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Vahva arki

Arjen sankarit ravitsemusterveyden

ja terveellisten elintapojen edistajana

1. Hyvinvointia arkeen - lahtokohta muutokselle
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Mita saat ryhmasta

Hyvinvointia arkeen -ryhma tukee hyvinvointia tarjoamalla kaytannon vinkkeja, menetelmia ja tukea
arjen haasteisiin. Sisalto perustuu kokonaisvaltaiseen lahestymistapaan, jossa fyysmen psy?/kkmen
sosiaalinen ja henkinen hyvinvointi yhdistyy muodostaen perustan terveélle ja tasapa|n0|sel e elamalle.

Fyysinen hyvinvointi
o Fyysinen hyvinvointi on keskeinen osa toimintamallia, ja siihen sisaltyvat muun muassa terveellinen ruokavalio, liikunta
ja riittdva lepo. Ohjelma tarjoaa neuvoja ja kaytannon vinkkeja ndiden osa-alueiden huomioimiseen arjessa.

Psyykkinen hyvinvointi
o Ps ykkisen hyvinvoinnin tukeminen keskittyy mielenterveyden vahvistamiseen, stressinhallintaan ja tunnetaitojen
ehittdmiseen. Malli sisaltaa harjoituksia ja tyokaluja, jotka auttavat yksiloita tunnistamaan ja kasittelemaan
tunteltaan

Sosiaalinen hyvinvointi
o Yhteisdllisyys ja sosiaalinen vuorovaikutus ovat tarkea osa hyvinvointia. Hyvinvointia arkeen -toimintamalli kannustaa
ihmisia rakentamaan ja yllapitamaan merkityksellisia ihmissuhteita, jotka tukevat arjen jaksamista.

Henkinen hyvinvointi
o Henkinen hyvinvointi tarkoittaa merkityksen ja tarkoituksen loytamista elamassa. Malli sisaltaa harjoituksia, jotka
ohjaavat yksil6ita pohtimaan omia arvojaan, tavoitteitaan ja vahvuuksiaan.

Tapaamisissa laitetaan ruokaa, syodaan yhdessa ja tutustaan hyvinvointia edistaviin asioihin
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Ryhmatapaamiset

1. Hyvinvointia arkeen — Lahtdkohta muutokselle
2. Tavoitteet ja muutoksen askeleet
3. Terveelliselld ruoalla potkua paivaan
4. Unen ja levon merkitys hyvinvointiin
5. Liikkumisesta hyvaa oloa
6. Kulttuurista hyvinvointia
7. Arki hallintaan
8. Talouden suunnittelu ja hallinta
9. Mielentaidot hyvinvoinnin lisdajana
10. Voimavarat arjessa
11. Terveytta kasviksista
12. Vahvuuksien tunnistaminen ja unelmat
13. Miten tasta eteenpain?
14. Puolen vuoden tapaaminen
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Ryhman yhteiset saannot

Saavu ryhmdaan ajallaan M

Kaikki ovat ryhmdssad tasavertaisia

Kohtele muita kunnioittavasti

Kuuntele muita ja anna heiddn puhu asia loppuun
Kunnioita erilaisia mielipi’rei’ra’

1.
2.
3.
4.
D.
6.
/.

Ryhmdssd jaetut asiat jaavdt ryhmdn sisdisiksi
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Myonteinen suhtautuminen
syomiseen -ruokakortit

« Millaisia ruokia syon?
« Missa, milloin ja kenen kanssa?

 Miten valmistan tai hankin
ruokani?

« Mitka ruoat ovat minulle tarkeita?

« Mitka asiat o
ohjaavat ruokavalintojani?

« Mika on minulle ruoassa ja
syomisessa tarkeaa?

» Lempiruokia ja ruokamuisto

o g

* X 4 [ "
o Euroopan unionin ﬂ Pohde Pohjois-Pohjanmaan * @ 1
o L - hyvinvointialue ron rla muutos r * . .
Osa ra hOlttama l - ' MKN Pohjois-Suomi POhjois-Suogi "Y’-?fl:!'Jols-PunJmW\,\ u Lo} EI Inv°|mak35kus



.** * ** osa ra hOItta ma ‘_! MKN POthiS—SUOI‘I‘Ii Pohjois-Suomi _I'I‘.N‘\f'r:::r.mls-vunmnmu

A MvoimakKeskKus




-Mehilaistarhurin mustikkapirtelo
-Taytetty leipa
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Keskustelua syomisen lomassa

« Kuinka monena paivana viikosta valmistat
ruokaa itsellesi tai perheellesi?

 Miten taidokkaaksi ruonlaittajaksi koet itsesi?
« Tunnetko tarvitsevasi apua ruoanlaitossa?
 Mita haluat oppia ruoanlaitosta?

 Osallistujien erityisruokavaliot?
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o

Vahva arki |tsehmto ohje@w

(ei viela kaytossa) A

« Vahva arki -itsehoito-ohjelma on joustava matka kohti pysyvaa
hyvinvointia ja tasapainoista arkea. Kayt itsehoito- oh]elmaa samaan
tahtiin ryhman teemojen kanssa. My

« Jotta voit kayttaa itsehoito-ohjelmia, sinun tulee kirjautua sisdan
Terveyskylaan. Itsehoito-ohjelmiin tallentamasi tiedot %at vain smun
itsesi nahtavilla.

« Vahva arki -ohjelma on itsenaiseen tyoskentelyyn suunnlltltu %
kokonaisuus, jossa: i

 tutustut huolella laadittuinin materiaaleihin
« asetat omia tavoitteitasi

 teet harjoituksia ja seuraat edistymistasi
 harjoittelet konkreettisia arkeasi tukevia tekoja.
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Nykytllan arviointi

. Nykytilan arviointi on ensimmainen askel, kun suunnitellaan
elintapamuutoksia tai muita muutoksia eIamaan. Se tarjoaa kattavan
kasityksen nykyisesta tilanteesta, asettaa pohjan realistisille tavoitteille ja

auttaa tunnistamaan mahdolliset esteet muutosten toteuttamiselle.

« Voit tayttaa testeja nykytilan kartoittamiseksi: Kansansairauksien riskitesti ja
Syomistottumustesti

 Tarkastele omia voimavaroja, ruokailutottumuksia, liikkkumista seka unta ja
palautumista. Vaatiiko jokin muutosta?

2. Tunnista, mitka asiat vaativat muutosta ja mitka toimivat hyvin. Mitka ovat
muutostoiveesi?

3. Aseta realistiset ja mitattavat tavoitteet (seuraavalla kerralla) W‘
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https://diabetes.fi/diabetestietoa/tee-riskitesti/
https://sydan.fi/fakta/testaa-syomistottumuksesi/

SMART -tyokalun kayttaminen tavoitteen asettelussa ja vanva q.,.@
askelten hahmoittamisessa

» S selkeisti maéaritelty, konkreettinen
» Mita aiot tarkalleen ottaen tehda? Kuvaa suunnitelmasi mahdollisimman tarkasti.

M mitattavissa oleva
» Mista tiedat, etta tavoite on saavutettu? Milla tavoitteen saavuttamista on mahdollista mitata?

A aikaan sidottu
« Koska tarkalleen aiot tehda asian? Laita tahan paivamaara ja aika mikali mahdollista.

* R realistinen
« Mita tavoitteen toteuttaminen vaatii? Pitaako sitd ennen tehda jotain muuta? Onko se nykytilanteessa
toteutettavissa? (Aika, raha, terveys, taidot)

* T tavoittelemisen arvoinen
o Mita sinulle tarkeaa asiaa kohti taman tekeminen vie?

« Kuinka todennakoisesti toteutat suunnitelman? (1-10) Mika auttaa sinua muistamaan, mita haluat
tehda?
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Kotiteht3vat Tr

» Lue Vahva arki itsehoito-ohjelmasta 2.2
Arvot muutoksen perustana.

« Pohdi hyvinvointiasi edistavia asioita,
mitka ovat sinun muutostoiveesi ja -
tavoitteesi. Mieti, minka hyvinvointiteon
teet itsellesi. Ensi kerralla kirjoitetaan
tavoitteet.
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Kokemukset ja palaute paivasta
V.

 Mika fiilis ensimmaisen tapaamisen jalkeen?
* Oliko nykytilan arvioiminen vaikeaa?

s,
-
--""
i
»
= -
- 4
g '-q_.._,...‘/ ‘;,é"
3 ";,
,'.’
AW

* Kk Euroopan unionin g
b P POhd et | \ ﬂgrld ro Elinvoimakeskus
A Y

*
* *
*

* osarahoittama MKN Pohjois-Suomi  Pohjois-Suomi

LA



	Dia 1
	Dia 2: Mitä saat ryhmästä
	Dia 3: Ryhmätapaamiset
	Dia 4: Ryhmän yhteiset säännöt
	Dia 5
	Dia 6: Myönteinen suhtautuminen syömiseen -ruokakortit
	Dia 7: 10 minuutin tauko
	Dia 8: -Mehiläistarhurin mustikkapirtelö -Täytetty leipä
	Dia 9: Keskustelua syömisen lomassa
	Dia 10: Vahva arki itsehoito-ohjelma (ei vielä käytössä)
	Dia 11: Nykytilan arviointi
	Dia 12: SMART -työkalun käyttäminen tavoitteen asettelussa ja askelten hahmoittamisessa
	Dia 13: Kotitehtävät
	Dia 14: Kokemukset ja palaute päivästä

