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1. HYVINVOINTIA ARKEEN - LAHTOKOHTA MUUTOKSELLE

TAVOITTEET

e Ryhmalaiset ja ohjaajat tutustuvat toisiinsa.

e Ryhmalaiset saavat lisda tietoa ryhman toiminnasta ja kertovat, mita odotuksia ja toiveita
heilld on ryhmatoiminnasta.

e Ryhmalaiset orientoituvat ryhman teemaan ja pohtivat nykytilaa, mika on hyvin ja mika
vaatisi muutosta.

PAADIAT (N. 2H)

e Tervetuloa ryhmaan ja esittdytymiset seka toiveiden kartoittaminen (60 min)
o Seuraavien viikkojen aikataulutus (Paikkakuntakohtainen)
o Mita ryhmatoiminnan/valmennuksen idea on ja mita lahdetdan tekemaan
seuraavina viikkoina
o Odotukset ryhmalta ja mita toivovat sen sisaltavan.

e Myonteinen suhtautuminen syomiseen, ruokakortit (40 min)

o Osallistujat keraavat henkilokohtaisen ruokasuhdetta kuvaavia kortteja, jossa
nostetaan esille itselle tarkeitd /olennaisia /usein toistuvia ruokaan ja sydmiseen
liittyvia asioita. Kokoelman toteutuksessa voidaan hyddyntda vanhoja lehtid, joissa
on hyva olla tarjolla varikkaita ja erilaisia ruokakuvia. Myds valmiin ruokakortti
materiaalin kdyttdé mahdollinen (liite 1.3). Osallistujat keraavat kuvia poydalle ja
kertovat sitten, miksi valitsivat kyseisia kuvia.

e Tauko (10min)

RUOANLAITTOA (N. 15 MIN)

e Essut, myssyt, kdsienpesu

e Mehildistarhurin mustikkapirtelon valmistus
e Leivin/sdampylin kokoaminen

e Kahvi/tee

KESKUSTELUA YHDESSA SYOMISEN LOMASSA (30 MIN)

e Kuinka monena padivana valmistat kotona ruokaa itsellesi tai perheellesi
e Miten taidokkaaksi ruonlaittajaksi koet itsesi?

e Mitd haluat oppia ruonlaitosta lisaa?

e Erikoisruokavaliot? (Onko jollakin ryhmaéldisella erityisruokavalio?)
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PAADIAT (N. 45 MIN)

e Vahva arki itsehoito-ohjelma
o Rekisteroidytaan yhdessa itsehoito-ohjelmaa (vaatii vahvan tunnistautumisen) (ei
vield kdytossa)
o Nykytilan arviointi ja kdydaan lapi tavoitteiden asettamista
o Tavoitteet kirjoitetaan seuraavalla kerralla

KOTITEHTAVAT (N 30 MIN)

o Kotitehtavat
o Lue Vahva arki itsehoito-ohjelmasta kohta 2.2 Arvot muutoksen perustana
o Pohdi hyvinvointiasi edistdvia asioita, mitkad ovat sinun muutostoiveesi ja tavoitteesi.
Mieti, minka hyvinvointiteon teet itsellesi. Ensi kerralla kirjoitetaan tavoitteet.
o Mika fiilis ensimmaisen ryhmakerran jilkeen?

ESIVALMISTELUT JA TARVIKKEET

e Osallistujien materiaalit:
o Valipalatarpeet (kahvit, teet, maidot, sampylatarvikkeet ja pirtel6ainekset)
o Esitteet ryhmatapaamisista,
o Ruokakuvat (liite 1.3) ja/tai ruokalehtia jos on saatavilla vanhoja

e Ohjaajanmateriaalit:
o Diat
o Ruokakorttikuvat



