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Tervetuloa Hyvinvointia
arkeen ryhmaan!

Ryhmassa pysahdytaan oman arjen
aarelle, kaydaan keskusteluja, laitetaan
ruokaa ja syddaan yhdessa ja
vaihdetaan vinkkeja. Tavoitteena on
vahvistaa kokonaisvaltaista hyvinvointia,
helpottaa arjen hallintaa ja lisata
tunnetta, etta et ole yksin - hyvinvointia
rakennetaan porukalla, pala kerrallaan.

@ Ryhmaéakoko on 5-8 henkilda.
@ Ryhma kokoontuu viikoittain.

@ Ryhmakerta kestaa 4 tuntia.

Paiva:

Kello:

Paikka:

Ohjaaja:
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RYHMAKERRAT

1.Hyvinvointia arkeen - |ahtékohta
muutokselle

2.Tavoitteet ja muutoksen askeleet

3.Terveellisella ruoalla potkua
paivaan

4.Liikkumisesta hyvaa oloa

5.Unen ja levon merkitys
hyvinvointiin

6.Kulttuurista hyvinvointia

7.Arki hallintaan

8.Talouden suunnittelu ja hallinta

9.Mielentaidot hyvinvoinnin lisaajana

10.Voimavarat arjessa
11.Vahvuuksien tunnistaminen ja

unelmat

12.Terveyttd kasviksista
13.Miten tasta eteenpain?
14.6kk tapaaminen

Pohde pihse
Pohjois-Pohjanmaan
hyvinveintialue
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