NUORTEN KOKEMUKSIA
HYVA PAIVA -RYHMISTA

Kuvaileva yhteenveto vuosilta 2019-2023

::% syspaariestst HY VAPAIVA ::



HYVA PAIVA -TOIMINTA

Hyvd Pa&iva -ryhmdétoiminnassa vahvistetaan nuorten fietoja ja taitoja
terveellisistd elintavoista. Toiminnassa kasiteltGvid teemoja ovat arkirytmi,
ravinto, liikunta ja mielen hyvinvointi. Ryhmissd valmistetaan yhdessé
ruokaa ja kdyddadan likkumassa sekd tehdddn hyvinvointia tukevia
muutoksia omaan arkeen.

Kerasimme yhteen koulutuksen ja tyoelaman ulkopuolella olevien
nuorten antamia laadullisia palavtteita (n=104) Hyva Pdiva -
ryhmatoimintaan osallistumisesta vuosilta 2019-2023.

TAMA KUVAILEVA YHTEENVETO VASTAA KYSYMYKSIIN:

» Millaisia hyvinvointia tfukevia muutoksia nuoret ovat tehneet
arkeensa Hyva Pdiva -ryhmatoimintaan osalllistumisen myota?
» Miksi nuorten kannatti osallistua Hyva Pdiva -ryhmdatoimintaan?
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Muutoksia tehtiin eniten:
e ruokailutotfftumuksiin
e liikkuntaan
e arkirytmiin liittyen

Korvaan pika- ja
valmisruuat itse tehdylla
kotiruualla yha useammin
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Ryhmista saatiin myos:
e sosiaalista hyvinvointia
e tekemistd arkeen
e motivaatiota elintapoihin
e syy poistua kotoa

66

Koen, etta jaksamiseni
on parantunut
ryhman aikana

9

HYVAPAIVA:



MILLAISIA HYVINVOINTIA TUKEVIA
MUUTOKSIA NUORET OVAT TEHNEET ARKEENSA
HYVA PAIVA -RYHMAAN OSALLISTUMISEN MYOTA?

Ryhman jalkeen olen
pyrkinyt likkumaan joka
pdaiva kun voin.




SAANNOLLISEMPAA JA
MONIPUOLISEMPAA SYOMISTA

Useat nuoret kuvailivat palautteissaan muuttaneensa ruokavaliotaan
terveellisemmdksi ja aiempaa paremmaksi ryhmdtoimintaan
osallistumisen myétd. Osa kertoi alkaneensa kiinnittdd enemman
huomiota tottumuksiinsa sadnnoéllistdmallé ateriointia ja lisGamalla
ruokailukertoja pdivadnsd. Vastauksista ilmeni muutokset myds
ruoan laadussa sekd monipuolisuudessa. Tatd kuvasti esimerkiksi
pika- ja valmisruokien korvaaminen itse tehdylla kotiruoalla sekd
tuoreiden kasvisten, hedelmien, marjojen tai salaatin  kaytén
lisdGdminen.
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Olen lisannyt paivittdiseen
syomiseeni tuoreita tuotteita.

Vastauksissa kuvattiin - konkreettisia muutoksia; linssikeiton ja
kanapastasalaatin - valmistamisesta oli tullut osa arkea, limsan
juomista oli vahennetty ja veden juontia lisétty. Lisdksi jotkut kertoivat
aloittaneensa ketodieetin, painonpudotuksen tai vdhentdneensd
herkkujen syontid. Ravinnonlaadun ohella nuorten tekemdt
muutokset liittyivat  ruokailutilanteisiin.  Erds totesi keskittyvansd
paremmin ruokailuun jGttadmadlld puhelimen katsomisen vahemmadille,
toinen koki saaneensa rohkeutta ryhmdéssd syomiseen ja uusien
ruokien kokeilemiseen. Myos kiinnostuksen herdéminen yleisemmin
terveelliseen ravitsemukseen, ruokailutofftumusten parantamiseen ja
motivaation vahvistamiseen mainittiin nuorten vastauksissa.
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Olen saannollistanyt syomista ja
yrittényt aina syoda aamupalan
vaikkei maistuisikaan.

HYVAPAIVA::



KIINNOSTUS LIIKKUMISEN
LISAAMISEEN HERASI

Monet nuorista kuvailivat antamassaan palautteessa, kuinka he olivat
ryhmdan myotd alkaneet kiinnittéd yleisesti huomiota liikkumiseensa ja
lisGnneet liikuntaa arkeensa. Osa kertoi alkaneensa ryhmdn ansiosta
liikkua paivittdin. Nuorten vastauksissa korostui arjen aktiivisuuden
ylldpitdmisen vahvistuminen. Tatd kuvasti muun muassa kevyen
liikunnan kuten kdvelylenkkien ja ulkoilun aloittaminen tauon jélkeen.
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Olen aloittanut kuntosalilla
kaynnin.

Nuorten palautteista ilmeni, ettd Hyva Pdiva -ryhmadn osallistuminen
on toiminut osalle nuorista myods pontimena aloittaa sddnndllinen
ikuntaharrastus. Nuoret mainitsivat konkreettisesti aloittamiaan
iikuntalajeja. Naitd olivat esimerkiksi kuntosali, ryhmdaliikuntatunnit ja
enkkeily. Toisaalta my6ds muita harrastuksia, kuten kdsitéiden
tekeminen tai lukeminen, mainittiin. Jotkut kertoivat ryhmdatoiminnan
vaikuttaneen positiivisesti heiddn asenteeseensa liikkkumista kohtaan.
Toimintaan osallistumisen kerroftiin  kdynnistdneen osallistujissa
pohdintoja liikunnan aloittamisesta, saaneen heiddt yrittdmadn
likunnan  lisGdmistd sekd olemaan  avoimempia  uusille
liikuntamuodoille.
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Olen lisannyt hyotyliikuntaa ja
pitanyt arkiaktiivisuutta ylla.
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TASAPAINOA ARKIRYTMIIN

Nuorten tekemdt arkirytmi@ koskevat muutokset liittyivat selkedsti
eniten vuorokausirytmin korjaantumiseen ja yritykseen yllapitaé
sdanndllistd  pdivarytmia. llahduttavan moni  vastaaja  koki
onnistuneensa rytmin tasoittamisessa ryhmatoiminnan aikana.
Vastausten mukaan unirytmié pyrittiin edistmadn aikaistamalla
nukkumaan menoa sekd nukkumalla aiempaa enemman. Lisdksi
nuoret kuvailivat yleisesti arjen ja aikataulujen toimivan aiempaa
paremmin ja uusia hyvid rutiineja muodostuneen. Tastd
esimerkkinG tiskien tiskaaminen heti ruokailun jdlkeen. Joku
mainitsi myos yrittavansad viettdd vahemmdn aikaa puhelimella.
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Pyrin pitamaadn unirytmini kunnossa
vaikka vdlilla se on haastavaa.

UUDEN OPPIMISTA

Elintapojen muuttamisen ohella nuoret kertoivat palautteissaan uuden
oppimisesta, onnistumisen kokemuksista sekd havainnoista ja
oivalluksista omaan eldmddn liittyen. Joku koki muuttuneensa
avoimemmaksi uusia asioita kohtaan, toinen saaneensa vinkkejd
hyvinvointinsa yllapitdmiseen. Osa mainitsi hyvinvointikokeilujen jGéneen
eldmd&dn omaan arkeen. Kaikilla elintapojen muuttaminen ei ollut vield
onnistunut ja se oli tuntunut haastavalta. Etenkin kokeilun muuttuminen
pysyvdksi rutiiniksi koettiin vaikeaksi. Toisaalta ryhmddén osallistuminen oli
saanut heiddt yritdmdadn tai harkitsemaan muutosten tekemistd
esimerkiksi pyrkimdlla oytdmadn uvudelleen intoa mielekkadseen
tekemiseen. Osa nuorista myds kertoi tehneensd useita pienié muutoksia
samanaikaisesti.
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En ole tehnyt muutoksia. Ryhma on
kuitenkin saanut minut harkitsemaan
muutosta elamantavoissa.
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MIKSI NUORTEN KANNATTI OSALLISTUA
HYVA PAIVA -RYHMATOIMINTAAN?
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Huomasin, etta Hyvat Paivat oli
aina niitd, jotka toi viikkoon
eniten energiaa.




SOSIAALISTA HYVINVOINTIA

Ryhmdtoiminnan vaikutus nuorten sosiaaliseen hyvinvointiin liittyi
uusiin ihmisiin tutustumiseen, kavereiden, seuran ja tuen saamiseen
sekd sosiaalisiin filanteisiin  totutteluun.  Suurimmalle osalle
osallistujista tuntui olevan merkityksellistd saada eldmdadnsd
sosiaalista kanssakdaymisté ja kontaktia muihin  nuoriin.  Uusiin
mukaviin  ihmisiin  tutustuminen rennossa ilmapiirissd  sekd
kaverisuhteiden muodostuminen kuvaavat vastagjien kokemia
sosiaalisia  hyotyj@  ryhmastd.  Jotkut  mainitsivat  ryhmadn
osallistumisen kannustaneen sosialisoitumiseen myds paiving, jolloin
se ei olisi kiinnostanut tai oli hankala aika eldmdassa.
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Tutustuin vusiin ihmisiin ja sain
sosiaalisia kontakteja myos pdivind
kun ne eivat olisi kiinnostaneet.

Nuorten vastauksista vdalittyi heiddn kokemuksensa ryhmdn hyvdsta
vhteishengestd ja tuen saamisesta niin vertaisilta kuin ohjaaijiltakin.
Tatd kuvasti muun muassa kokemus saadusta tsemppauksesta ja
osallistumiseen rohkaisusta, mutta myos itse tehdyt havainnot siitd,
eftei ole yksin jannittdmisen tunteiden tai elamdanhaasteiden kanssa.
Monet ryhmdadn osallistuneet kertoivat totutelleensa Hyva Pdiva-
toiminnan avulla sosiaalisiin filanteisiin ja oppineensa ryhmassa
olemista sekd sosiaalisia taitoja. Myds se, ettd edes ndki muita
ihmisid, koettiin vastausten mukaan ryhmdan merkittévana hyotyna.

99

Sai nahda etta muillakin on
elamdassa haasteita, etta en ole
ainoa ja ehka muitakin jannittaad.
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TEKEMISTA ARKEEN
MATALALLA KYNNYKSELLA

Toiminnan ja tekemisen saaminen omaan arkeen koettiin tdrkednd
osana ryhmddn osallistumista, silld tydéttémand ylimdadrdistd aikaa
koettiin olevan paljon. Useat nuoret kertoivat ryhmdéssad tekemisen
olleen heille mielekéstd ja mukavaa ajanvietettd. Myds toiminnan
sddnndllisyys ja kokemus matalan kynnyksen tekemisesté mainittiin
positiivisina asioina ja toimijuutta vahvistavina tekijding.
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Padsee koittamaan uusia asioita
turvallisessa ja kannustavassa ymparistossd.

Palautteissa osa nuorista mainitsi  saaneensa kaipaamaansa
vaihtelua ja sisaltéd eldmddnsd tai muuten harmaaseen arkeensa
Hyvd Pdivd -ryhmdan myotd. Vastauksissa korostui erilaisten liikkunta-
aktiviteettien kokeilemisen merkitys. Etenkin uusien asioiden kuten
frisbeegolfin, padelin, jousiammunnan ja minigolfin kokeileminen
turvallisessa ja kannustavassa ilmapiirissd, ndhtiin - myonteisend
asiana. Myods se, ettd ryhmdtoiminta oli maksutonta ja sielld sai
ruokaa, mainittiin useammassa vastauksessa.
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Sain saannollista, tarpeeksi matalan
kynnyksen tekemista.
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TIETOA JA MOTIVAATIOTA
TERVEELLISIIN ELINTAPOIHIN

Palautteiden mukaan osallistujat kokivat oppineensa ryhmdéssad
uutta tfietoa jo saaneensa motivaatiota terveellisiin elintapoihin.
Tietoa kuvailtiin  esimerkiksi hyddyllisind vinkkeind, neuvoina ja
keinoina sek& uutena perspektiivind parempaan arkeen ja sen
pyoritykseen erilaisissa eldmdntilanteissa. Oppimisen osalta
vastauksissa ndkyi selvdsti nuorten kokemus heiddn kyvykkyyden
vahvistumisesta. He kertoivat pystyvdnsd oppia muun muassa
ruoan valmistustaitoja, vusia reseptejd ja hyvid elintapoja.

99

Sain puhtia ja motivaatiota
hyvinvointini edistamiseen.

Nuoret kertoivat myds saaneensa yleisemmin ideoita hyvadn
eldmdadn ja toivovat pddsevdnsd hyodyntdmdadn taitojaan myds
tulevaisuudessa.  Motivaation  vahvistuminen  terveellisistd
elintavoista huolehtimiseen ja rohkeuden saaminen uusien asioiden
kokeiluun kuvaavat nuorten kokemuksia asenteiden muuttumisesta.
Normaalista arjesta poikkeavien kokemusten saaminen, ylpeys
omasta heiftdytymisestd ja mielenkiintoisilta tuntuneet aiheet
toimivat nuorten mukaan motivaatiota vahvistavina tekijéing.
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Opin tarkeita terveyteen
liittyvia asioita.
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SAANNOLLISYYTTA ARKIRYTMIIN &
SYY POISTUA KOTOA

Hyva Paiva -ryhmdatoiminta toi nuorille kaivattua rytmid ja rutiinia arkeen
sekd syyn poistua kotoa. Sadnndlliset tapaamiset koettiin hyddyllisend
tapana saada aika kulumaan jarkevdsti ja valttaa tylsistymdsta.
Toiminnan kuvattiin tukevan suotuisan pdivarytmin yllapitGmista. Joku
mainitsi ryhmdn edistdneen otteen ottamista omasta eldmdstadn ja
tukeneen eldmdn kokemista myés oman asunnon ulkopuolella. Moni
kuvaili palautteessaan ryhmdén auttaneen heitd poistumaan kotoa
ihmisten ilmoille, jota ei muuten olisi tullut tehtyd. Joku mainitsi
joutuneensa hyvalla tavalla olemaan sosiaalinen ryhmdén ansioista.

99

Sain arkeen saannollisyytta.

HYVAA MIELTA JA OLOA

Ryhmdtoiminnasta saatiin useita myonteisid hyvinvointivaikutuksia. Ne
liittyivat erityisesti arjessa jaksamiseen ja mielen hyvinvointiin. Joku kertoi
huomanneensa, ettd Hyvd Pdiva -ryhmdatoimintapdivat olivat niitd, jotka
toivat eniten energiaa viikkoon. Toinen mainitsi havainneensa selvad
parannusta kehonsa hyvinvoinnissa ja ruokahalun saamisessa. Useat
mainitsivat mielenlaadun parantuneen tai ahdistuksen helpottuneen
ryhmdatoiminnan aikana. Taéma ndhtiin tarketind kotoa poistumista
edistGvand tekijand. Yleisesti ryhmdat naytti tuottaneen nuorille hyvad
mieltd, sillé useat kertoivat toiminnan olleen mukavaa ja arkea piristavaa.
Ryhmissé vallitsevaa tunnelmaa kuvattiin rennoksi o
osallistumiskokemusta mielenkiintoiseksi ja kivaksi.
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Koen, etta jaksamiseni on
parantunut ryhman aikana.
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