeilujen [apikdynti 15min
« Teemana ravinto 45min

o Testi, Fressis

« Jaksamista ravinnosta -lomake

« Janatehtavd

« Rentoutumisharjoitus/Pieni ulkoilutauko
 Ruoan valmistus 60min

. Hyvinvointikokeilun suunnittelu 30min v £ —
« Loppukoontija valitehtGvdn anto 15min v /£ —
Vv —
V£ —_—

HYVAPAIVA::



Aloitus: Millaisella fiiliksella
tulit tanaan ryhmaan?

Kayddaan Iapi ryhmakerran ohjelma seka keskustellaan
osallistujien kuulumisista, toiveista ja odotuksista. Mik&
sana kuvaa fillistani ja olotilaani talld hetkella?



Keskustellaan edellisen tapaamisen jalkeen
tehtyjen hyvinvointikokeilujen toteutumisesta.

Miten onnistuin kokeilussani asteikolla 1-10?
Mika meni hyvin ja mika avttoi kokeilun
toteuttamisessa? Miten ylitin kohtaamani
haasteet? Sovelsinko onnistuakseni? Miten
kokeilu vaikutti hyvinvointiini? Pitaisiko jatkaa
samaa, muokata vai vaihtaa kokeilu vuteen?

HYVAPAIVA::




Vaihtoehtoinen tehtava: rentoutumisharjoitus

Tehdddn yhdessd lyhyt rentoutus/tietoisuusharjoitus (Mielenterveystalo tai Mieli ry
|Gsndolon -hetkid).

Ohjagja muistuttaa nuoria, ettd harjoituksen ddreen hiljentyminen voi tuntua
haastavalta, jos mielessd on pyorii paljon asioita tai on levoton olo. Tdma ei
haittaa, vaan se on osa karsimattdmyyden tunteen siet&misen opettelua.

Kun pysahtyy rentoutusharjoituksen ddreen, pysahtyy samalla olemaan |Gsnd
harhaileville ajatuksille.

Ohjaaja voi kertoa nuorille Chillaa
-sovelluksesta (Mielenterveystalo),
josta nuoret saavat tietoa ja lyhyita
harjoitteita mielen hyvinvoinnin
vahvistamiseen.



Toiminta: Tehdaan yhdessa ruokaa

Ohjaqgja on hankkinut tarvikkeet valmiiksi.

Varatkaa ruoan valmistukselle riittGvasti aikaa ja
katsokaa tyonjako tasaisesti.

Ruokailun aikana voidaan pohtia yhdessd mikd
tekee ruoanlaitosta mukavaa ja ruokahetkestd
kivan.

Millaisia mukavia muistoja ruokailuun liittyye Mita
hyvaad funnistaa omissa ruokailutottumuksissae
Millaiset ruoat sopivat arkeen kotona laitetfavaksie

HYVAPAIVA::




Pieni ulkoilutauko: Paivan biisi

Kaydadn toteuttamassa lyhyt ulkoilutauko
|Ghiymparistossa.

Jokainen voi kuunnella kavellessadn biisin, joka
tuntuu sopivan paivan filikseen.



Yhdessa juttelu:
Ravinto

Tutustutaan Fressis -nettisivuihin. Sivusto
sisGltad luotettavaa terveystietoa nuorille.
Osallistujien tehtGvand on tehdd omalla
puhelimellaan ravitsemusteemaan liittyva
testi "Mitd tieddt syOmisestd ja ruostae’”.
Testin tekeminen puretaan k&ymalla 1api
terveellisen ruokavalion perusteita
esimerkiksi ravintokolmiota tai lautasmallia
hyddyntdaen.



https://www.fressis.fi/kanava/ruoka/
https://testit.fressis.fi/syominen

Yhdessa juttelu: Ravinto

Taytetaan Jaksamista ravinnosta -lomake.

Ruokailutoftumukset voivat Lomckkeen kysymykSid VOidOOn dedd
autiao oksamacn arfssc. yhteisesti myds |Gpi ker&ddmalld vastauksia

Hyvinvointia lisGdvan ruokailun checklist hyvin _ vield Jatka lausetta. po S‘I'_|‘I' _| d p U || | e.

Ruokailutottumuksissani minua auttaa jaksamaan..

Jaksamista ravinnosta

Pyrin sydmadn sa@dnnéllisesti 3-4 tunnin vélein

Jatka lausetta —tehtava:

Ohjaqgja antaa vaittdman, nuori jatkaa

lausetta. Voitte kirjoittaa vastauksia post-it
lapuille, jotka keratddn lopuksi yhteen.

Mokova muisioni uekalun iyen on. * Ruokailuissani minua auttaa jaksamaan..

« Saan mielihyvaa ja nautintoa naista

ruoista..

 Mukava muistoni ruokailuun liittyen on..

 Omissa ruokatottumuksissani on hyvad..

* Ruokailurytmissani hyvinvointiani tukee..

y : * Ruokailutottumuksissani voisin muuttaa..

Sydn yhdessd kaverin tai perheenijtisenen kanssa Ruokailurytmissani hyvinvointiani fukee..

Syon pdivittdin terveellisen vélipalan

Sovellan lautasmallia arjen ruokailuissani

Sydn pdivittain 6 kourallista kasviksia, hedelmia, marjoja

Valitsen Sydé@nmerkki -tuotteita ostoskoriini

Tiedostan juomien sokerimddrét Ruokailutoftumuksissani voisin parantaa..

Vdltan tiukkoja sGantdjd tai ruoan laskemista




Hyvinvointikokeilun suunnittelu: Ravinto

Suunnitellaan ruokailurytmiin liittyva hyvinvointikokeilu, jota toteutetaan seuraavaan
rynmdatapaamiskertaan asti.

Jokainen tayttad Hyvinvointikokeiluni -lomakkeen pdivan teeman kohdalta. Jotta
kokeilua on selked toteuttaaq, voi suunnittelun tukena kayttdd SMART-mallia.

Kokeilun suunnittelua pohditaan:

« Mitd jo olemassa olevaa hyvad haluan lisGtd arkeenie
* Minkd pienen muutoksen voisin tehdd?

« Mitd uutta haluisin kokeilla?

Halutessaan ryhma voi suunnitella myds yhteisen hyvinvointikokeilun, jota jokainen pyrkii
toteuttamaan taukoviikon gjan.



Hyvinvointikokeiluni

Suunnittele pieni hyvinvointiasi lisGéva kokeilu ja kirjoita se taulukkoon.
Kokeilun suunnittelua voi helpoftaa, kun mietit:

Suunnittele kokeilu, jota on
mahdollista toteuttaa pdivittdin.
e Mikd arjessani toimii jo hyvin pdivan teemaan liittyen? Pidd kokelu riificivan pienend.

¢ Mit& hyotya kokeilusta on?

Merkitse kalenteriin rasti,
kun olet yrittGnyt toteuttaa kokeilun.

e Mikdé auttaa minua kokeilun tekemisessd?

Hyvinvointia lisadva tekoni (Mitd, Missd, Milloin) Ma Ti Ke To Pe La Su

Arkirytmi:

Ruokarytmi:

Liikkuminen:

Ruoka:

Liikkuminen:

Arki:

Mieli:

Kiitollisuuspdivdkirja:




Hyvan kokeilun perusteet

S - selkeasti madaritelty: syon enemman hedelmia
M - mitattavissa: 1 kpl arkipaivisin

A - aikaan sidottu: valipalaksi klo14

R - realistinen: onnistuminen arviointiasteikolla 1-10
T - tavoittelemisen arvoinen: hyoty itselle

HYVAPAIVA::

Mieti pientd arjen
tavoitetta, joka voisi
tukea hyvinvointiasi




Lopuksi: Mistd olen kiitollinen itselleni tdnddn? Entd ryhmalle?

Kaydaan Iapi osallistujien tunnelmia ja kysymyksid. Kaikki osallistujat saavat
tilaisuuden jakaa ajatuksiaan. Fillisten kertomisen tukena voi kayttad kuvia tai
musiikkia.

Keskustelukysymyksia:

« Mika tassd tapaamisessa oli mukavaa?

« Opinko t&nadn jotakin vuttae Taidon tai asian itsestanie
« Mik& asia, keskustelu tai kokemus jdi erityisesti mieleeni?
« Mitd gjattelen tulevista ryhmdatapaamisista?

« Odotanko lgjikokeilua tai jonkun teeman kasittelyd?

HYVAPAIVA::



Valitehtava: Hyvinvointikokeilujen teko

Kuvataan ruokakokeilut WhatsAppiin. Nuorten tehtavand on kuvata taukoviikon
aikana oma ruokailuun liittyva hyvinvointikokeilu yhteiseen viestikanavaan, jos
sellainen on luotu. Ryhman koosta riipppuen, jokainen |Ghettdd 1-3 kuvaa.

Ohjaqgja kirjaa tehtGvanannon kaikkien nahtaville viestikanavalle sekd muistuttaa
Hyvinvointikokeiluni -lomakkeen ja Vuorokausiympyrd -lomakeen mukaan ottamisesta
seuraavalle ryhmdakerralle.




Kirjoita havaintoja
ryhmasta ylos!

Kirjoita osallistujamdadra ylos.

Kirjoita mitd teitte tapaamisessa:.
lajikokeilu, ruoka, keskustelutehtavat, muu
toiminta

Voit halutessasi varata keskusteluhetken
ryhman aikanal

HYVAPAIVA.:




4. Tapaaminen: Liike

Toteutetaan toinen likunnallinen lgjikokeilu yhdessd. Havainnoidaan
arjen likkumisen mahdollisuuksia ja suunnitellaan likkumiseen liittyva
kokeilu. Kokeilua toteutetaan seuraavaan tapaamiskertaan asti.



Paivan aikataulu Mita tarvitaan

Kuulumiset 15min « Helppo mukaanotettava vdalipala
Hyvinvointikokeilujen Iapikdynti 15min « Mika fiilis likunnasta -lomake
Teemana likkuminen 30min * Hyvinvointikokeiluni -lomake

 Likkuminen arjessa « Lilkkumiseen sopiva varustus

« Mika fiilis likunnasta -lomake

« Keskustelua aiheesta Vuorokausiympyrdad voidaan tdydentdad
Lilkunta-aktiviteetti + valipala 20min likunnan osalta.

Hyvinvointikokeilun suunnittelu 30min
Loppukoonti ja valitehtGvan anto 30min
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HYVAPAIVA::



Aloitus: Millaisella fiiliksella
tulit tanaan ryhmaan?

Kerrataan pdivan ohjelma ja vaihdetaan kuulumiset.
Mietit@dn hetki, mitd hyvdd nuoret voisivat tuoda

tanAan ryhmdadne Ohjaqgja pyytad osallistujia

valitsemaan yhden asian, jota aikovat toteuttaa. y

Voisinko tuoda ryhmaan...
« Kannustavia sanoja?
« Toisen auttamista?

e Huumoria?

« Muiden kuuntelua? I

» Rohkaisevia tekoja?

« Mydtatuntoa?

o Ystavallisyyttde

« Omia qgjatuksiani tai mielipiteitani?



Keskustellaan edellisen tapaamisen jalkeen
tehtyjen hyvinvointikokeilujen toteutumisesta.

Miten onnistuin kokeilussani asteikolla 1-10¢
Mikd meni hyvin ja mikd auttoi kokeilun
toteuttamisessae Miten ylitin kohtaamani
haasteete Sovelsinko onnistuaksenie Miten
kokeilu vaikutti hyvinvointiinie Pitdisikd jatkaa
samada, muokata vai vaihtaa kokeilu uuteen?

HYVAPAIVA::




Yhdessa juttelu: Liike

Mika fiilis liikkkumisesta®?

Ympyroi fiilistdsi kuvaavat sanat ennen ja jdlkeen likunta-aktiviteetin.

Voit myds pohtia: Jo pelkka
paikallaanolon tauotus on

hyvinvointiteko.

* Millainen liikkkuminen tuottaa minulle iloa?
* Milloin ja miten liikkun ilman pakkoa tai ponnistelua?

¢ Millaisen liikkumisen lisaédminen arkeen virkistad ja tukee mielen hyvinvointiani?

r

~

Rohkea Kiinnostunut Tyytyvdinen Helpottunut Pirted
Jannittynyt
Innostunut Vaisynyt Vdlinpitamaton Heiped Turhautunut
Viltteleva i Innostunut
lloinen Hermostunut Ylped
Itsevarma Rentoutunut Leikkisd Vahva Energinen
Toiveikas Tarked Suuttunut Pettynyt Rauhallinen

\. _J

HYVAPAIVA::

Tutustutaan Mika fiilis likunnasta -
tehtGvdlomakkeeseen ja taytetddn se
ennen ja jalkeen likuntalgjikokeilun.



Toiminta: Liikunta ja valipalan valmistaminen

Tutustutaan Mika fiilis likunnasta -tehtdvalomakkeeseen
ja taytetddn se ennen ja jalkeen likuntalagjikokeilun.

Kaydadn yhdessa likkumassa.

Valmistetaan nopea ja terveellinen vdalipala. Saatte
valipalaideoita Hyva Paiva -reseptikirjasta.

HYVAPAIVA::

e



Yhdessa juttelu: Liike

Katsotaan yhdessa video Lasten ja nuorten likkumissuositus (UKK-instituutti). Tehdddn
havaintoja arjen aktiivisuudesta ja pohditaan likunnan kdsitettd yhdessad ryhnmdan kanssa.
Omaa Vuorokausiympyrdd voi taydentad likkumisen osalta.

Keskustellaan likkumisesta ja ympdriston tarjoamista likkumisen mahdollisuuksista. Laitetaan
havainnot kaikkien nakyville post-it -lappuja tai paperia kayttden.

Millaisia lajeja olisi kiva |[Ghted kokeillemaan arjessa? Millaisia luontopolkuja tai
luontokohteita IGhelld on?g Millaisia likuntapalveluja ja harrastuksia kaupunki tarjoaae Entd
kansalaisopisto? Millaisia lajimahdollisuuksia liittyy eri vuodenaikoihine Jos olisit kaupungin
paattgja, millaisia likuntapaikkoja tai -paikkoja suunnittelisit lisdde

HYVAPAIVA::


https://www.youtube.com/watch?v=4OiKD9s_xHc&feature=youtu.be

Hyvinvointikokeilun suunnittelu: Liikkuminen

Suunnitellaan likkumiseen littyva kokeilu, jota toteutetaan seuraavaan
rynmdatapaamiskertaan asti.

Jokainen tayttad Hyvinvointikokeiluni -lomakkeen pdivan teeman kohdalta. Jotta
kokeilua on selked toteuttaaq, voi suunnittelun tukena kayttdd SMART-mallia.

Kokeilun suunnittelua pohditaan:

« Mitd jo olemassa olevaa hyvad haluan lisGtd arkeenie
* Minkd pienen muutoksen voisin tehdd?

« Mitd uutta haluisin kokeilla?

Halutessaan ryhma voi suunnitella myds yhteisen hyvinvointikokeilun, jota jokainen pyrkii
toteuttamaan taukoviikon gjan.

8




Hyvan kokeilun perusteet, esimerkki SMART-mallista

S — selkeasti madaritelty: seison enemman

M - mitattavissa: 30min paivassa

A - aikaan sidottu: bussi- ja junamatkat

R - realistinen: onnistuminen arviointiasteikolla 1-10
T - tavoittelemisen arvoinen: hyoty itselle

S — selkeasti maaritelty: Kayn joka paiva ulkoilemassa

M — mitattavissa: 10 minuuttia

A — aikaan sidottu: Klo 12-13 valilla

R - realistinen: onnistuminen arviointiasteikolla 1-10

T — tavoittelemisen arvoinen: Raitis ilma auttaa keskittymaan
loppupaivan ja virkistaa

HYVAPAIVA::

Mieti pientd arjen
tavoitetta, joka voisi
edistdd hyvinvointiasi

J,
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Hyvinvointikokeiluni

Suunnittele pieni hyvinvointiasi lisGéva kokeilu ja kirjoita se taulukkoon.
Kokeilun suunnittelua voi helpoftaa, kun mietit:

Suunnittele kokeilu, jota on
mahdollista toteuttaa pdivittdin.
e Mikd arjessani toimii jo hyvin pdivan teemaan liittyen? Pidd kokelu riificivan pienend.

¢ Mit& hyotya kokeilusta on?

Merkitse kalenteriin rasti,
kun olet yrittGnyt toteuttaa kokeilun.

e Mikdé auttaa minua kokeilun tekemisessd?

Hyvinvointia lisadva tekoni (Mitd, Missd, Milloin) Ma Ti Ke To Pe La Su

Arkirytmi:

Ruokarytmi:

Liikkuminen:

Ruoka:

Liikkuminen:

Arki:

Mieli:

Kiitollisuuspdivdkirja:




Lopetus

Lopuksi kaydadan |api osallistujien loppufiilikset ja kysymykset.
Keskustelun tukena voi hyddyntad kuvia tai musiikkia.

* Mistd voisin olla kiitollinen itselleen tai ryhmalle tanddne % 7

|
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* Mikd tassa tapaamisessa oli mukavaa?

« Opinko tGndan jotakin uutta, taidon tai asian itsestanie

« JAikO joku asia tai keskustelu erityisesti mieleenis

Nuorten tehtdvand on kuvata taukoviikon aikana likuntakokeilut yhteiseen WhatsAppiin.

Ohjaqgja kirjaa tehtavan kaikkien nahtaville WhatsAppiin sekd muistuttaa
Hyvinvointikokeiluni -lomakkeen mukaan oftamisesta seuraavalle rynmakerralle.



Kirjoita havaintoja
ryhmasta ylos!

Kirjoita osallistujamdadra ylos.

Kirjoita mitd teitte tapaamisessa:.
lajikokeilu, ruoka, keskustelutehtavat, muu
toiminta

Voit halutessasi varata keskusteluhetken
ryhman aikanal

HYVAPAIVA.:




5. Tapaaminen:
Ravinto

Keskustellaan ja jaetaan vinkkeja terveellisen ruoan valmistamisesta
arjessa edullisesti. Suunnitellaan terveelliseen ruokaan littyvad kokeilu.

Kokeilua tfoteutetaan seuraavaan tapaamiskertaan asti.



Paivan aikataulu

 Kuulumiset 15min
« Hyvinvointikokeilujen [apikdynti 15min
« Teemana ravinto 60min
« Pdivan menu -lomake
« Janatehtavd
* Pieni ulkoilutauko, tietoinen lasndolo
 Ruoan valmistus 60min
« Hyvinvointikokeilun suunnittelu 30min
« Loppukoontija valitehtGvdn anto 15min

HYVAPAIVA::

Mita tarvitaan

Hyvinvointikokeiluni -lomake
P&ivan menu —-lomake
Kyn&da ja paperia




Aloitus: Millaisella fiiliksella
tulit tanaan ryhmaan?

Kerrataan pdivan ohjelma ja vaihdetaan kuulumiset.

Jokainen voi kertoa kuinka virkedksi tuntee itsensd
antamalla vireystilalle arvosanan 1-100 valilla. Voitte myos

pohtia, miten vireystilan voisi otftaa huomioon yhteisessa
tekemisessa.

///"
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Keskustellaan edellisen tapaamisen jalkeen
tehtyjen hyvinvointikokeilujen toteutumisesta.

Miten onnistuin kokeilussani asteikolla 1-10¢
Mikd meni hyvin ja mikd auttoi kokeilun
toteuttamisessae Miten ylitin kohtaamani
haasteete Sovelsinko onnistuaksenie Miten
kokeilu vaikutti hyvinvointiinie Pitdisikd jatkaa
samada, muokata vai vaihtaa kokeilu uuteen?

HYVAPAIVA::




Valmistetaan reseptikirjasta valittu resepti

Tehdadn resepfikirjasta valittu ruoka.

Voitte kaydd ruokailun paatteeksi pienelld
kavelytauolla.

HYVAPAIVA::




Pieni uvlkoilutauko: Tietoinen
lasnaolo

Kayd&adn toteuttamassa lyhyt ulkoilutauko
|Ghiymparistossa.

Ohjaqgja ohjeistaa ettd ulkoilun aikana on
tarkoituksena tietoisesti havainnoida ymparistod
kaikilla aisteilla, keskittyd hengitykseen ja kehon
tuntemuksiin. Ulkoilun aikana jokainen saa hetken
omaa rauhoitfumisaikaa.

Harjoituksen aikana on tarkoituksena hellittdd hetki
mielessa olevista ajatuksista. TehtGvadn varataan
kymmenen minuuttia. Voit lukea lisad vinkke|&
metsakdvelyn harjoituksesta MIELI ry:n sivuilia.



https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/ymparisto-vaikuttaa-mieleen/tietoisen-lasnaolon-metsakavely-avaa-aistit/

Yhdessa juttelu:

Pdivdn menu - idealista Aamupala

Pohdi vaihtoehtoja jokaiselle aterialle
ja kirjaa ne ylos.

Mieti mitka asiat vaikuttavat valintoihisi
ruoan suhteen? Valitse alla olevista asioista Lounas
vahintadn kolme, laita raksi ruutuun.

[ ] Tuttuus

[ ] Maku, mausteet

[ ] Kaverit

[ ] Helppous Vdlipala
[ Nélantunne, kyllgisyys
[ Terveellisyys

(] Nopeaa energiaa

[ Pitkéikestoista energiaa
[ ]Hinta

[ ] Tottumus

[ ] Vahan tiskié

[ ] Itse tehty

[ ] Nopea valmistaa

(| Ekologisuus

[ ] Ruoanlaiton opettelu itapala
[ ] Uuden testaus

[ ] Kasvisruoka

[ ] Yhdessd syéminen

Paivadllinen

Ravinto

Taytetaan Paivan menu -lomake.
Jokainen pohtii ensin itsendisesti asioitq,
jotka vaikuttavat ruokavalintoihin.

Taman jalkeen keksitadn joko
itsendisesti tai pareittain jokaiselle
aterialle ehdotuksia edullisista ja
terveellisistd arkiruoista. Lopuksi
kerat&dn kaikki ideat yhteen.

Tehtdvd voidaan toteuttaa myds
ryhnmatyongd, jolloin ohjagja kokoaa
yvhdessd keksityt arkiruoat yhteen
kaikkien nahtaville.



Hyvinvointikokeilun suunnittelu: Ravinto

Suunnitellaan ravintoon liittyvad kokeilu, jota toteutetaan seuraavaan
rynmdatapaamiskertaan asti.

Taytetadn Hyvinvointikokeiluni -lomake. Jotta kokeilua on selked toteuttaa, voi
suunnittelun tukena kayttad SMART-mallia.

Kokeilun suunnittelua pohditaan:
* Mitd jo olemassa olevaa hyvad haluan lisGtd arkeenie

* Minkd pienen muutoksen voisin tehdd?

« Mitd uutta haluisin kokellla?

Halutessaan ryhma voi suunnitella myds yhteisen hyvinvointikokeilun, jota jokainen pyrkii
toteuttamaan taukoviikon gjan.



Hyvinvointikokeiluni

Suunnittele pieni hyvinvointiasi lisééva kokeilu ja kirjoita se taulukkoon.
Kokeilun suunnittelua voi helpottaa, kun mietit:

Suunnittele kokeilu, jota on
mahdollista toteuttaa pdivittdin.
o Mikd arjessani toimii jo hyvin pdivéin teemaan liittyen? Pidd kokeilu riificvan pienend.

o Mitd hydtya kokeilusta on?

Merkitse kalenteriin rasti,

e Mikd auttaa minua kokeilun tekemisessa? ) )
kun olet yrittanyt toteuttaa kokeilun.

Hyvinvointia lisaava tekoni (Mitd, Missd, Milloin) Ma Ti Ke To Pe La Su

Arkirytmi:

Ruokarytmi:

Liikkuminen:

Ruoka:

Liikkuminen:

Arki:

Mieli:

Kiitollisuuspdivakirja:




Lopetus

Lopuksi kaydaan |api osallistujien loppufiilikset ja kysymykset.
Keskustelun tukena voi hyddyntad kuvia tai musiikkia.

« Mista voisin olla kiitollinen itselleen tai ryhmalle tanaan?

« Mika tassa tapaamisessa oli mukavaa?

« Opinko tanaan jotakin vutta, taidon tai asian itsestani?

 Jaiko joku asia tai keskustelu erityisesti mieleeni?

Nuorten tehtdvdnd on kuvata taukoviikon aikana oma ruokailuun liittyva hyvinvointikokeilu
vhteiseen viestikanavaan, jos sellainen on luotu. Ryhman koosta riippuen, jokainen I&hettdd
1-3 kuvaa.

Ohjaqgja kirjaa tehtdvdnannon kaikkien nahtaville viestikanavalle sekd muistuttaa
Hyvinvointikokeiluni -lomakkeen mukaan oftamisesta seuraavalle rynmakerralle.



Kirjoita havaintoja
ryhmasta ylos!

Kirjoita osallistujamdadra ylos.

Kirjoita mitd teitte tapaamisessa:.
lajikokeilu, ruoka, keskustelutehtavat, muu
toiminta

Voit halutessasi varata keskusteluhetken
ryhman aikanal

HYVAPAIVA.:




6. Tapaaminen: Liike

Kaydddn yhdessa toteuttamassa likunnallinen lajikokeilu.
Keskustellaan ja pohditaan yhdessd, miten likkuminen vaikuttaa
mielen hyvinvointiin. Suunnitellaan likkumiseen liittyva kokeilu.
Kokeilua tfoteutetaan seuraavaan tapaamiskertaan asti.



Paivan aikataulu Mita tarvitaan

Kuulumiset 15min « Helppo mukaanotettava vdalipala
Hyvinvointikokeilujen Iapikdynti 15min « Mika fiilis likunnasta -lomake
Teemana likkuminen 30min * Hyvinvointikokeiluni -lomake
o  Mika fiilis likunnasta -lomake « Vuorokausiympyrdd voidaan taydentdd
« Stressin k&sittely likunnan osalta.
Lilkunta-aktiviteetti + valipala 20min « Liikkumiseen sopiva varustus

Hyvinvointikokeilun suunnittelu 30min
Loppukoonti ja valitehtGvan anto 30min
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HYVAPAIVA::



Aloitus: Millaisella fiiliksella
tulit tanaan ryhmaan?

« Kerrataan pdivan ohjelma ja
vaihdetaan kuulumiset. Mietitdan hetki,
millaisia odotuksia pdivan likunnalliseen
lajikokeiluun littyy. Onko laji kaikille uusi?



Keskustellaan edellisen tapaamisen jalkeen
tehtyjen hyvinvointikokeilujen toteutumisesta.

Miten onnistuin kokeilussani asteikolla 1-10¢
Mikd meni hyvin ja mikd auttoi kokeilun
toteuttamisessae Miten ylitin kohtaamani
haasteete Sovelsinko onnistuaksenie Miten
kokeilu vaikutti hyvinvointiinie Pitdisikd jatkaa
samada, muokata vai vaihtaa kokeilu uuteen?

HYVAPAIVA::




Toiminta: Kaydaan yhdessa liikkkumassa ja
valmistetaan terveellinen valipala

Tutustutaan Mika fiilis likunnasta -
tehtGvdlomakkeeseen ja tehdadn fiiliskierros ennen
likkumaan |[Ghtemista.

Kaydadn yhdessa liikkumassa.

Valmistetaan nopea ja terveellinen vdalipala. Saatte
valipalaideoita Hyva Paiva -reseptikirjasta.

HYVAPAIVA::




Yhdessa juttelu: Liikkuminen, mieli ja stressin
hallinta

Liikkkumisen jGlkeen keskustellaan Mika fiilis likkumisesta?
|Ilkkumlseh JG mle|eﬂ hYVIﬂVOIHHIﬂ Ympyrdi fiilistési kuvaavat sanat ennen ja jdlkeen liikkunta-aktiviteetin.
yhteydestd. Palautetaan mieleen Mika S e
ceys .o oit my&s pohtia: o pelkkd
flllls IIIkUﬂnGSTG _lomq ke' » Millainen likkuminen tuottaa minulle iloa? PGikO:UC'”OTOn TGlIiOfUS on
S . . ) ? yvinvointiteko.
* M"‘en Iiikkuminen VOi Vaikafaa . xi::aiseln IiikLurr:isken Iilsddm;e:kcrk;e:virkistli; ja tukee mielen hyvinvointiani?
mielialaan?
L] L] (L] L] ] ( P . .
* Millainen liikkuminen tuo arkeen iloa? Fobkea  Kimnostunut |y ywnen - Helpottunut - Pined
Enfa renfO UfumiSfCl? Innostunut Véisynyt Valinpitdmdton Hdped Turhautunut
« Millainen liikunta tukee jaksamista? VA oinen Hermostunut Ylpes nnostunut
. o e . . ltsevarma Rentoutunut Leikkisd Vahva Energinen
» Miten stressi nakyy ajatuksissa, . : |
tunteissa, kehossa ja kdyttdytymisess@? | Tk ok e eyt Ravhallinen y

HYVAPAIVA::



Yhdessa juttelu: Stressin hallinta, janatehtava

Ohjagja antaa vaittadman, osallistujat likkuvat janalla mielipiteensd mukaisesti.
Vaittdmat alkaa lauseella Kun minua stressaa tai koen kuormitusta...

juttelen Iaheisen kanssa asiasta,

puran hankalia tunteita ja oloa liikkunnalla,
yritan levata ja ravhoittuaq,

otan itselleni omaa aikaaq,

saan musiikista voimaa,

etsin tietoa ja yritan ratkaista tilanteen,
piirran, maalaan tai kirjoitan,

teen jotain luovaa

HYVAPAIVA::

itken jos itkettaa ja annan tunteiden tullq,
pyydan apua ja tukea Iaheisiltani,

teen itselle mieluvisia asioita,

kirjoitan huoleni ylos,

halaan Iaheista ihmista tai lemmikkiani,
kayn saunassa tai avannossaq,

teen hengitysharjoituksen,

teen to do -listan ja pilkon stressaavat asiat
pienempiin osiin.

Mita muita tapoja voisi olla?



Hyvinvointikokeilun suunnittelu: Liike

Suunnitellaan likkumiseen littyva kokeilu, jota toteutetaan seuraavaan
ryhnmdatapaamiskertaan asti.

Jokainen tayttad Hyvinvointikokeiluni -lomakkeen pdivan teeman kohdalta. Jotta kokeilua
on selked toteuttaq, voi suunnittelun tukena kayttdd SMART-mallia.

Kokeilun suunnittelua pohditaan:
« Mitd jo olemassa olevaa hyvad haluan lisadtd arkeenie
« Minkd pienen muutoksen voisin tehdd?

 Mitd uutta haluisin kokeillla?

Halutessaan ryhma voi suunnitella myos yhteisen hyvinvointikokeilun, jota jokainen pyrkii
toteuttamaan taukoviikon ajan.



Hyvinvointikokeiluni

Suunnittele pieni hyvinvointiasi lisGéva kokeilu ja kirjoita se taulukkoon.
Kokeilun suunnittelua voi helpoftaa, kun mietit:

Suunnittele kokeilu, jota on
mahdollista toteuttaa pdivittdin.
e Mikd arjessani toimii jo hyvin pdivan teemaan liittyen? Pidd kokelu riificivan pienend.

¢ Mit& hyotya kokeilusta on?

Merkitse kalenteriin rasti,
kun olet yrittGnyt toteuttaa kokeilun.

e Mikdé auttaa minua kokeilun tekemisessd?

Hyvinvointia lisadva tekoni (Mitd, Missd, Milloin) Ma Ti Ke To Pe La Su

Arkirytmi:

Ruokarytmi:

Liikkuminen:

Ruoka:

Liikkuminen:

Arki:

Mieli:

Kiitollisuuspdivdkirja:




Lopetus

Lopuksi kayddan |Gpi osallistujien loppufiillikset ja kysymykset.
Keskustelun tukena voi hyddyntad kuvia tai musiikkia.

« Mista voisin olla kiitollinen itselleen tai ryhmalle tanaan?

* Mika tassa tapaamisessa oli mukavaa?

« Opinko tanaan jotakin vutta, taidon tai asian itsestani?

« Jaiko joku asia tai keskustelu erityisesti mieleeni?

Nuorten tehtdvand on kuvata taukoviikon aikana oma ruokailuun liittyva
hyvinvointikokeilu yhteiseen viestikanavaan, jos sellainen on luotu. Ryhman koosta
rippuen, jokainen Idhettad 1-3 kuvaa. Ohjaagja kirjaa tfehtadvanannon kaikkien nahtaville
viestikanavalle sekd muistuttaa Hyvinvointikokeiluni -lomakkeen mukaan ottamisesta

seuraavalle ryhmdakerralle.



Kirjoita havaintoja
ryhmasta ylos!

Kirjoita osallistujamdadra ylos.

Kirjoita mitd teitte tapaamisessa:.
lajikokeilu, ruoka, keskustelutehtavat, muu
toiminta

Voit halutessasi varata keskusteluhetken
ryhman aikanal

HYVAPAIVA.:




/. Tapaaminen:
Arkirytmi

Kayddadn yhdessa kaupassa. Keskustellaan arjen askareistaq,
kotitdistd ja muista arjen tehtdvistd. Suunnitellaan arjen
hallintaan ja arkirytmiin liittyva kokeilu. Kokeilua toteutetaan
seuraavaan tapaamiskertaan asti.



Paivan aikataulu Mita tarvitaan

« Kuulumiset 15min
« Vdalitehtdvan purku 15min
« Teemana arkirytmi 30min
« Selkeyttd arkeen -lomake
« Keinoja keskittymiseen -lomake
« Kauppareissu ja ruoan valmistus 20min
« Kokeilun suunnittelu 30min
« Loppufilikset ja valitehtdvan anto 15min

Selkeyttd arkeen -lomake
Keinoja keskittymiseen -lomake
Hyvinvointikokeiluni -lomake
Kynid ja paperia

HYVAPAIVA::




Aloitus: Millaisella fiiliksella
tulit tanaan ryhmaan?

Kerrataan pdivan ohjelma ja vaihdetaan kuulumiset.
Miltd tuntui tehdd hyvinvointikokeilua?

Kuinka moni kdvi ulkoilemassa Iahiluonnossae
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Keskustellaan edellisen tapaamisen jalkeen
tehtyjen hyvinvointikokeilujen toteutumisesta.

Miten onnistuin kokeilussani asteikolla 1-10¢
Mikd meni hyvin ja mikd auttoi kokeilun
toteuttamisessae Miten ylitin kohtaamani
haasteete Sovelsinko onnistuaksenie Miten
kokeilu vaikutti hyvinvointiinie Pitdisikd jatkaa
samada, muokata vai vaihtaa kokeilu uuteen?

HYVAPAIVA::




Toiminta: Kaydaan kaupassa ja
valmistetaan yhdessa ruokaa

Kaykdaad Iapi kauppalista valitsemastanne reseptistd, jonka aiotte valmistaa tandan.

Sopikaa, miten jokainen voi osallistua kaupassa kdymiseen. Tehtdvat voidaan toteuttaa
pareittain. Tehtavina on

 etsia Sydanmerkki -tuote ja selvittaa mita se tarkoittaa
- tehda hintavertailu yhdesta kauppalistan tuotteesta
« tutustua satokauden kasvistarjontaan ja ostaa muutama jalkiruvoaksi maisteluun.

Ennen kauppareissua voidaan arvioida valmistettavan terveellisen ruoan hinta. Miten
hyvin ennakkoon tehty ostoslista ja hinta-arvio pitivat paikkansae

Valmistetaan sovittu resepti. Keskustellaan tehtavista, joita kaupassa toteutettiin.

HYVAPAIVA::



Yhdessa juttelu: Selkeytta arkeen

Taytetddn Selkeytta arkeen -lomake.
Jokainen pohtii ensin itsendisesti.

Jos avoimiin pohdintakysymyksiin
vastaaminen tuntuu vaikealtq,
voidaan kysymykset kdydd
keskustellen yhdessa 1Gpi.

Selkeyttd arkeen ,

Keinoja arjen hallintaan

Sujuu Opettelen

Merkitsen tapaamiset ja tarkedt asiat kalenteriin

Hy6dynndn puhelimen muistutuksia

Kokeile erilaisia keinoja!
Mikd toimii juuri sinulle?

Jatka lausetta.

Arjessani samankaltaisina toistuvia rutiineja ovat...

Teen To do -listoja ja laitan asioita tdrkeysjdrjestykseen

Laitan asioita valmiiksi seuraavaa péivéd varten

Teen suunnitelmia ja asetan pienié osatavoitteita

Kuuntelen musiikkia tehdessdni itsendisia tehtdvid

Rajaan puhelimen kayttod, kun pitad keskittyd

Asetan asioiden hoitamiselle aikarajoja

Minulle toimivia keinoja asioiden muistamiseen ovat...

Paras hetki keskittymistd vaativille asioille pdivan aikana on...

Keinot, joilla ennakoin tulevan pdivan tai viikon tapahtumia..




Yhdessa juttelu: Keinoja keskittymiseen

Pohditaan Keinoja keskittymiseen - Keinoja keskittymiseen

lomakkeen keinoja. Lomake voidaan o o =~
os oo oo oo o . . . oo os Miten vaittdmat toteutuvat kun yritat keskittyd tekemiseen?

TOYTT.OO I;I-S.enclseSh"TO.l. Se" VOIdOOn kOydO Merkitse raksi siihen kohtaan janaa, joka kuvaa toimintaasi.

yhteisesti janatehtavana.

Opettelen vield Sujuu hyvin

Poistan hdiriétekijdt (puhelin, melu, liikehdintd)

@
Edistdn yhta tehtavad kerralla ja saatan sen loppuun ®

® . - —— -0
Huolehdin tauotuksesta liikuskelulla tai ulkoilulla

Etenen pienissd osissa jo huomaan edistymisaskeleeni

Kiinnitdn huomiota elintapoihin (uni, like, ruokal

Kirjoitan mieleen tulevia ideoita ja asioita ylos, jofta voin keskittyd tekemiseen.

HYVAPAIVA::



Keskustellaan yhdessa arjen hallintaan ja
keskittymiseen liittyvista keinoista

Ohjaqgja antaa vaittdman, osallistujat vastaavat "Kylld" nousemalla ylos ja "Ei”
menemalld kyykkyyn. Kysymyksien valiss& palataan takaisin istumaan. Vaittdmat alkavat
lauseella Arjen apukeinoina kaytan...

Kauppalistaa ostoksilla

Kirjoittamista ja muistiinpanoja

To do -listoja

Kalenteria Mité muita
Muistutuksia ja halytyksia .. .
Koftityslistaa J Yy keinoja keksitte?
Musiikin kuuntelua kotitoita tehdessa

Sovelluksien asettamista keskittymistilaan

Kannykan siirtamista pois kaden vlottuvilta

Pyydan apua laheisilta

Asetan asioiden hoitamiselle aikatauluja ja aikarajoja.

HYVAPAIVA::



Pieni ulkoilutauko: Paivan
biisi
Kaydadn toteuttamassa lyhyt ulkoilutauko

|Ghiymparistossa.

Jokainen voi kuunnella kavellessadn biisin, joka
tuntuu sopivan paivan filikseen.



Hyvinvointikokeilun suunnittelu: Arjen hallinta

Suunnitellaan arjen askareisiin, kotitdihin fai muuhun arjessa toistuvaan tekemiseen liittyva
kokeilu, jota toteutetaan seuraavaan ryhmdatapaamiskertaan asti.

Jokainen tayttad Hyvinvointikokeiluni -lomakkeen pdivan teeman kohdalta. Jotta kokeilua
on selked toteuttaaq, voi suunnittelun tukena kayttad SMART-mallia.

Kokeilun suunnittelua pohditaan:
* Mitd jo olemassa olevaa hyvad haluan lisadta arkeenie
* Minkd pienen muutoksen voisin tehdde

 Mitd uutta haluisin kokeilla?

Halutessaan ryhma voi suunnitella myds yhteisen hyvinvointikokeilun, jota jokainen pyrkii
toteuttamaan taukoviikon gjan.



Hyvinvointikokeiluni

Suunnittele pieni hyvinvointiasi lisGéva kokeilu ja kirjoita se taulukkoon.
Kokeilun suunnittelua voi helpoftaa, kun mietit:

Suunnittele kokeilu, jota on
mahdollista toteuttaa pdivittdin.
e Mikd arjessani toimii jo hyvin pdivan teemaan liittyen? Pidd kokelu riificivan pienend.

¢ Mit& hyotya kokeilusta on?

Merkitse kalenteriin rasti,
kun olet yrittGnyt toteuttaa kokeilun.

e Mikdé auttaa minua kokeilun tekemisessd?

Hyvinvointia lisadva tekoni (Mitd, Missd, Milloin) Ma Ti Ke To Pe La Su

Arkirytmi:

Ruokarytmi:

Liikkuminen:

Ruoka:

Liikkuminen:

Arki:

Mieli:

Kiitollisuuspdivdkirja:




Lopetus

Lopuksi kaydadan |api osallistujien loppufiilikset ja kysymykset.
Keskustelun tukena voi hyddyntad kuvia tai musiikkia.

« Mista voisin olla kiitollinen itselleen tai ryhmalle tanaan?

« Mika tassa tapaamisessa oli mukavaa?

« Opinko tanaan jotakin vutta, taidon tai asian itsestani?

Nuorten tehtGvand on kuvata taukoviikon aikana oma arkirytmiin liittyva
hyvinvointikokeilu yhteiseen viestikanavaan, jos sellainen on luotu. Ryhmdan koosta
rippuen, jokainen Idhettdd 1-3 kuvaa. Ohjaqgja kirjaa tehtdvdnannon kaikkien
nahtdville viestikanavalle sekd muistuttaa Hyvinvointikokeiluni -lomakkeen mukaan

oftamisesta seuraavalle rynmdakerralle.



Kirjoita havaintoja
ryhmasta ylos!

Kirjoita osallistujamdadra ylos.

Kirjoita mitd teitte tapaamisessa:.
lajikokeilu, ruoka, keskustelutehtavat, muu
toiminta

Voit halutessasi varata keskusteluhetken
ryhman aikanal

HYVAPAIVA.:




8. Tapaaminen: Mieli

Pohditaan yhdessd mielen hyvinvointia tukevia arjen keinoja ja
tapoja. Kaydadn toteuttamassa likunnallinen lajikokeilu.
Suunnitellaan mielen hyvinvointiin liittyva kokeilu. Kokeilua
toteutetaan seuraavaan tapaamiskertaan asti.



Paivan aikataulu Mita tarvitaan

Kuulumiset 15min * Hyvinvointikokeiluni -lomake
Hyvinvintikokeilujen [Gpikdynti 15min « Hyvan mielen mindmap- lomake
Kaydaan likkumassa 20min « Kurssipalautteiden sGhkdiset linkit tai
Vdalipala 30 min paperiversio

Teemana mielen hyvinvointi 45 min
« Harjoite kehon ja mielen rahoittamiseen
« Hyvan mielen mindmap -lomake
Hyvinvointikokeilun suunnittelu

Kurssipalautteet, mukavinta Hyvd P&iva- v, —
rynmassae e v, —
Z v —

HYVAPAIVA::



Aloitus: Millaisella fiiliksella
tulit tanaan ryhmaan?

Kerrataan pdivan ohjelma ja vaihdetaan kuulumiset.
Mietitadn hetki, millaisia odotuksia pdivdn
likunnalliseen lajikokeiluun liittyy.

Onko laji kaikille uusi?
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Keskustellaan edellisen tapaamisen jalkeen
tehtyjen hyvinvointikokeilujen toteutumisesta.

Miten onnistuin kokeilussani asteikolla 1-10¢
Mikd meni hyvin ja mikd auttoi kokeilun
toteuttamisessae Miten ylitin kohtaamani
haasteete Sovelsinko onnistuaksenie Miten
kokeilu vaikutti hyvinvointiinie Pitdisikd jatkaa
samada, muokata vai vaihtaa kokeilu uuteen?

HYVAPAIVA::




Toiminta: Kaydaan liikkumassa ja
valmistetaan terveellista valipalaa

Kaydddn yhdessa likkumassa.

Likkuntapaikkaan mentdessd voidaan keskustella
tunteista, joita pdivan lajiin liittyy. Jokainen sanoo
yhden tunteen joka tulee mieleen pdivan lqjista.
Voitte hyddyntad Mikda fiilis likunnasta -lomaketta.

Valmistetaan nopea ja terveellinen vdalipala. Saatte
valipalaideoita Hyva Paiva -reseptikirjasta.

HYVAPAIVA::




Yhdessa juttelu: Mieli

Tehdddn yhdessd lyhyt rentoutus/fietoisuusharjoitus
(Mielenterveystalo tai Mieli ry Iasndolon -hetkid). Jos
teifte harjoituksen jo 3. tfapaamiskerralla, voitte sopia
haluatteko tfehdd saman harjoituksen uudestaan vai
tutustua uuteen harjoitukseen.

Ohjagja muistuttaa nuoria, ettd harjoituksen adreen
hilentyminen voi tuntua haastavalta, jos mielessd on
pyorii paljon asioita tai on levoton olo. Tama ei
haittaa, vaan se on osa karsimattdmyyden tunteen
sietdmisen opettelua.

Kun pysdhtyy rentoutusharjoituksen ddreen, pysahtyy
samalla olemaan |Gsnd harhaileville ajatuksille.

HYVAPAIVA::




Yhdessa juttelu: Mieli

Taytetadn Hyvd mielen mindmap -lomake. Voidaan toteuttaa myos piirtdmdalla
oma mielenterveydenkdsi paperille ja kirjata arjen voimavaroja osa-alueiden
mukaisesti (Uni, ravinto, ihmissuhteet, likkuminen, vapaa-aika).

Katsotaan yhdessa videot Mitd mielenterveys one sekd Mielenterveytta voi
vahvistaa (Mieli ry). Jokainen poimii videoilta yhden tutun ja yhden uuden asian
mielenterveydesta ja kirjoittaa sen ylos lomakkeelle.

Halukkaat esittelevat tuotoksensa muulle ryhnmalle tai ne voidaan laittaa esille ja
kiertdd katsomassa tuotoksia. Ohjagja kokoaa hyvid mielenterveyden vahvistamisen
keinoja yhteisesti nGkyville


https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/mielenterveyden-kasi-juliste/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mita-mielenterveys-on/mielenterveys-on-osa-hyvinvointia-ja-terveytta/

Hyvén mielen mindmap

Millaisia pienid mielen hyvinvointia tukevia tekoja teet arjessasi? vl
Kirjoita asioita mindmapiin alla olevien sanojen ympdrille.

Hyvinvointini




Hyvinvointikokeilun suunnittelu: Mieli

Suunnitellaan kokeilu, jota foteutetaan seuraavaan ryhnmdatapaamiskertaan asti.
Jokainen valitsee omasta Mindmap-tehtdvastadn yhden asian kokeilukseen. Jotta
kokeilua on selked toteuttaaq, voi suunnittelun tukena kayttdd SMART-mallia.

Kokeilun suunnittelua pohditaan:
* Mitd jo olemassa olevaa hyvdd haluan lisata arkeeni?
* Mink& pienen muutoksen voisin tehdd?

 Mitd uutta haluisin kokeillae

Halutessaan ryhmad voi suunnitella myds yhteisen hyvinvointikokeilun, jota jokainen pyrki
toteuttamaan taukoviikkon ajan.



Hyvinvointikokeiluni

Suunnittele pieni hyvinvointiasi lisGéva kokeilu ja kirjoita se taulukkoon.
Kokeilun suunnittelua voi helpoftaa, kun mietit:

Suunnittele kokeilu, jota on
mahdollista toteuttaa pdivittdin.
e Mikd arjessani toimii jo hyvin pdivan teemaan liittyen? Pidd kokelu riificivan pienend.

¢ Mit& hyotya kokeilusta on?

Merkitse kalenteriin rasti,
kun olet yrittGnyt toteuttaa kokeilun.

e Mikdé auttaa minua kokeilun tekemisessd?

Hyvinvointia lisadva tekoni (Mitd, Missd, Milloin) Ma Ti Ke To Pe La Su

Arkirytmi:

Ruokarytmi:

Liikkuminen:

Ruoka:

Liikkuminen:

Arki:

Mieli:

Kiitollisuuspdivdkirja:




Lopetus

Lopuksi kayddan [api osallistujien loppufiilikset ja kysymykset.
Keskustelun fukena voi hyodyntad kuvia tai musiikkia.

« Mista voisin olla kiitollinen itselleen tai ryhmalle tanaan?

« Mika tassa tapaamisessa oli mukavaa?

« Opinko tanaan jotakin vutta, taidon tai asian itsestani?

HYVAPAIVA::



Kirjoita havaintoja
ryhmasta ylos!

Kirjoita osallistujamdadra ylos.

Kirjoita mitd teitte tapaamisessa:.
lajikokeilu, ruoka, keskustelutehtavat, muu
toiminta

Voit halutessasi varata keskusteluhetken
ryhman aikanal

HYVAPAIVA.:




9. Tapaaminen: Opit
ja oivallukset

Kootaan yhteen asioita, joita on yhdessa tehty. Sovitaan
seuraavan tapaamiskerran aikataulu kuukauden paahan.
Kerdtddn palautetta rynmastd. Halukkaat voivat toteuttaa
seuraavaan fapaamisen asti kiitollisuuspdivakirjaa.

HYVAPAIVA.:



Paivan aikataulu Mita tarvitaan

« Kuulumiset ja hyvinvointikokeilun purku, 30min « Kurssipalautteiden sGhkoiset
« Vdlipala tai ruoka 60min linkit tai paperiversio
« Vahvuuksien ja onnistumisen pohdinta, 30 min

v —
- v/ —
(A v —

HYVAPAIVA::



Aloitus: Millaisella fiiliksella
tulit tanaan ryhmaan?

Kerrataan pdivdn ohjelma ja vaihdetaan
kuulumiset.

Mietitadn hetki, mink&lainen kokemus
edelliselld kerralla tehty rentoutumisharjoitus
oli¢ Halutaanko tehdd& rentoutusharjoitus
uvudelleen? Lisdd rentoutumisharjoituksia [Oytyy
esimerkiksi Mielenterveystalon nettisivuilta.



https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia

Keskustellaan edellisen tapaamisen jalkeen
tehtyjen hyvinvointikokeilujen toteutumisesta.

Miten onnistuin kokeilussani asteikolla 1-10¢
Mikd meni hyvin ja mikd auttoi kokeilun
toteuttamisessae Miten ylitin kohtaamani
haasteete Sovelsinko onnistuaksenie Miten
kokeilu vaikutti hyvinvointiinie Pitdisikd jatkaa
samada, muokata vai vaihtaa kokeilu uuteen?

HYVAPAIVA::




Toiminta: Tehdaan terveellista
arkiruokaa tai valipala

Tehdadan reseptikirjasta valittu ruoka.

Mikd on ollut suosikkiruoka ryhman
alkana¢

Onko joku tehnyt myds kotona ryhmassa
valmisteftuja ruokiae

HYVAPAIVA::




Hyvinvointia tukevien keinojen kokoaminen

TOYT@TG an HYVGG mie"q jq hYVinVOinﬁq _ \HYVAA MIELTA JA HYVINVOINTIA - SUUI\\INITELMA PAHAN PAIVAN VARALLE
Io ma ke ¢ ? . Hyvinvointiani tukevat tavat .’: . Arjen sujuvaksi tekevat rutiinit

Muistellaan rynmdan aikana tehtyjd asioita
ja hyvinvointikokeiluja.

Mika on ollut opettavaisinta ryhmassa?

Voitte hyddyntdd taytettyjd lomakkeita \ \
keSkUSTelun pOthnO TOI jOkOinen VOi .;. Ajatukset, jotka auttavat ?. Mielekdsta tekemistd haastaviin hetkiin
kirjoittaa post-it -lapuille likuntaan, S

ravintoon, arkirytmiin ja mielen

hyvinvointiin littyvdn asian. Asiat voivat

olla oppeja, onnistumisia tai kivoja

muistoja.

Ohjaagja kerdd teemojen muistot yhteisesti
nahtaville.

HYVAPAIVA::

Yhteinen tekeminen - Jaksamista ja virtaa - Hyvinvointia omaan arkeen - Arjen hallintaa kokeilemalla



Keskustellaan opeista

Onnistumisia ja oivalluksia kaydadn 1api Jatka lausetta -
tehtavan avulla. Ohjaqgja kertoo lauseen, jokainen
padsee kertomaan omia ajatuksiaan. Voidaan kirjoittaa
myos paperille tai hyddyntdd sahkoista alustaa.

Jatka lausetia:

Olen oivaltanut etta...
Arjessani toimii...
Hyvinvointiani tukee...
Voin vaikuttaa...
Minulle on tarkedad elamassa...
Haluan tavoitella...
Haluan oppia...

Olen tyytyvdinen...
Olen kehittynyt...
Minvulta sujuu hyvin...

HYVAPAIVA::




Taytetaan palauvtelomakkeet

Taytetddn kurssipalautteet. Ohjagja kerdd palautteet ja foimittaa ne Suomen
Sydpayhdistykselle.

Suunnitellaan yhteisesti, miten vimeiselld kerralla voitaisiin pienesti juhlistaa
opittuja asioita. Ryhman padttymisen juhlistaminen litetadn johonkin
rynmdatoiminnan pddteemoista: arkirytmi, likunta, ravinto, mielen hyvinvointi.

Mika teema koettiin mielekkaimpana?

Mika teema on yhdistanyt ryhmaa?

Milta kuulostaisi evasretki luonnossa tai laavulle, piha- tai lautapelien
pelaaminen, salaatti- tai smoothiebaarin testaus porukalla?

HYVAPAIVA::



Lopetus: Viimeisen tapaamisen sopiminen ja
loppufiilikset

Vimeinen tapaaminen sovitaan noin kuukauden pdahan.

Halukkaat voivat kokeilla kiitollisuuspdivakirjan kirjoittamista seuraavaan tapaamiskertaan
asti. Kiitollisuuspdivakirjaan voi kirjoittaa 1-3 asiaa, mistd on kiitollinen pdivan aikana.
Kiitollisuuspadivakirja on henkildkohtainen, eika sitd ole tarkoitus esitelld muille viimeisellG
kerralla. Voitte kuitenkin keskustella siita, millaisia ajatuksia kiitollisuuspdivakirjan pitdminen

heratti.

Ohjaqgja varmistaa ettd kaikki ovat laittaneet pdivimdadrdn muistiin.

Kayddan vapaata keskustelua tunnelmista, mahdollisista kysymyksista ja
kommenteista viimeiseen tapaamiseen liittyen.



Kirjoita havaintoja
ryhmasta ylos!

Kirjoita osallistujamdadra ylos.

Kirjoita mitd teitte tapaamisessa:.
lajikokeilu, ruoka, keskustelutehtavat, muu
toiminta

Voit halutessasi varata keskusteluhetken
ryhman aikanal

HYVAPAIVA.:




10. Tapaaminen:
Mita kuuluu?

Kootaan oppeja, onnistumisia ja oivalluksia yhteen.
Juhlistetaan pienimuotoisesti rynman paattymista.
Tehdddn yhdessa terveellista vdalipalaa.

Taytetddn palautelomake.

HYVAPAIVA.:



Paivan aikataulu Mita tarvitaan

Kuulumiset 15min « Kurssipalautteiden sGhkoiset
Vdalipala tai ruoka 60min linkit tai paperiversio

Juhlistaminen: Ulkoilu, lajikokeilu... 20min
Palautteen ker&ddminen 30min
Ryhman padtos

v —
- v/ —
(A v —

HYVAPAIVA::



Aloitus: Millaisella fiiliksella
tulit tanaan ryhmaan?

Vaihdetaan kuulumiset kuukauden tauon jalkeen. »
Mita kuuluu?
Kuinka moni kirjoitti kiitollisuuspdivdakirjaa? " .9
Milté kirjoittaminen tuntui? 3 4
L : L o i 4
Millaiset pienet asiat arjessa saavat iloiseksi ja .
mielen rauhalliseksi? 4 P
A
*
02" '
’ -

HYVAPAIVA::



Toiminta: Tehdaan
terveellista arkiruokaa.

 Tehdddn yhdessd terveellinen vdalipala
tai ruoka, joka on valittu reseptikirjasta.

« Jos olitte sopineet yhteisestd
likunnallisesta lajikokeilusta tdlle kerralle,
varatkaa sille riittavasti aikaa.

HYVAPAIVA::




Juhlistetaan ryhmaa

Juhlistetaan ja kiitetadn jokaista
osallistujaa yhteisestd tekemisestd ja
osallistumisestal

Jokainen pddsee jakamaan parhaimmat
muistot ja oivallukset ryhman qgjalta.

HYVAPAIVA.:




Yhdessa juttelu: Millaisia asioita opimme?

Voitte tayttad vuudelleen
vuorokausiympyrdlomakkeen.

Talla kerralla voitte taydentdd
vuorokausiympyrddn myas sellaisia
asioita, joita foivoisitte arkeen lisaq.

Huomaanko muutoksia arjessani?
Millaisia? Millaisia hyvia asioita olen
lisannyt arkeen? Millaisia asioita toivoisin
olevan enemman? Millaisia
hyvinvointikokeiluja olen tehnyt?

HYVAPAIVA::

Merkitse vuorokausiympyradn:
« Uni, ruokailut, likkuminen, ulkoilu
 Pdivan tehtavdt ja askareet
* Harrastukset, ruutuaika, kaverit, perhe
¢ lloa tuottavat asiat
« Hoidettavat asiat

Havainnot vuorokausiympyrdstd:

Hyvinvointiani lisad..

Jaksamistani hdiritsee..

Minulle tarkeitd asioita ovat..

Olen tyytyvdinen arkeeni asteikolla 1-10, miksi?

Vuorokausiympyrd
—

Mita pdivani sisaltaa?

Askareet,
ty6t, opinnot
ja tehtavét

Mieti tavallista vuorokauttasi kolmessa lohkossa:
8h unta, 8h pdivian askareet, 8h vapaa-aikaa.

Miten paiva rytmittyy?



Yhdessa juttelu: Taytetaan Mita kuuluu? -kysely

Vastataan Mitd kuuluu kyselylomakkeeseen. Vastaus onnistuu omalla
puhelimella sahkdisen linkin kautta. Ohjaaja voi myds tulostaa lomakkeet
ennakkoon nuorille. Taytetyt kyselylomakkeet ker&dtddn talteen keskustelun
pAdatteeksi ja toimitetaan jalkikGteen SyopQgjarjestdille.

Lopetus: Kiitetaan yhteisesta tekemisesta

Mistd olen kiitollinen itselleni tdnadne Entd ryhmalle?

Kayddan loppukierros tunnelmista ja ajatuksista. Ohjaaja antaa kysymyksen,
nuori jatkaa lausetta. Parhaiten j&i mieleen lgjikokeiluista... Tatd ruokaa olen
tehnyt myds kotona... Mukavinta tekemistd oli... Ryhmdan jdlkeen voisin jatkaa
kokeiluistani... Haluaisin oppia lisaa...



Kirjoita havaintoja
ryhmasta ylos!

Kirjoita osallistujamdadra ylos.

Kirjoita mitd teitte tapaamisessa:.
lajikokeilu, ruoka, keskustelutehtavat, muu
toiminta

Muista tayttad ryhmatoiminnan
koontilomake ja varata loppupalaveri
hankkeen tyontekijoiden kanssa.

Jos kyselylomake taytettiin paperisenaq,
muista foimittaa ne hankkeen
tyontekijoille.

HYVAPAIVA.:




Reflektoi hetki

Miltd ohjaaminen tuntui?
Miss& onnistuimme?

Millaisia asioita kehittdisimme?

HYVAPAIVA. - Kiitos arvokkaasta tyostal
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