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Hankkeessa pilotoidaan Hyvinvointia arkeen -
ryhmatoimintamalli, joka pohjautuu Arjen sankarit, miehet
Kuntoon ja tydllistymisen polulle -hankkeessa kehitettyihin
malleihin.

Hyvinvointia arkeen -ryhmatoiminnalla lisataan asiakkaiden
kokonaisvaltaista hyvinvointia seka tarjotaan tukea
arjenhallinnan eri osa-alueille.

Ryhmassa keskustellaan terveellisista elintavoista ja tuetaan
mahdollisissa elintapamuutoksissa. Ryhmassa laitetaan ruokaa
ja syédaan yhdessa, mika lisaa osallisuuden tunnetta.
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Hyvinvointia arkeen ryhmat
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Kohderyhma

Hyvinvointia arkeen -ryhmat on kehitetty
tyoikaisille, tydelaman ulkopuolisille henkildille.
Toiminnan avulla halutaan edistaa tyokykya ja
hyvinvointia ravitsemuksen keinoin, silla
terveelliset elintavat edistavat hyvinvointia ja
jaksamista niin arjessa kuin tyoelamassakin.

Ryhmatoimintamalli lyhyesti

Ryhmatoiminta sisaltaa 13 tapaamiskertaa, jotka
toteutetaan viikkoittain kolmen kuukauden ajan.
Halutessaan voi jarjestaa 14. tapaamiskerran
puolen vuoden kohdalla, jolla tuetaan
elintapamuutoksia. Kunkin tapaamiskerran pituus
on 4 tuntia.

Ryhmakoko ja tilat

Suositeltava ryhmakoko on noin 5-8 henkiloa
rippuen kohderyhmasta, ohjaajien lukumaarasta
seka tydskentelytiloista. Ryhmien vetamisessa on
suositeltavaa olla mukana 2 ohjaajaa. Hyvinvointia
arkeen -ryhman elintarvikekustannukset ovat noin
20-50 €/ kerta esimerkkiresepteja kayttaen.
Ryhmien tapaamiset tulee jarjestaa tilassa, jossa on
mahdollista valmistaa ruokaa. Kokoontumistilan on
hyva olla riittavan iso, jossa on mielellaan useampi
liesi, astianpesukone seka kattavasti
ruoanvalmistusvalineita.

Ryhmatapaamisten runko

¢ Kahvit, kuulumiset ja kotitehtavien
lapikaynti

¢ Johdattelu paivan teemaan

* Valmistettavien ruokien reseptien
lapikaynti ja tydnjako

¢ Kaytannon ruoanvalmistus joko
yksildtdina tai pareittain

* Yhdessa sydminen

* Yhdessa lopputdiden tekeminen

* Yhteenveto tapaamisesta, keskustelua
ja kotitehtavien jakaminen

Aamupala

Ryhmakerralla voi tarjota aamukahvin tai
kevyen aamupalan, mikali ohjaaja katsoo
sen tarpeelliseksi. Jos ryhmalaiset eivat syo
kotona aamupalaa, pieni tarjoilu tukee
jaksamista ja keskittymista ryhman aikana.
Aamupala voi olla yksinkertainen ja
edullinen, kuten leipa, hedelma tai puuro.
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Ohjaajan rooli

Hyvinvointia arkeen -ryhmassa ohjaaja organisoi
ryhman toimintaa seka vastaa ohjattavien
oppimis- ja ryhmaprosesseista. Turvallinen,
kiireetdon ilmapiiri ryhmassa, vertaistuki ja
ohjaajan hyva suhde ohjat-taviin edistavat
ryhman toimintaa.

Ohjaaja rohkaisee ohjattavia toimimaan
ryhmassa. Ryhmadassa ohjattavat saavat rauhassa
tutkia ja pohdiskella tapaamisessa kasiteltavia
asioita. Samalla he tulevat kuulluiksi ja
rohkaistuvat kokeilemaan ryhmassa opittuja
asioita esim. valmistamaan ruokaa kotonaan ja
teke-maan muutoksia omissa elintavoissaan.
Ohjaaja avustaa ongelmanratkaisussa, ymmartaa
ryhmaldisten erilaisia tulkintoja ja mielipiteita.
Ryhmalaisten keksimat ratkaisumallit auttavat
kehittamaan ryhma-toimintaa.

Ohjaaja ohjaa ryhmaa monipuolisin oh-
jausmenetelmin: tukemalla avointa tai aiheen
mukaista keskustelua voimavaralahtoisesti,
toiminnallisia harjoituksia teettdmalla tai ndiden
yhdistelmana. Ohjaajan toiminnalla on myds
merkitysta ryhman toiminnalle. Oppimistulosten,
joita ruoanvalmistus-taitojen kehittyminen ja
elintapamuutokset edustavat, on useissa
tutkimuksissa havaittu olevan yhteyksissa
ohjaajan motivaatioon, intoon ja positiivi-seen
asenteeseen. Kun ohjaajalla on sisainen
motivaatio toimintaan, syntyy sellainen
ohjattavillekin paremmin.



Tapaamiskertojen valmistelut

Ohjaajan on suositeltavaa tutustua kunkin
tapaamiskerran sisaltéon huolellisesti ennen
varsinaista tapaamiskertaa ja muistaa varata
aikaa myos tapaamis-kertojen valmisteluihin ja
jalkitdihin kuten keittion siivoukseen. Téhan
oppaaseen on keratty lisatietoa kunkin paivan
aihealueesta ohjaajan taustamateriaaliksi ja
tueksi. Kaikkea ei ole tarkoitus kertoa osal-
listujille, vaan ohjaaja voi poimia muuta-mia
asioita, jotka voi ottaa esille. Kullekin
tapaamiskerralle on annettu teema ja
tavoitteet, jotka on kirjattu kunkin
tapaamiskerran alkuun.

Ennen kutakin tapaamista ohjaajan on
suositeltavaa tulostaa kaytettavat reseptit
osallistujille ja varmistaa, etta ryhmatilasta
|Oytyy riittdva maara ruoanvalmistus-valineita.
Valmistettavien ruokien maara kannattaa
suunnitella osallistujien lukumaaran mukaan.
Jokaiselle tapaamis-kerralle on suunniteltu
ehdotus valmistet-tavista ruoista.
Esimerkkireseptit on suunniteltu 10
osallistujalle. Jos ruokaa jaa yli, sen voi pakata
osallistujille mukaan. Kotipaketteja varten
ohjaajan on hyva varata foliovuokia,
muovirasioita ja muovipusseja.

Ohjaajan tulee hankkia tarvittavat raaka-aineet
ennen ryhmatapaamista. Kunkin
tapaamiskerran ostoslista sisaltaa tarvittavat

raaka-aineet esimerkkiresepteihin 10 hengelle.

Ennen ryhmatoiminnan alkamista ohjaajan on
hyva selvittaa osallistujien mahdolliset allergiat
ja ottaa ne huomioon. Tarvittaessa resepteja
voi muuttaa vaihtamalla raaka-aineet
erityisruokavaliota tarvitseville.
Kauppaostoksilla on suositeltavaa huomioida
edullisuus, helppous ja ravitsemussuositusten
mukaiset valinnat seka mahdollisuuksien
mukaan kotimaisuus. Mikali on mahdollista,
kannattaa hyodyntaa myos kauppojen
havikkiruokia. Ohjaaja voi myds muokata
resepteja kaytettavissa olevien raaka-aineiden
mukaan.

Tapaamiskertojen sisalto

1.Hyvinvointia arkeen -lahtékohta muutokselle
2.Tavoitteet ja muutoksen askeleet
3.Terveellisella ruoalla potkua padivaan
4.Liikkumisesta hyvaa oloa
5.Unen ja levon merkitys hyvinvointiin
6.Kulttuurista hyvinvointia
7.Arki hallintaan
8.Talouden suunnittelua ja hallinta
9.Mielentaidot hyvinvoinnin lisaajana
10.Voimavarat arjessa
11.Vahvuuksien tunnistaminen ja unelmat
12.Terveytta kasviksista
13.Miten tasta eteenpain?
14.Puolen vuoden tapaaminen
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Hygieniaohjeet

Huolellinen kasienpesu on elintarvike-
hygienian perusta. Kasienpesulla on
mahdollisuus ehkaista tehokkaasti bak-
teerien ja virusten leviamista.
Pesemattomista kasista mikrobit voivat
paatya elintarvikkeisiin ja sita kautta
muihin ihmisiin. Kadet tulisi pesta aina
ennen ruoanvalmistusta, tarvittaessa
myds sen aikana ja aina ennen
ruokailua.

Sairaana ei tulisi koskaan valmistaa

ruokaa muille, koska mikrobit voivat
saastuttaa ruoan ja tartuttaa taudin
sita kautta myos muille.

Kasien haavat ja rikkoutunut iho on
syyta suojata laastarilla ja
suojakasineelld ettei bakteereja paase
ruokaan. Suojakasineiden kayttd on
muutenkin suositeltavaa.

Jotta hiuksia ei paady ruokaan,
kaytetadan suojapaadhinetta ruokaa
laitettaessa. Essulla suojataan
vaatteiden likaantuminen ruoanlaiton
aikana.

https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikk
eet/ohjeita-kuluttajille/kasittely-ja-
sailyttaminen/kasienpesu/



https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-kuluttajille/kasittely-ja-sailyttaminen/kasienpesu/
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Ryhmaytyminen

Ryhmaytyminen on tarkeaa, jotta ryhma
erilaisia ihmisia voi toimia hyvin yhdessa
ja saavuttaa toiminnan taustalla olevat
tavoitteet. Kun uusi ryhma kokoontuu
ensimmaisen kerran, ohjaajan tehtavana
on luoda turvallinen tilanne, jossa
ryhmalaiset rohkaistuvat tutustumaan
toisiinsa ja ryhman keskindinen
vuorovaikutus on mahdollista.

Ohjaaja voi muistuttaa tehtavanantojen
yhteydess3, etta osallistuminen on vapaa-
ehtoista ja itsestaan saa kertoa sen verran
kuin haluaa. Ohjaajan oma asenne on
merkittavassa roolissa ryhmalaisten
suhtautumi-sessa harjoi-tuksiin, toisiinsa
seka siina, millainen ilmapiiri ryhmassa
vallitsee. Kyky heittaytya ja joustaa ovat
tarkeita, silla omista suunnitelmista seka
harjoi-tuksen saanndista voi ja kuuluukin
joustaa, jos ne eivat sellaisinaan sovellu
ryhmaytymiseen.

Vinkkeja ryhmaytymiseen kun

ryhmalaiset eivat tunne toisiaan

Kerro itsestasi kolmella sanalla

Osallistuja keksii kolme sanaa, jotka kertovat
hanesta jotakin. Sanat voivat olla mita tahansa,
eika niiden tarvitse liittya toisiinsa.

Ohjaaja voi kirjoittaa osallistujan nimen ja
sanat nakyville. Kierroksen jalkeen voi tehda
toisen kierroksen, jossa jokainen saa kertoa
yhdesta sanastaan liséa. Taman sanan voi
valita vierustoveri.

Esittaytyminen roolin avulla

Esittaytymisessa voidaan hyddyntaa rooleja,
mika voi edesauttaa yhdistavien tekijoiden
|6yty-mista ja helpottaa ryhmaytymista.
Osallistujaa pyydetaan kertomaan nimensa ja
jokin hanta kuvaava rooli. Rooli voi olla
esimerkiksi koiran-omistaja, opiskelija,
elakelainen, diti, isa jne.

Valitse valine ja kerro

Esittaytyminen voi tuntua turvallisemmalta
jonkin valineen, kuten sanan, kuvan, varin tai
esineen avulla. Tehtavananto voi olla
esimerkiksi:
¢ Valitse kortti/kuva/esine, joka kertoo jotain
sinusta.
¢ Valitse kortti/kuva/esine, joka puhuttelee
sinua tanaan.

Pariporina

Vapaamuotoinen lyhyt keskustelutuokio
pareittain tai pienryhmissa. Voi hyddyntaa
esittdytymiseen tai ryhma-kerran alussa
aiheeseen aktivoitumiseen.

Esittaytyminen: ohjaa osallistujat pareihin. Parit
esit-taytyvat toisillensa ja kertovat itsestaan
jonkin yhden asian, minka jalkeen esitellaan pari
muille.

Aktivoiminen rynmakerran aiheeseen: Ohjaa
osallis-tujat pienryhmiin esim. pareittain tai 3-5
henkil6a. Anna ryhmille lyhyt keskustelutehtava
kasiteltavasta aiheesta. Kirjoita aihe nakyville.
Rajaa keskusteluaika (2-4 min), jotta osallistujat
pysyvat aiheessa. Tee nopea kierros, jotta muut
parit/ryhmat saavat kasi-tyksen muiden ryhmien
keskusteluista: "Mainitkaa kaksi asiaa, joista
keskustelitte” tai "Mita erityista keskustelussa tuli
esiin?”
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Vinkkeja ryhmaytymiseen kun
Autiolle saarelle ryhmalaiset tuntevat toisensa
Tehtavan tarkoituksena pohtia omaa toimintaa Filliskierros Ryhman kuva
ryhmassa ja ryhmapaineen vaikutusta .. Ryhman alussa voi tehda fiiliskierroksen, joka Valineet: paljon kuvakortteja, postikortteja tai
neuvottelemalla pienryhmissa siita, millainen olisi  kiinnitta4 osallistujat yhteiseen tapaamiséen. muita kuvia
yhteinen varustelista autiolle saarelle. Osallistujalla on mahdol-lisuus kertoa mielen
) o ) . paalla olevat asiat, jotta ne eivat hairitse Ohjaaja pyytaa jokaista valitsemaan korteista
Jokaiselle osallistujalle jaetaan paperi, johon keskittymista ryhman tapahtumiin. Kun jakaa ryhmaa kuvaavan kuvan. Kun kuva on valittu,
laaditaan itsendisesti lista kymmenestd tavarasta,  omat tunnelmat ja niihin vaikuttavat asiat jokainen perustelee valintansa ja kertoo, mita
jotka ottaisi mukaan autiolle saarelle. Kun toisten kanssa, auttaa se muita osal-listujia nakee kuvassa. Ryhmaélaisia voi pyytaa
jokainen on kirjoittanut oman listansa, ymmartamaan toistensa tilannetta paremmin. valitsemaan myds esimerkiksi ryhman
muodostetaan parit lahekkain istuvista tulevaisuutta tai tavoitetta kuvaavia kortteja
osallistujista. Parit esittelevat listansa toisillensa Ryhman lopussa voi tehd4 fiiliskierroksen, joka
minka jalkeen neuvotellen laativat yhden yhteisen  havahduttaa ryhmé&éa pohtimaan, miten
Iistan, jOhOﬂ on valittu 10 tarkeinta tavaraa. ryhmékerta vaikutti omaan mieli-alaan.
L ) L Positiiviset muutokset mielialassa antaa
Taman jalkeen muodostetaan pienryhmat niin, myonteistd palautetta koko ryhmalle. Jos taas
etta kaksi lahekkain istuvaa paria liittyvat mieliala on laskenut, on mahdollisuus jakaa
ryhmaksi. Parit esittelevat jalleen omat tunnetilaa muiden kanssa, jolloin se ei’jaa
varustelistansa toisilleen ja muodostavat tdman vaivaamaan mielta.
jalkeen listoja yhdistellen yhden yhteisen 10
tavaran listan tarkeimmista autiolle saarelle Ohjaaja ndyttaa tehtidvan annettuaan
tarvittavista tavaroista. Lopuksi jokainen esimerkkia, jotta ryhmaé saa ajatuksesta kiinni
pienryhma esittelee oman listansa muille ja ja rohkaistuu kertomaan fiiliksistaan. Samalla
yhdessa vertaillaan, kuinka erilaisia listoista tuli. ohjaajalla on tilaisuus antaa ryhmalle
Jokainen voi myos verrata omaa alkuperaista myénteista palautetta.

listaansa ryhman listaan.

Materiaalia ryhmatoimintaan
https://ryhmarenki.fi/materiaalia-ryhmatoimintaan/



https://ryhmarenki.fi/materiaalia-ryhmatoimintaan/

Kehonhuolto- ideoita hyodynnettavaksi
ryvhmakerroilla

Naita kehonhuoltoliikkeita voi
hyodyntaa jokaisella
ryhmakerralla halutessaan.
Jokaisen liikkeen kohdalla on
linkki Youtube- videoon.
Videoiden kesto on merkitty
linkin peraan. Harjoitukset ovi i

lyhytkestoisia ja heIppOJa
Joissakin har;‘ﬂituﬁslssa

~ kaytetaan tuolia harjoittelun
‘ t~ukena muita vallnelta e| ‘_:,[ﬁ

~-..--—P’1h

Liikkuvuusharijoitukset ja venyttelyt
niskahartiaseudulle ja selalle

Rentouttava venytysjumppa
niskalle kesto 5:09min

Niska-hartiajumppa_
kesto 4:14min

Nopea vetristys niskalle
kesto 0:27min

Selka liikkeelle
kesto 1:15min

Qyr
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Liikkuvuusharjoitukset
ja venyttelyt lonkan/
lantioon alueelle
Lonkankoukistajien venytys seisten
kesto 0:58min
Lonkan liikkuvuus istuen tai maaten
kesto 1:17min

Koko kehon taukojumpat

Jumppakissan taukojumppa
kesto 2:48min

Koko kehon taukojumppa 1
kesto 2:23min

Koko kehon taukojumppa 2
kesto 2:22min

Koko kehon taukojumppa 3
kesto 2:25min

Koko kehon taukojumppa 4
kesto 2:28min

Jumppalaulu
kesto 1:49min


https://www.youtube.com/watch?v=3gGpRiV09uU
https://www.youtube.com/watch?v=D7nzytBohG4
https://www.youtube.com/watch?v=vXo96Mr8P8Y
https://www.youtube.com/watch?v=vXo96Mr8P8Y
https://www.youtube.com/watch?v=wguaXnZCIEM
https://www.youtube.com/watch?v=wguaXnZCIEM
https://www.youtube.com/watch?v=4QLLX9Bsxjw
https://www.youtube.com/watch?v=4QLLX9Bsxjw
https://www.youtube.com/watch?v=19ZdvA1fvXM
https://www.youtube.com/watch?v=19ZdvA1fvXM
https://www.youtube.com/watch?v=3G2I7-vzZyI
https://www.youtube.com/watch?v=RtdTDY5W-Bo
https://www.youtube.com/watch?v=-MUkfqxs_Tk
https://www.youtube.com/watch?v=MrGe7pHBkdY
https://www.youtube.com/watch?v=MrGe7pHBkdY
https://www.youtube.com/shorts/siII3N39hi0
https://www.youtube.com/watch?v=sqb8YnEHTGU
https://www.youtube.com/watch?v=sqb8YnEHTGU

Hyvinvointia arkeen
* lahtokohta muutokselle

Ensimmaiselld tapaamiskerralla tarkoituksena
on, ettd ryhmalaiset paasevat tutustumaan
toisiinsa ja ohjaaja esittelee Hyvinvointia
arkeen -ryhman toiminnan ja aikataulun.
Mikali osallistujien allergioita ei ole selvitetty
ilmoittautumisen yhteydessa, tulee ne selvittaa
viimeistaan ensimmaisella tapaamiskerralla.
Taukoja on hyva pitaa sopivissa kohdin.

Esittaytyminen

Ryhmalaiset ja ohjaajat esittaytyvat
ruokateemakortteja kayttaen (erillinen liite).
Osallistujat kertovat nimensa ja esittelevat
valitsemansa ruokakuvan kertoen samalla,
miksi valitsivat kyseisen kuvan. Osallistujia
voi kannustaa valitsemaan minka tahansa
ruokakuvan, joka herattaa ajatuksia.
Perustelut voivat olla mita tahansa, eika
niiden tarvitse kuvata omaa persoonaa,
mielitekoja tai arvoja. Osallistujia voi ohjata
valitsemaan esimerkiksi ruoan, jota on
syonyt eilen tai jota haluaisi oppia sydmaan
enemman. Ohjaaja voi aloittaa
esittelykierroksen nayttaen esimerkkia.

Esittaytymiskierroksen lisaksi ryhman
osallistujille on hyva jakaa nimikyltit, joita voi
hyodyntaa koko ryhmatoiminnan ajan.
Esimerkiksi essut pysyvat hyvin tallessa, kun
niihin on kiinnitetty omat nimilaput ja
osallistuja voi kayttaa samaa essua
seuraavallakin kerralla.

Ryhman toiminnan ja
aikataulun esittely

Ohjaaja kertoo ryhman toiminnasta ja jakaa
osallistujille esitteen ryhmatapaamisista
(erillinen liite). Esite sisaltaa tiedot tulevien
tapaamisten ajankohdista ja teemoista seka
ryhman ohjaajan/ohjaajien yhteystiedot.

Ryhman kanssa kdydaan lapi keskustellen tai
post-it -lapuille kirjoittaen, millaisia odotuksia
osallistujilla on ryhman toiminnalle ja mita
osallistujat toivoisivat oppivansa ryhman
aikana.

Osallistujien kanssa on hyva kayda lapi myds
yhteiset pelisaannaot, kuten se, etta
tapaamisiin tullaan ainoastaan terveena ja
kenelle ilmoitetaan mahdollisesta
poissaolosta. Dia-esityksessa on
esimerkkisaannot, joita voi muokata ja
taydentaa ryhmalaisten kanssa.

Vahva ark\i/

Vahva arki itsehoito-ohjelma

Vahva arki -itsehoito-ohjelma on
Terveyskyldssa oleva kdytanndnlaheinen ja
joustava polku kohti parempaa arjen
hyvinvointia. Ohjelma auttaa tunnistamaan
omat voimavarat seka tarjoaa konkreettisia
keinoja arjen haasteiden hallintaan ja
jaksamisen tukemiseen.

Vahva arki -itsehoito-ohjelmaa hyédynnetaan
ryhmatoiminnan tukena ja kotitehtavana
ryhmakertojen valilla. Itsehoito-ohjelman
sisaltd etenee samaa tahtia ryhmatoiminnan
kanssa.

Itsehoito-ohjelma I0ytyy osoitteesta
https://www.terveyskyla.fi/ Itsehoito-ohjelmat -
valikosta.

Itsehoito-ohjelmaan taytyy kirjautua vahvan
tunnistautumisen kautta.

Itsehoito-ohjelmaan tallennetut tiedot ovat
kirjautuneen nahtavilla. Ohjaajan kannattaa
myds kirjautua ohjelmaan, jotta voi tutustua
sisaltédn tarkemmin.

y
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Nykytilan arviointi

Aloita kertomalla, miksi nykytilan arviointi on
tarkea askel muutoksen polulla: se auttaa
ymmartamaan omaa lahtotilannetta,
tunnistamaan vahvuuksia seka mahdollisia
esteita ja luomaan pohjan realistisille
tavoitteille.

Ohjaa ryhmalaisia hyodyntamaan
esimerkiksi kansansairauksien riskitestia ja
syOmistottumustestia. Varaa aikaa, etta
kaikki voivat rauhassa tayttaa testit ja
kannusta jakamaan ajatuksiaan ryhmassa -
vapaaehtoisuutta kunnioittaen. Kdy yhdessa
[api, miten ruokailu, likkunta, uni,
palautuminen ja omat voimavarat
nayttaytyvat arjessa. Voit kayttaa tukena
avoimia kysymyksia, kuten: "Missa asioissa
koet onnistuvasi?”, "Mihin muutosta
kaipaisit?”

Keskustelun ohjaajana rohkaise osallistujia
pysahtymaan myds omien haasteiden
aarelle:
* Mitka ovat arjen esteet muutokselle?
e Miten naita voisi lahestya yhdessa
ryhman tuella?

Korosta, etta jokainen muutos alkaa pienista
askelista ja etta jokaisen tilanne on
yksilollinen. Anna aikaa reflektiolle ja
kannusta kirjaamaan havaintoja yl8s
esimerkiksi omiin muistiinpanoihin.

Muistuta, etta tavoitteiden asettaminen
tehdaan mydhemmin - nyt keskitytaan
tunnistamaan vahvuudet ja kehityskohteet.
Ohjaajan rooli on olla kuunteleva tukija, joka
kannustaa osallistujia jakamaan
kokemuksia, oppimaan toisilta ja |oytamaan
omat muutostoiveensa ryhman yhteisessa
prosessissa.

Kansansairauksien riskitesti

Kansatautien riskitesti on kateva ja nopea
tydkalu arvioimaan omaa riskia sairastua
tyypin 2 diabetekseen, muistisairauksiin
seka sydan- ja verisuonitauteihin. Testi
perustuu tutkittuun tietoon ja auttaa
tunnistamaan keskeisia riskitekijoita, kuten
kohonnutta verenpainetta, korkeaa
kolesterolia ja ylipainoa. Lyhyen testin avulla
saat valittdmasti palautetta ja kaytannon
vinkkeja, joiden avulla voit vaikuttaa
terveyteesi ja ennaltaehkaista
kansansairauksia omilla elintavoillasi.

Lisatietoa: Tyypin 2 diabetesta voi ehkaista -
Diabetesliitto

»
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Sy6mistottumustesti

Testilla voi arvioida omia syomistottumuksia
ja suhdetta ruokaan painonhallinnan
nakoékulmasta.

Syémisen hallinta ja ruokatottumukset
vaikuttavat terveyteen ja elamanlaatuun.
Sydémiseen ja ruokaan liittyvien valintojen
vaikutukset voi tuntea joka pdiva muun
muassa vireytena ja jaksamisena. Pitkan
ajan vaikutukset nakyvat esimerkiksi
painossa. Jo yksi pieni muutos
ruokatottumuksissa voi lisata hyvinvointia.


https://sydan.fi/fakta/testaa-syomistottumuksesi/
https://sydan.fi/fakta/testaa-syomistottumuksesi/
https://diabetes.fi/diabetestietoa/tee-riskitesti/
https://diabetes.fi/diabetestietoa/tee-riskitesti/
https://www.diabetes.fi/terveydeksi/diabeteksen_ehkaisy?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIjYHb3M2AiAMVOBiiAx3zvBCGEAAYASAAEgJ4UfD_BwE#61c0186c
https://www.diabetes.fi/terveydeksi/diabeteksen_ehkaisy?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIjYHb3M2AiAMVOBiiAx3zvBCGEAAYASAAEgJ4UfD_BwE#61c0186c

muutoksen askeleet

2 Tavoitteet ja

o\

Toisella tapaamisella on tarkoitus, etta
ryhmalaiset saavat tietoa omasta
terveydesta eri mittausten kautta, pohtia
onko tarve tehda elintapamuutoksia seka
asettaa tavoitteet kolmelle kuukaudelle.
Terveystarkastuksista voi sopia tydttomien
terveystarkastuksia tekevan terveyden-
hoitajan kanssa. Vaihtoehtoisesti voi tehda
Omaolo-palvelun terveystarkastuksen.

Omaolon terveystarkastus
Omaolon tarkastus tehdaan ilman vahvaa

tunnistautumista ja siita saa yhteenvedon itselleen.

Halutessaan tiedot voi lahettaa Digisoten
ammattilaiselle, joka on yhteydessa kolmen paivan
sisalla. Mittausten tarkoituksena on Idytaa
kansansairauksien riskitekijat mahdollisimman
varhain, jolloin niihin on mahdollisuus itse
vaikuttaa. Hyvinvointia arkeen -ryhmassa
osallistujat saavat tietoa ja kannustusta
elintapamuutoksessa riskitekijoiden
vahentamiseksi.

Reittis - Kohti hyvinvointia

Reittis-sivusto on suunniteltu tukemaan ja
ohjaamaan hyvinvoinnin tielld. Hyvinvointi on lapi
elaman muuttuva matka, jonka varrella voi tarvita
opastusta.
https://pohde.fi/palvelumme/reittis-kohti-
hyvinvointia/
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Tavoitteiden asettaminen

Tavoitteiden asettamisessa voi hyddyntaa SMART- mallia:

S eli selkeasti maaritelty, konkreettinen. Tavoitteen tulee olla
selkeasti maaritelty ja kaytannonlaheinen. Tavoite kannattaa
ilmaista konkreettisella tasolla. Tavoite voi olla esim. jaksan hélkata
5km 6kk kuluttua.

M eli mitattava. Mista tiedat, etta tavoite on saavutettu? Milla
tavoitteen saavuttamista on mahdollista mitata? Yksinkertaisia
esimerkkeja mitattavuudesta ovat esim. dlypuhelimen kayton
seuraaminen tai askelmittarin askelmaara. Myds esimerkiksi omien
tuntemusten seuraaminen on mittaamista. On tarkeaa, etta
jokaisen tavoitteen kohdalla on mietittynd, mista tietaa, etta tavoite
on saavutettu. Mitattavuudessa on hyva huomioida, etta kaikkea ei
kannata mitata. Esimerkiksi painon mittaaminen ja tietyn
painolukeman tavoittelu ei ole kovin kannattavaa pitkalla
tahtaimella, vaan ennemmin on hyva tavoitella pysyviin
elintapamuutoksiin johtavia asioita.

A eli aikaan sidottu. Koska tarkalleen aiot tehda asian? Laita téhan
paivamaara ja aika mikali mahdollista. Tavoitteen tulee olla
sidottavissa aikaan. Seka lyhyelle etta pitkalle aikavalille kannattaa
asettaa omat tavoitteensa.

R eli realistinen. Mita tavoitteen toteuttaminen vaatii? Pitaako sita
ennen tehda jotain muuta? Onko se nykytilanteessa
toteutettavissa? (Aika, raha, terveys, taidot) Tavoitteen
asettamisessa tulee huomioida esimerkiksi lahtotaso ja
kaytettavissa olevat resurssit. Jos et esimerkiksi ole harrastanut
liikuntaa aikaisemmin, ei kannata tahdata maratoniin heti alussa
vaan asettaa tavoitteeksi kayda lenkilla 2 kertaa viikossa.

T eli tavoittelemisen arvoinen. Mita sinulle tarkeaa asiaa kohti
taman tekeminen vie? Tavoitteen tulee olla merkityksellinen eli sen
tulee olla itselle tarkea. Etenkin vaikeissa hetkissa tavoitteen
merkityksellisyydella on valilla - se auttaa pinnistelemaan.
Tavoitteen tulee olla tavoittelemisen arvoinen.


https://pohde.fi/palvelumme/reittis-kohti-hyvinvointia/
https://pohde.fi/palvelumme/reittis-kohti-hyvinvointia/

Tavoitteeni -tehtava

Tehtavassa valitaan itselle tavoite, jonka eteen
lahdetaan tekemaan muutoksia. Tehtavassa voi
hyddyntaa SMART-mallia, jotta tavoitteista tulee
realistisia ja ne on mahdollista saavuttaa.

Tavoite kannattaa paloitella pienemmiksi paloiksi
hyddyntamalla esimerkiksi porrasmallia.

* Tehtava toteutetaan Tavoitteeni- lomakkeen
toiselle puolelle.

* Edetaan kohti tavoitetta porras kerrallaan
asettaen valitavoitteita.

* Jokaisen valitavoitteen kohdalla voi pohtia
SMART-mallia hyédyntaen tavoitteen
toteutettavuutta.

* Tavoitetta asettaessa on hyva pohtia kuinka
todennakoisesti toteutat suunnitelman? (1-
10) Mika auttaa sinua muistamaan, mita
haluat tehda?

* Tehtavassa pohditaan mika on muuttunut 3kk
kuluessa ryhmatapaamisten paatyttya.

* Tehtavassa pohditaan myds minkalaista tukea
muutoksen toteuttamiseen tarvitsee.

Voitte tehda myos
muutosmatto-
harjoituksen
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Muutosmattoharjoitus

¢ Tavoitteiden asettamisessa voi halutessaan hyodyntaa myoés
muutosmattoharjoitusta. Muutosmattoharjoituksen avulla
virittaydytaan elintapamuutoksen/ hyvinvointiteon tekemiseen.
Maton avulla on helppo tunnistaa se, miten huolehtii itsestaan
nyt ja konkretisoida tarvittavat muutokset.

¢ Harjoituksessa kukin asettaa mielessaan lattialle muutosmaton,
jossa maton toinen paa vastaa asteikon arvoa 0 ja toinen paa
arvoa 10. Maton voi myds havainnollistaa piirtamalla liidulla
lattialle janan.

¢ Aluksi arvioidaan nykytila. Jokainen asettuu sen numeron
kohdalle, joka kuvaa taman hetken tilannetta elintavan suhteen.
On hyva tunnistaa, mitka asiat toimivat ja mitka ehka joskus
aikaisemmin ovat toimineet hyvin. Arvo 0 kuvaa tilannetta: en
talla hetkelld panosta asiaan ollenkaan ja arvo 10: panostan
taysilla asiaan.

¢ Sen jalkeen, kukin miettii, mihin toivoo paasevansa ja
maarittaa toiveellensa numeron ja astuu matolla siihen kohtaan.
Mita silloin on toisin? Kuinka pitka aika muutoksen
toteutumiseen tarvitaan? Mita aikaisempia kokemuksiasi on?
Onko joskus ollut lahempana tavoitetta ja milloin se oli. Mita
silloin tuli tehneeksi.

¢ Suunnitellaan askeleet tavoitteen saavuttamiseksi. Mita pitaa
tehda, jotta tavoite saavutetaan. Mita tehdaan toisin kuin nyt.
Mika on ensimmainen askel kohti muutosta? Milloin se toteutuu?
Voiko jo asettaa paivamaaran, milloin ensimmainen kokeilu
tehdaan. Mika auttaa kokeilussa? Mista ja kenelta saa tukea?

¢ Harjoituksen tuloksena syntyvat ensimmaiset tavoitteet, keinot ja
suunnitelmat elintapamuutoksesta/hyvinvointiteosta. Ne
kirjataan ylos.

* Ryhmalle kertominen vahvistaa suunnitelman toteuttamista.
Keskustelkaa yhteisesti suunnitelmasta. Elintapamuutoksen/
hyvinvointiteon etenemista seurataan tulevilla ryhmakerroilla
kuulumiskeskustelujen yhteydessa.



J
3 Terveellisella ruoalla
* potkua paivaan

S\

Syémalla terveellisesti ja
monipuolisesti mieli pysyy
virkeana ja jaksaa paremmin
arjessa. Ruokavaliolla ja
ruokailutottumuksilla on suuri
merkitys kokonaisvaltaisessa
hyvinvoinnissa liikkunnan ja
unen lisaksi.

Terveellisen ruokavalion suunnittelemisessa auttaa ruokakolmio ja
lautasmalli, jotka perustuvat Valtion ravitsemus-neuvottelukunnan
tekemiin Suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Suosituksilla vaikutetaan
kansanterveyteen ja edistetdaan suomalaisten ravitsemusterveytta.
Ravitsemussuositukset on tarkoitettu erityisesti ruokapalveluiden,
terveydenhuollon ja elintarviketeollisuuden seka eri viranomaisten
kayttéon toiminnan ohjaamiseksi.

Annoskokoon ja paivittaiseen energiantarpeeseen vaikuttavat useat
tekijat kuten fyysinen aktiivisuus. Fyysista tyota tekevan ja paljon
liikkuvan energiantarve on suurempi kuin toimistoty6ta tekevan ja nain
ollen fyysista tyota tekevan on myos syotava enemman kuin
toimistotyota tekevan. Ateriarytmilla on mahdollista havainnollistaa
ruokailujen ajoittamista, jotta verensokeritasot ja vireystaso pysyvat
ylla koko péaivan. Seuraavissa kappaleissa on kerrottu lyhyesti
perusasiat terveellisten ruokailutottumusten perusteista kuten
ruokakolmiosta, lautasmallista ja ateriarytmista. Ohjaaja voi hyodyntaa
teoriasta kerrottaessa myds netista 16ytyvia videomateriaaleja, joiden
linkit 16ytyvat kunkin aihealueen yhteydesta.

Hyvaa kuvamateriaalia hyddynnettavaksi ja esitettavaksi 16ytyy myos
Sydanliiton materiaalipankista osoitteesta:
https://sydan.fi/ammattilaispalvelu/artikkeli/kuvamateriaalia-
ravitsemusohjaukseen/.
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Ruokakolmio

Ruokakolmio kuvastaa terveellista ruokavaliota, joka
koostuu suurimmilta osin kasviksista, marjoista ja
hedelmista seka viljavalmisteista. Lisaksi siihen kuuluu
kasvioljya, pahkindita ja siemenia seka kalaa ja
rasvattomia ja vaharasvaisia maitotuotteita. Lihaa ja
lihavalmisteita seka sattumia kuten herkkuja siihen
kuuluu vain kohtuullisesti.

Video: Ruokakolmio

Lisamateriaalia Elamanlaatua ruuasta -
toimintapankista

e QLIS



https://www.youtube.com/watch?v=iY42hUoSarg
https://sydan.fi/ammattilaispalvelu/artikkeli/kuvamateriaalia-ravitsemusohjaukseen/
https://sydan.fi/ammattilaispalvelu/artikkeli/kuvamateriaalia-ravitsemusohjaukseen/
https://elrtoimintapankki.wordpress.com/
https://elrtoimintapankki.wordpress.com/

Lautasmalli

Kokoamalla kunkin ruokailuhetken annos lautasmallin mukaisesti tulee
sydtya monipuolisesti ja ruokakolmion mukainen terveellinen ruokavalio
tulee osaksi arkea. % annoksesta tulisi olla taysviljatuotteita tai perunaa,
% kalaa, kananmunaa, papuija, linsseja tai lihaa (proteiinia) ja % kasviksia,
hedelmia ja marjoja tuoreena, lampimana tai paaruoan joukossa.
Juomaksi sopii hyvin rasvaton maito tai piima. Myds kasvimaidot sopivat
ruokajuomiksi. Ravitsemuksellisesti on hyodyllisempaa kayttaa
vitaminoituja kasvimaitoja kuin luomukasvimaitoja.

Soijamaidossa on eniten proteiinia, riippuen suurin piirtein saman verran
kuin lehmanmaidossa. Muissa kasvimaidoissa proteiinia on vahan
vahemman.

Vegaanin taysipainoinen ateria koostuu kolmesta osasta: lautasella
juures-, peruna- tai viljalisake, tuoreet ja kypsennetyt kasvikset seka
palkokasvit. Marja-, hedelma-, pahkina- ja manteliruoat taydentavat
aterian ja sopivat valipaloille. Ateriakokonaisuuteen kuuluu tuoreannos,
salaatinkastike/6ljy, leipd, vegaaninen kasvimargariini ja tadydennetty
kasvijuoma ruokajuomana. Annoskoko on yksildllinen. Lautasmalli toimii
hyvin rilppumatta annoksen koosta. Mallin mukaiset ateriat voit koostaa
monenlaisista ruokavaihtoehdoista, joko itse tehdyista tai valmisruoista.
Video: Lautasmalli
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VALIPALA
KLO14-15

LOUNAS
KLO 11-12

PAIVALLINE
KLO 17-18

AAMUPALA
KLO 07-08 ILTAPALA
KLO 20-21

Ateriarytmi

Saannollinen ateriarytmi vahentaa napostelua, pitaa verensokerin
tasaisena ja hillitsee nalan tunnetta, jolloin vireystila ja keskittymiskyky
pysyvat hyvina. Pitkat valit aterioiden valilla johtavat verensokeritasojen
romahtamiseen, mika voi aiheuttaa vasyneen ja uupuneen olon.
Vasyneena ja uupuneena epaterveellisten, usein sokeripitoisten
valipalojen syonti lisaantyy, joten saanndllinen ateriarytmi ja kunnon
ateriat auttavat terveellisen ja monipuolisen ruokavalion yllapitamisessa.

Todella kova nalka saattaa napostelun ohella johtaa usein myos siihen,
etta annoskoot kasvavat liian suuriksi, mika lisaa ylipainon riskia. Lisaksi
saannollinen ateriarytmi suojaa my6s hampaita reikiintymiselta, silla joka
kerta kun suuhun laitetaan jotakin, hampaita koettelee happohydkkays.
Ateriarytmi olisi hyvd muodostaa siten, etta paivan aikana syodaan 3-4
tunnin valein sisaltden aamupalan, lounaan, vélipalan, paivallisen ja
iltapalan. Taytyy kuitenkin muistaa, etta ateriarytmi on yksil6llinen ja
ateriointi kannattaa suunnitella siten, etta suurimmat ateriat syédaan
aktiivisimpaan aikaan, jolloin keho ja mieli tarvitsevat eniten energiaa.
Tasta syysta esimerkiksi paiva- ja yotydlaisilla aterioinnit sijoittuvat eri
kellonaikoihin.


https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=souWaEbTnYM
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Liikkumisesta hyvaa oloa kerralla voi
hyédyntaa kunnan liikuntaohjaajaa. Han
voi kertoa kunnan liikuntapalveluista ja
mahdollisesti ohjata liikuntatuokion tai
kuntosalikaynnin. Vaihtoehtoisesti voi
lahtea kavely- tai pyoralenkille tai pitaa
jumppatuokio omissa tiloissa.

4 Liikkumisesta hyvaa
* oloa

Fyysiset terveyshyodyt

Sydan- ja verisuoniterveys: Liikunta parantaa verenkiertoa,
alentaa verenpainetta ja vahentaa sydan- ja
verisuonisairauksien, kuten sydankohtauksen ja
aivohalvauksen riskia.

Lihaskunto ja luuston terveys: Saanndllinen liikunta
vahvistaa lihaksia ja luita, mika voi ehkaista osteoporoosia ja
lihaskatoa ikaantyessa.

Painonhallinta: Liikunta auttaa polttamaan kaloreita ja
yllapitamaan tervetta painoa. Se myos tukee
aineenvaihduntaa.

Aineenvaihdunta ja veren sokeritasapaino: Aerobinen
liikunta parantaa insuliiniherkkyytta, mika auttaa
ehkaisemaan ja hallitsemaan tyypin 2 diabetesta.

Uni ja palautuminen: Liikunta voi parantaa unen laatua ja
auttaa kehoa palautumaan paremmin paivan rasituksista.
Vastustuskyky: Kohtuullinen liikunta voi tukea
immuunijarjestelman toimintaa ja auttaa torjumaan
infektioita.

N
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Henkiset ja psyykkiset terveyshyodyt

* Mielialan kohentaminen: Liikunta vapauttaa endorfiineja,
"onnellisuushormoneja”, jotka voivat parantaa mielialaa ja
vahentaa stressia, ahdistusta ja masennuksen oireita.

* Aivojen terveys: Liikunta parantaa muistia, keskittymiskykya ja
oppimista, seka voi vahentaa dementian ja Alzheimerin taudin
riskia.

¢ Itsetunto: Saanndllinen lilkunta voi parantaa itsetuntoa ja
itseluottamusta, koska se auttaa saavuttamaan
henkilokohtaisia tavoitteita ja yllapitamaan kehonkuvaa.

¢ Stressinhallinta: Liikunta auttaa rentoutumaan ja
vahentamaan kehon stressitasoja, minka ansiosta se voi olla
tehokas tyokalu henkisen hyvinvoinnin tukemisessa.

Yleiset eldméanlaadun parannukset

* Energiatasojen nousu: Liikunta lisaa energisyytta ja vahentaa
vasymysta, mika auttaa suoriutumaan paremmin paivittaisista
tehtavista.

* Sosiaaliset hyédyt: Liikuntaharrastusten kautta voi kohdata
uusia ihmisia ja luoda sosiaalisia kontakteja, mika edistaa
yhteisdllisyyden tunnetta ja henkista hyvinvointia.
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Kunnon kohottaminen

Kunnon kohoamisen kannalta tarkeita periaatteita ovat
saanndllisyys, monipuolisuus ja kehon kuormittumisen
lisays. Tarkein naista on liikkkumisen saanndllisyys, silla

liikunnan hyvaa tekevaa vaikutusta ei voi varastoida kehoon.

Arki antaa paljon mahdollisuuksia lilkkkua monipuolisesti.
Pihatyot, tydmatkapydraily, tydpaikan taukojumppa, lasten
kanssa touhuaminen tai vaikka telkkarin edessa venyttely.
Kaikki kay. Kaikki liike lasketaan. Keho pitaa uusista
haasteista ja nauttii monipuolisuudesta. Aloita siis silla, etta
vahennat istumista ja paikallaan oloa.

Saannollisella liikkumisella saat jo aikaan jotain tuloksia,
mutta jos haluat kasvattaa kuntoa, tulisi mukaan lisata
kuormittuneisuus eli progressiivisuus. Jos liikkkuminen
hieman hikoiluttaa ja hengastyttaa, silloin kunto nousee.
Kun tekeminen alkaa sujua kevyesti, on aika nostaa
kuormaa. Lenkeilla se voi tarkoittaa esimerkiksi matkan
pituuden, vauhdin tai kertojen lisaéamista.

Ei ole oikeaa ja vaaraa tapaa lahtea liikkeelle. Aloita
yksinkertaisesti sinulle sopivalla tavalla.

Lahde: Liikkuva aikuinen.

Q.
Vahva ar@

Mika on sinun
tekosyysi olla
liikkumatta?

Kunnon kohottamiseen vaikuttavat myos elintavat:

Monipuolinen ja terveellinen ruokavalio
¢ Syo tasapainoisesti, ja ruokavaliossa tulisi olla runsaasti vihanneksia,
hedelmia, taysjyvatuotteita, proteiineja (kuten kala, kananrinta,
pavut) ja hyvia rasvoja (kuten pahkinat, avokado).
¢ Valta liiallista sokerin, suolan ja prosessoitujen ruokien kayttoa.
* Muista riittdva nesteen saanti! Vesi on paras juoma nesteytykseen.

Lepo ja palautuminen
¢ Riittava uni (7-9 tuntia yossa) on tarkeaa kehon palautumiselle ja
kunnon parantamiselle.
e Pida lepopaivia, jotta keho saa aikaa palautua harjoituksista. Tama
auttaa myds valttamaan ylikuntoa ja loukkaantumisia.

Tavoitteiden asettaminen ja seuranta
* Aseta itsellesi realistisia ja saavutettavissa olevia tavoitteita.
Esimerkiksi "kayn lenkilld 2 kertaa viikossa" tai "teen 10 punnerrusta
ilman taukoa".
¢ Seuraa edistymistasi, esimerkiksi kuntopaivakirjalla tai kayttamalla
sovelluksia, jotka auttavat pitamaan kirjaa lilkkunnasta ja
ruokavaliosta.

Hyédynna Nova 2 -hankkeen liikkumisenkortteja
¢ Liikkumisen kortit
¢ Liikkumisen kortit -peliohjeet
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https://liikkuvaaikuinen.fi/liikkuvalle-aikuiselle/parhaat-tekosyyt-olla-liikkumatta/
https://liikkuvaaikuinen.fi/liikkuvalle-aikuiselle/parhaat-tekosyyt-olla-liikkumatta/
https://liikkuvaaikuinen.fi/liikkuvalle-aikuiselle/parhaat-tekosyyt-olla-liikkumatta/
https://bin.yhdistysavain.fi/1602233/P8yN9WqMwJH8IokaSAeW0Veqc7/NOVA2%20Liikkumisen%20kortit.pdf
https://bin.yhdistysavain.fi/1602233/j7i54f0A7lysDxEaQZ420VeqcW/Liikkumisen%20kortit%20-%20peliohjeet.pdf

5. Unen ja levon merkitys

v O

Unella ja levolla on merkittava rooli fyysisessa ja
henkisessa hyvinvoinnissa. Uni on ihmisen
aivotoiminnan tila, jossa tietoinen yhteys
olemassaoloon on poikki. Unen aikana elimisto
elpyy ja lepaa, ja esimerkiksi sydamen syke
hidastuu ja verenpaine laskee. Ainoastaan aivot
tyéskentelevat, silla ne kasittelevat paivan
tapahtumia ja lataavat omia energiavarastojaan.

Fyysinen palautuminen

¢ Uni on tarkeaa kehon palautumiselle. Uni auttaa korjaamaan
soluja, tukemaan lihasten kasvua ja uudistumista seka
vahvistamaan immuunijarjestelmaa. Riittava uni voi myads
auttaa valttamaan sairauksia, kuten sydansairauksia ja tyypin
2 diabetesta.

Aivojen ja muistin toiminta

¢ Uni vaikuttaa keskittymiskykyyn, oppimiseen ja muistiin. Aivot

kasittelevat paivan aikana opittuja asioita unen aikana, ja
riittava uni auttaa muistia toimimaan paremmin. Unenpuute
heikentaa paatoksentekokykya ja keskittymista.
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Hormonaalinen tasapaino
¢ Uni vaikuttaa hormonien saatelyyn, mukaan lukien stressihormoni
kortisoli ja nalkdahormonit, kuten leptiini ja greliini. Riittamaton uni
voi lisata ruokahalua ja altistaa painonnousulle.

Mielialan ja stressin saately
¢ Uni auttaa sailyttdamaan tasapainoisen mielialan ja vahentamaan
stressia. Unenpuute voi johtaa artyneisyyteen, ahdistuneisuuteen
ja jopa masennukseen. Hyva uni auttaa kasittelemaan tunteita
paremmin ja tukee henkista jaksamista.

Vastustuskyvyn tukeminen
¢ Uni vahvistaa immuunijarjestelmaa, mika auttaa taistelemaan
infektioita vastaan. Kun keho saa riittavasti lepoa, se pystyy
paremmin torjumaan sairauksia ja toipumaan niista.

Luovuus ja ongelmanratkaisukyky
* Hyva uni parantaa luovuutta ja ongelmanratkaisukykya. Aivot
kasittelevat tietoa ja luovat uusia yhteyksia, mika voi auttaa
|6ytdmaan uusia nakdkulmia ja ratkaisuja haasteisiin.

Pitkaikaisyys
* Pitkdaikainen unenpuute voi lisata riskia kroonisiin sairauksiin ja
vaikuttaa elinajanodotteeseen. Riittava uni yhdistetaan parempaan
terveyteen ja pidempaan elinikaan.
* Yhdessa uni ja lepo tukevat kokonaisvaltaista hyvinvointia, fyysista
terveytta ja henkista tasapainoa.



Unettomuuden laakkeeton hoito

Ladkkeetdn unettomuuden hoito keskittyy elamantapojen ja
kayttaytymismallien muutoksiin, jotka voivat parantaa unen laatua ja
helpottaa nukahtamista ilman laakitysta.

1. Kognitiivinen kayttaytymisterapia unettomuuteen (CBT-I)

* CBT-l on yksi tehokkaimmista Idakkeettomista unettomuuden
hoitokeinoista. Siina pyritdadn muuttamaan unen kanssa liittyvia
haitallisia ajatuksia ja kayttaytymismalleja.

* Unen rajoittaminen: Potilasta kehotetaan lyhentamaan sangyssa
vietettya aikaa ja rajoittamaan nukkumista tiettyihin aikoihin, mika
parantaa unen laatua pitkalla aikavalilla.

* Arsykekontrolli: Kayttaytymismalleja muutetaan niin, ettd sanky ja

makuuhuone yhdistetdan vain nukkumiseen, mika vahvistaa unen ja

sangyn valista yhteytta.

* Rentoutustekniikat: Esimerkiksi syvahengitys, meditaatio ja lihasten
rentoutus voivat auttaa vahentamaan stressia ja edistamaan
nukahtamista.

2. Hyvat unihygieniatottumukset

¢ Saanndllinen unirytmi: Mene nukkumaan ja heraa samaan aikaan joka

paiva, myds viikonloppuisin.

* Ymparistdon optimointi: Pida makuuhuone viileana, pimeana ja
hiljaisena. Kaytda mukavaa patjaa ja tyynyja.

* Elektronisten laitteiden kayttd: Rajoita kannykan, tietokoneen ja

television kayttéa ennen nukkumaanmenoag, silla niiden sininen valo

voi hairita unirytmia.
* Ruokailutottumukset: Valta raskaita aterioita, kofeiinia ja alkoholia

ennen nukkumaanmenoag, silla ne voivat vaikeuttaa nukahtamista ja

hairitd unen laatua.

3. Rentoutus- ja mindfulness-harjoitukset

* Mindfulness ja meditaatio auttavat rentouttamaan kehoa ja mielta,
vahentden nukahtamista vaikeuttavia huolia ja stressia.

* Progressiivinen lihasrentoutus on tekniikka, jossa vuorotellen
jannitetaan ja rentoutetaan kehon eri lihasryhmia, mika auttaa
paastamaan irti fyysisesta jannityksesta.

* Hengitysharjoitukset: Hidas ja syva hengittaminen voi auttaa
rauhoittamaan hermostoa ja luomaan miellyttavan
nukahtamisympariston.
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4. Liikunta
e Saannodllinen, mutta ei liian mydhainen liikunta voi parantaa
unen laatua ja vahentaa unettomuutta. Kevyt liikunta kuten
kavely, jooga tai venyttely voi auttaa rentoutumaan ennen
nukkumaanmenoa.

5. Valohoito
Jos unettomuus johtuu epasaannollisesta
vuorokausirytmista, kuten kaamosvasymyksesta tai
vuorotydsta, valohoito voi auttaa. Kirkasvalolamppua
kaytetdan aamuisin rytmittdmaan sisaista kelloa.

6. Heraamiseen ja nukahtamiseen liittyvat rutiinit

e Ennen nukkumaanmenoa kannattaa luoda rauhallinen
rutiini, joka kertoo keholle, ettad on aika valmistautua uneen.
Tama voi sisaltaa esimerkiksi kirjan lukemista, Iammin kylpy
tai rauhallista musiikkia.

e Valta sangyssa pyorimista. Jos et nukahda 20-30 minuutissa,
nouse ylos ja tee jotain rauhallista, kunnes tunnet olosi
uneliaaksi.



e
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| 6 Kulttuuri hyvinvoinnin

* tukena Kulttuurihyvinvoinnin eri muotoja:

e Tanssion liikkeen taidetta, joka voi olla yksin tai ryhmassa
esitettavaa. Se voi olla klassista balettia, nykytanssia tai

Kulttuurilla on merkittava rooli hyvinvoinnin kansantanssia. Tanssi voi auttaa vapauttamaan kehon
tukemisessa monin eri tavoin. Se voi parantaa jannityksia ja parantamaan mielialaa. Se on myds
seka fyysista etta henkista hyvinvointia ja 7 hyva tapa lisata fyysista aktiivisuutta, mika voi vahentaa
edistaa yhteisollisyytta. stressia.

Kulttuuri- ja taidelahtdiset menetelmat ovat tehokkaita
monimutkaisten hyvinvointi-haasteiden
ratkaisemisessa. Ne voivat vahentaa ahdistusta ja
masentuneisuutta, parantaa stressinhallintaa seka lisata
mukautumis- ja sopeutumiskykya. Taide ja :
kulttuurikokemukset voivat koskettaa syvallisesti ja
tarjota keinoja kasitella stressia. Kulttuurihyvinvointi 4
tarkoittaa ihmisen kulttuuristen tarpeiden ja oikeuksien | = =
tayttymista ja toteutumista. Se mahdollistaa hyvan >
elaman ja elinikaisen oppimisen taiteen ja kulttuurin

* Musiikki on saveltaidetta, joka voi olla instrumentaalista tai
vokaalista. Se voi vaihdella klassisesta musiikista pop-
musiikkiin ja kaikkeen silta valilta. Musiikin kuuntelu tai sen
tekeminen voi olla rentouttavaa ja auttaa vahentamaan
stressia. Musiikki voi myds parantaa mielialaa ja tarjota
henkista virkistysta.

e Kuvataide pyrkii herattdamaan tunteita ja ajatuksia
visuaalisten elementtien kautta. Maalaaminen, piirtaminen,
kuvanveisto, grafiikka tai valokuvaus voi auttaa

kautta. ilmaisemaan tunteita ja vahentamaan stressia. Kuvataide
voi myos tarjota mahdollisuuden keskittya ja rentoutua.
Kulttuurihyvinvointia edistavat tekijat * Kirjallisuus kattaa runouden, proosan ja draaman. Se voi

olla fiktiivista tai ei-fiktiivista ja pyrkii valittdmaan tarinoita ja
ajatuksia kirjoitetun sanan kautta. Kirjoittaminen voi olla
terapeuttista ja auttaa kasittelemaan stressia. Se voi tarjota
keinon jasentaa ajatuksia ja tunteita.

Kulttuurihyvinvointi viittaa siihen, etta taide ja kulttuuri eri muodoissaan
lisdavat hyvinvointia. Tutkimukset osoittavat, etta osallistuminen
taidetoimintaan, kulttuuriin ja luovaan toimintaan voi lisata seka
yksildiden etta yhteisdjen koettua hyvinvointia. Taide ja kulttuuri voivat
tukea erilaisten ihmisten toimijuutta, vahvistaa osallisuuden kokemusta
seka parantaa elamanlaatua. Eri kulttuurin muodot, kuten musiikki, taide
ja elokuvat, lisdavat hyvinvointia ja pidentavat elamaa.

¢ Teatteri yhdistaa nayttelemisen, lavastuksen, puvustuksen
ja ohjauksen. Se voi olla draamaa, komediaa tai musikaalia.

* Elokuva- ja mediataiteet: Tama kategoria sisaltaa
Kulttuurihyvinvoinnin muodot e'Iokuva'an, tglewsppjfa dlgltaallsen me¢an. Ne yhdistavat
visuaaliset ja auditiiviset elementit tarinankerrontaan.

Kulttuurin harrastaminen ja siihen osallistuminen voivat tarjota monia

hyétyja hyvinvoinnille. Kulttuurilla on monia tapoja parantaa * Taideteollisuus ja taiteellinen suunnittelu: Tama sisaltaa
stressinhallintaa ja edistaa hyvinvointia. Taide ja kulttuurikokemukset esimerkiksi tekstiilitaiteen, keramiikan ja korutaiteen. Se
voivat koskettaa syvallisesti ja tarjota keinoja kasitella stressia. yhdistaa taiteen ja kaytanndllisyyden.
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Loyda tapahtumia

e museot.fi,
e |ahella.fi
e reijttis.fi

Miten vahvistaa hyvinvointia kulttuurilla

Ole utelias ja kokeile rohkeasti jotain uutta. Kannattaa kokeilla sellaisiakin
kulttuurielamyksig, joita ei ole aikaisemmin harrastanut.

Heita ennakkoluulot roskiin. Erilaisiin paikkoihin ja tapahtumiin kannattaa
menna ennakkoluulottomasti tutustumaan. Kaikesta ei tarvitse oppia
pitdmaan, mutta ennakkoluulottomalla asenteella voit yllattya
positiivisesti.

Nauti pienistakin taide- ja kulttuurihetkistg, silla nekin tuovat iloa ja
hyvinvointia. Voit piipahtaa esimerkiksi museossa tai pysahtya
kuuntelemaan katusoittajan esitysta.

Etsi kulttuurimuoto, joka kiinnostaa sinua. Kokeilemalla rohkeasti 16ydat
sinua kiinnostavan muodon.

Tee kulttuuriharrastuksesta saannollinen. Osallistu esim. kerran kuussa
johonkin kulttuuritapahtumaan. Kannattaa seurata oman paikkakunnan
tapahtumakalenteria, josta voi |6ytaa tapahtumia. Osa tapahtumista on
ilmaisia, jolloin kulttuurin harrastaminen ei jaa rahasta kiinni.
Kansalaisopistot jarjestavat paljon erilaisia kursseja, joissa kulttuuria ja
taidetta voi harrastaa.

Kirjastosta I16ytyy myos paljon erilaisia kulttuurimuotoja.

Kaikukortilla voi hankkia maksuttomia paasylippuja esimerkiksi uima-
halliin, museoihin, teatteriin tai konsertteihin ja festivaaleille
(kaikukortti.fi).
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Kaikki kulttuuri ei vaadi erityisia jarjestelyja -
voit nauttia siita kotona katsomalla
elokuvaa, laulamalla, piirtamalla tai

kirjoittamalla paivakirjaa. Myds kasityot,
ruoanlaitto ja pelien pelaaminen voivat olla
kulttuurisia eldamyksia.


https://kaikukortti.fi/
https://museot.fi/
https://www.lahella.fi/
https://pohde.fi/palvelumme/reittis-kohti-hyvinvointia/kulttuuri/

7. Arki hallintaan

5
Ajankaytto

Ajanhallinta on taito, jota voi opetella. Meilla kaikilla on sama maara
tunteja vuorokaudessa. Tapa ja kyky hallita aikaa ovat kuitenkin
yksildllista. Ajankdytossa kannattaa pyrkia siihen, etta saa tehtya
tavoittelemiaan asioita. Kuitenkin siten, etta aikaa jaa myds kiireettémalle
oleskelulle.

Ajanhallintaan liittyy paljon erilaisia tunteita. Esimerkiksi riittamattomyys
ja syyllisyys silloin, kun ei ehdi tehda kaikkea sita, mita haluaa. Tulee
kiireen tuntu ja harha, ettei tilanteelle voi tehda mitaan. Jatkuva kiire
saattaa aiheuttaa stressia ja uupumusta seka tunnetta siita, etta on
olemassa vain muita ihmisia varten. Talléin on hyva pysahtya ja
tarkastella, mihin oma aika kuluu.

Usein ajanhallinnan haasteisiin liittyy myos asioiden lykkaamista. Talldin
tehtavan tekemista ei saa aloitetuksi, vaikka haluaisi ja tiedostaisi, etta
tehtava on tarkea ja se on saatava valmiiksi.

On tavallista, etta itselle tarkeat asiat eivat aina nay omassa ajankdytossa.
Tahan voi olla useita syita. Ensinndkin, jos ei ole kirkastanut itselleen
tarkeita asioita, on vaikea toimia niiden mukaisesti.

Ajankayton suunnittelu on osa arjen hallintaa. Arjenhallinta luo jarjestysta
ja rutiineja elamaan. Rutiinit rytmittavat arkea ja antavat pystyvyyden
tunnetta erityisesti muutosten keskella. Jarjestys ja ennakoitavuus luovat
tasapainoa ja turvaa. Arjenhallintaan kuuluu mydés joustavuus ja kyky
tehdd muutoksia alkuperaisiin suunnitelmiin. Ajankayton suuntaaminen
sellaisiin asioihin, jotka tuntuvat mielenkiintoisilta ja joissa kokee olevansa
hyva, vahvistavat minakasitystasi ja lisdavat voimavaroja.

,
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Ajankayton ympyra

Ajankayton ympyran avulla voi havainnollistaa, mihin aika kuluu. Ympyran
avulla voi pohtia omaa ajankayttoon paivatasolla ja viikkotasolla. Ympyra
hahmottaa, onko paivassa tai viikossa riittavasti aikaa tekijoille, jotka
lisaavat voimavaroja ja mita muutoksia tarvittaisiin, jotta ajankaytto olisi
sellaista, jonka sen toivoisi olevan. Miten ajankaytté muuttuu, jos lahtee
opiskelemaan tai aloittaa tyot.

e
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kellonaikojen mukaan. Ty o kotitys TV ja netti

Lilkunta Tupakointi
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Mielekasta tekemista vapaa-aikaan

Yksi vinkki on suunnitella mielekas vapaa-ajan tekeminen etukateen,
jotta se varmemmin toteutuu. Mista kukin nauttii, on hyvin
yksildllista. On tarkeaa tietad, mitka asiat tuottavat iloa juuri itselle.
On hyva my@s pohtia, lisaavatkod valitsemansa asiat hyvinvointia
pitemmalla tahtaimella. Toisinaan esimerkiksi uupuneena voi olla
alttius sortua haitallisiin nautintoa aiheuttaviin pikaratkaisuihin,
kuten lohtusyémiseen, alkoholiin tai uhkapelaamiseen. Pikaratkaisut
tuovat hetkellisesti hyvaa oloa, mutta ovat yleensa pidemmalla
tahtaimella haitaksi.

Mielihyvavarasto - mista asioista nautit?

Mielihyvavarastolista on yksi keino hahmottaa mielekkaita asioita.
Tehtdvan tavoitteena on lisata mielihyvaa arkeen.

Laadi lista asioista, jotka koet miellyttaviksi. Laita lista nakyville
vaikka jaakaapin oveen. Muistele listaa tehdessasi kaikkia asioita,
jotka ovat tuottaneet sinulle tyydytysta aiemmin. Al4 edellyta, etta
niiden taytyisi juuri nyt tuottaa mielihyvaa. Yrita miettia
mahdollisimman monta pienta ja konkreettista asiaa.
Mielihyvavarastoa voi hyddyntaa vapaa-ajan toimintaa
suunnitellessa.
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Tekemista vapaa-aikaan

* Vapaaehtoistoiminta tarjoaa mielekasta sisaltda ja tekemista
paiviin ja vahvistaa vapaaehtoisten merkityksellisyyden ja
arvostuksen tunnetta. Vapaaehtoistoimintaa on monenlaista, lisaa
tietoa vapaaehtoistyd.fi sivustolta.

e Lahella.fi sivulta |6ytyy paljon erilaista toimintaa vapaa-aikaan,
harrastamiseen ja jarjestotoimintaan liittyen.

* Kirjastot tarjoavat mahdollisuuksia vapaa-ajan toimintoihin kuten
erilaisiin tapahtumiin ja nayttelyihin. Kirjastoista voi myds lainata
kirjoja, elokuvia, musiikkia, lautapeleja ja liikuntavalineita.



https://vapaaehtoistyo.fi/fi
https://www.lahella.fi/harrastukset-ja-vapaa-aika

e
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Siivouksessa parjaa pienella

¢ Lian poistaminen on 4 tekijan yhtald. Lampétila, aika, kemia
ja mekaniikka. Suurentamalla toista tekijad saamme
pienennettya toista. Olet varmasti antanut tiskien liota, jos
et ole saanut harjattua likaa irti.

* Annostele pesuainetta valmiiksi ruiskepulloihin, talléin voit
ruiskuttaa sita suoraan siivouspinnalle.

* Al4 piilota siivoustarvikkeita kaapin peralle. Tama vahentaa
motivaatiota siivouksen aloittamiseen.

¢ Opettele kuhunkin siivoustyéhoén parhaimmat tavat ja
tarvikkeet.

* Maarita siivousvalineille kohteet varien mukaan. Talloin et
vahingossa kayta vessan pesuun tarkoitettua harjaa muilla

pinnoilla.
‘ = vessa
= yleispinnat

Saannollisella siivouksella kodin pinnat pysyvat kunnossa eivatka paase
pinttyma&an pahasti. Lisdksi huoneilman laatu on parempi ja raikkaampi, ‘ = ikkunat
kun kodin tilat ovat puhtaat ja polyttomat. Paivittain on hyva siivota

keittio, tiskata tiskit pois ja jarjestella tavaroita paikoilleen, jotta kotona

on mukava olla. Viikoittain pyyhitaan lattiat ja puhdistetaan WC.

Kunnolliset siivousvalineet ovat hyva sijoitus. Siivousvalineille kannattaa

varata oma hylly tai kaappi. Siivous on mukava aloittaa, kun valineet

|6ytyvat helposti.

Lisaa vinkkeja Marttojen sivustolta.
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Henkilokohtainen hygienia

Omasta hygieniasta huolehtiminen on siis omasta terveydesta
huolenpitamista. Alentunut hygieniataso aiheuttaa esimerkiksi
pahaa makua ja hajua suussa, hairitsevia hajuja vaatteissa ja iholla,
kutinaa ja hiusten rasvoittumista tai hilseilya. Monien hankalien,
kiusallisten ja vaarallisten tautien leviaminen on helposti
kukistettavissa oikealla hygieniaosaamisella.

Puhtaus tuo itseluottamusta: on mukavaa tuoksua puhtaalta ja
olla siisteissa vaatteissa. Puhtauden ja mukavuuden tunne ovat
tarkeita sosiaalisia tarpeita, jotka auttavat yllapitamaan hyvaa
itsetuntoa. Huono kehonkuva voi véhentaa itsevarmuutta,
motivaatiota ja itsetuntoa, ja tama ilmenee huonona
henkilokohtaisena hygieniana.

Henkilokohtainen hygienia ei ole vain henkildkohtainen asia. Se on
toisten arvostamista - muilla on miellyttavaa olla seurassasi, kun
olet huolehtinut hygieniastasi. Hygienian puute vaikuttaa myos
ymparistoon, kuten yhteisiin tiloihin ja materiaaleihin, esimerkiksi
sohvaan, sankyyn ja patjoihin.

Tassa muutamia tarkeita perusasioita henkilokohtaisesta
hygieniasta:

Pdivittainen peseytyminen

e Suihku tai kylpy vahintaan kerran paivassa auttaa poistamaan
likaa, hiked ja bakteereja iholta.

* Kasvojen pesu erityisesti aamulla ja illalla auttaa poistamaan
liiallista rasvaa ja epapuhtauksia.

e Kasien pesu saippualla on yksi tarkeimmista tavoista ehkaista
infektioita. Pese kadet aina ennen ruokailua, WC-kaynnin jalkeen
ja ulkoa tullessa.

Hampaiden ja suun hoito

e Hampaiden harjaus kahdesti paivassa (aamulla ja illalla) fluoria
sisaltavalla hammastahnalla vahentaa hampaiden reikiintymisen
riskia ja parantaa suun terveytta.

* Hammaslanka auttaa puhdistamaan hammasvalit, joihin harja ei
ylety.

e Suuvetta voi kayttaa raikastamaan hengitysta ja tukemaan suun
hygieniaa.

f
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Kynsien hoito
e Kasien ja jalkojen kynsien leikkaus saanndllisesti estaa kynsien
kasvamisen liian pitkiksi ja likaisten alueiden muodostumisen
kynsien alle.
¢ Pida kynnet puhtaina ja tarkista mahdolliset kynsivauriot.

Hiusten hoito
* Hiusten pesu saanndllisesti (2-3 kertaa viikossa tai tarpeen
mukaan) pitda paanahan terveena ja ehkaisee hilsetta tai liiallista
rasvaisuutta.
e Kayta hiustyypillesi sopivaa shampoota ja hoitoainetta.

Vaatteiden vaihto
* Vaihda puhtaat alusvaatteet ja sukat paivittain. Hikoilun ja lian
kertymisen estamiseksi myods muut vaatteet kannattaa vaihtaa
saanndllisesti.
* Pese hikiset tai likaiset vaatteet riittavan usein.

Deodorantin ja hajuveden kaytto
* Deodorantti tai antiperspirantti auttaa hallitsemaan hikoilua ja
ehkaisee epamiellyttavaa hajua.
* Hajuveden tai tuoksun kaytto voi lisata raikkauden tunnetta,
mutta sita tulisi kayttaa maltillisesti.

Kehon puhtaus ja terveelliset elintavat
¢ Pida huolta riittavasta vedensaannista, terveellisesta
ruokavaliosta ja liikkumisesta. Hyvat elintavat tukevat kehon
luonnollisia puhdistumismekanismeja.
* Hygieniatottumukset vaikuttavat seka fyysiseen ettd henkiseen
hyvinvointiin. Puhdas olo auttaa tuntemaan itsensa raikkaaksi ja
itsevarmaksi!

23



‘8. Talouden suunnittelu
| ja hallinta

o)

/4 O

Ruoka on asumisen ohella yksi isoimpia menoeria kotitalouksissa.
Tarvitsemme ruokaa elaaksemme ja pienellakin suunnittelulla saa
rakennettua itselleen sopivan, monipuolisen, terveellisen ja edullisen
ruokakokonaisuuden arkeen. Ruokamenot saattavat helposti
yllattaa, mikali kaupassa kaynteja tai ruokia ei suunnittele etukateen.

Kaupassa kaynti

» Ald mene kauppaan nalkaisena, silloin sorrut usein turhuuksiin.
Herateostoksiin voi menna vuositasolla suuriakin summia,
vaikka ostoshetkelld summa tuntuisikin pienelta.

* Pida jaakaapin ovessa puutelistaa, johon kirjoitat loppuvat tai
loppumassa olevat tarvikkeet ja siirra ne ostolistaan ennen
kaupassakayntia. Tai pida ostolistapohja esilla ja kirjoita
puuteet heti siihen.

* Jos kayt aina samassa kaupassa, kirjota ostoslista siina
jarjestyksessa, missa tuotteet ovat kaupassa. Pakasteet
viimeiseksi.

¢ Katso tuotteiden kilohintoja, vertaa pakkauskokoja.

e Vertaa hintoja.

Hyodpyllisia linkkeja

¢ Hallitse rahojasi Pennon avulla

* Mitd oma eldminen maksaa

¢ Talouskalenteri

* Rahahuolet puheeksi - Opas ryhmdanohjaajalle
¢ Talouden suunnittelu eli budjetointi (Martat)
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Suunnitelmallisuus kannattaa

Itse tekemallad sadstat. Suunnittele vahintadn muutaman paivan
ruoat etukateen, tarkista kaapit ja tee ostoslista. Muista
hyodyntaa jaakaapin tahteita! Tai kun saat inspiraation, laadi
ruokalista mahdollisimman pitkaksi ajaksi.

Valmiita ruokalistaehdotuksia 16ytyy myos netista ja esimerkiksi
koulujen ruokalistat ovat monipuolisia ja ravitsemussuositusten
mukaisia.

Kaivele kaappeja, pohdi pakastimen sisaltda ja laadi ruokalista
|6ytojesi pohjalta.

Kehita valilla ruokalajeja pelkista kasviksista, esimerkiksi
juurekset ovat edullisia ja monikayttdisial Muista
satokausiajattelu! Kauden kasvikset ovat usein edullisempia ja
laadukkaampia; esimerkiksi kesalla salaatit, kurkut ja tomaatit,
kun taas talvella juurekset, kaalit ja sipulit.

Jos ruokaa jaa usein tahteeksi, suosi ruokalajeja, jotka voi
pakastaa.

Ota lapset ja koko perhe mukaan suunnitteluun.

Sijoita nopeimmin pilaantuvat ruoat jaakaapin etuosaan, niin
muistat kayttaa ne ajoissa. Avaa uusi paketti vasta, kun edellinen
on syoty loppuun.

Hyoédynna alennettuja, laputettuja tuotteita kaupassa ja
kuivatarvikkeiden tarjoukset, mutta vain, jos ne tulevat oikeasti
kayttoon!

Tarkista tuotteiden paivaysmerkinnat, ja mieti ehditko kayttaa
tuotteet ajoissa.

Osta hedelmat mieluummin irtotuotteina. Valmispakkauksissa
yksi homeinen hedelma pilaa nopeasti vierustoverinsa.
Ravitsemuksellisilta ominaisuuksiltaan terveydelle edullisempi
elintarvike ei aina ole kalliimpi vaihtoehto. Esimerkiksi kun
vertaillaan sika-nautajauhelihan ja soijarouheen ravintosisaltoja
(taulukko), huomataan, etta edullisempi soijarouhe on
huomattavasti runsaskuituisempi ja vaharasvaisempi vaihtoehto
kuin sika-nautajauheliha.


https://www.takuusaatio.fi/palvelut-ja-materiaalit/penno/
https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2025/11/Takuusaatio_kohtuukulutus_oma_elaminen.pdf
https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2021/04/talouskalenteri2021.pdf
https://www.takuusaatio.fi/wp-content/uploads/2021/04/Takuusaatio_rahahuolet_puheeksi_saavutettava.pdf
https://www.martat.fi/omat-rahat/taloudenhallinnan-perustaidot/talouden-suunnittelu/

Huomioita rahankaytosta

* Mikali tupakoi ja ostaa tupakka-askin (9,50 €) joka paiva, veloittaa tama
kukkaroa 3468 € vuodessa. Samalla rahalla voisi saada terveellisen
valipalan (esimerkiksi banaanin) joka paiva 31,5 vuoden ajan.

e Olut paivassa kuluttaa kukkaroa 566 € vuodessa ja virvoitusjuoma
kahdesti viikkossa nautittuna 224 € vuodessa. Vahentamalla kalliita ja
terveydellekin epaedullisia valintoja on mahdollista saada tilalle paljon
terveellista ja ravitsevaa ruokaa.

Ruokahavikin vahentaminen

Ruokahavikin vahentaminen on tarkea askel ympariston suojelemiseksi ja
taloudellisen saastamisen kannalta. Ruokahavikin vahentaminen vaatii
hieman suunnittelua ja luovuutta, mutta pienilld muutoksilla voit vaikuttaa
merkittavasti seka ymparistoon etta omiin kulutustottumuksiisi. Tassa on
muutamia kaytannollisia vinkkeja, joiden avulla voit vahentaa
ruokahavikkia:

1. Suunnittele ostokset etukdteen
* Laadi ostoslista ja suunnittele ruokalistat etukateen. Talla tavalla valtat
tarpeettomien tuotteiden ostamisen ja varmistat, etta hankit vain sen,
mita tarvitset.
e Tarkista jaakaapin ja ruokakomeron sisalté ennen kauppaan menoa,
jotta et osta paallekkaisia tuotteita.

2. Osta sopivia maadria
¢ Osta ruokaa vain tarpeen mukaan ja harkitse irtotuotteiden tai
pienempien pakkausten ostamista, jos et tarvitse suuria maaria.
* Jos tuotteet ovat helposti pilaantuvia (esim. vihannekset,
maitotuotteet), varmista, etta kaytat ne ennen kuin ne ehtivat vanheta.

3. Sailyta ruoka oikein

¢ Jadkaapin ja pakastimen lampotila tulee pitaa oikeana: jaakaapissa 2-
4°C ja pakastimessa noin -18°C.

* Oikea séilytysjarjestys on tarked, esimerkiksi laita helposti pilaantuvat
elintarvikkeet etualalle, jotta ne eivat jaa unohduksiin.

e Sailytd hedelmat ja vihannekset oikeissa olosuhteissa, esimerkiksi
jotkut tuotteet kannattaa pitaa jaakaapissa ja toiset
huoneenlammaossa.
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4. Hyédynna ruoan jaannokset
* Tee ruokaa jaannoksista: Kayta edellisen paivan aterian jaanteet
seuraavana paivana uusina annoksina tai tee niista uusia ruokia
(esim. keittoja, pataruokia tai salaatteja).
* Voit my0s pakastaa tahteet, jos et aio sydda niita heti.

5. Osta sesongin tuotteita
¢ Sesongin mukaiset tuotteet ovat yleensa edullisempia, tuoreempia ja
sailyvat paremmin, mika vahentaa ruokahavikin riskia.

6. Seuraa paivamaaria

¢ Kiinnitd huomiota tuotteiden "parasta ennen" ja "viimeinen
kayttopaiva" -merkintoihin. Parasta ennen tarkoittaa, etta tuote on
parhaimmillaan tiettyyn paivaan mennessa, mutta sen voi yleensa
kayttaa myos sen jalkeen, kunhan se on kunnossa. Viimeinen
kayttopaiva kertoo, milloin tuote tulisi sydda turvallisuuden vuoksi.

¢ Syd ensin vanhemmat tuotteet. Voit kayttaa FIFO-periaatetta (First In,
First Out): aseta uudet elintarvikkeet taakse ja vanhemmat eteen.

7. Saasta ja pakasta ruokaa
¢ Jos sinulla on ylimaaraista ruokaa, jota et ehdi sydda, pakasta se.
Useimmat ruoat, kuten leivat, keitot ja jopa maito, voidaan pakastaa.
* Leikkaa hedelmia tai vihanneksia ja pakasta ne myohempaa kayttda
varten esimerkiksi smoothieihin tai keittoihin.

8. Ole luova reseptien kanssa
* Kokeile uusia resepteja, joissa hyddynnetaan raaka-aineita, jotka
ovat vaarassa menna vanhaksi. Esimerkiksi ylikypsista banaaneista
voi tehda banaanileipaa tai tahteeksi jaaneet vihannekset voi paistaa
pannulla.
* Monista elintarvikkeista, kuten vihannesten varsista ja kuorista, voi
tehda esimerkiksi keittoja tai kasvisliemia.

9. Kompostoi ruokajatteet
¢ Jos ruokahavikkia syntyy, harkitse sen kompostoimista. Kompostointi
on ymparistoystavallinen tapa kasitella biojatettd, ja se vahentaa
kaatopaikoille paatyvaa jatetta



Jokainen suomalainen heittaa syomakelpoista ruokaa roskiin
keskimaarin 20 - 25 kiloa vuodessa, eli noin 125 euron arvoista.
Nelihenkisessa perheessa roskiin saattaakin paatya ruokaa helposti
jopa 500 euron edesta vuodessa. Ruoka kuormittaa ymparistda yhta
paljonkuin asuminen tai lilkenne. Pois heitetysta ruuasta aiheutuu
turhia hiilidioksidipaastoja seka vesistokuormitusta.
Ymparistdvaikutuksia syntyy ja energiaa kuluu ruuan kasvatuksessa,
teollisuudessa, kuljetuksissa, kaupassa ja kotona - turhaan, jos ruoka
paatyy roskikseen. Jatteeksi meneva ruoka on vain jadvuoren huippu.
Kuluttajalla on suuri vaikutus: koti-talouksissa syntyy ruokajatetta
melkein kaksi kertaa enemman kuin kaupoissa.

Suurimpia syita kotitalouksien ruokahavikkiin:
* ruuan pilaantuminen
¢ paivayksen vanhentuminen
* |autastahteeksi jadminen
e liian suurien ruokamaarien valmistaminen.

Kotitalouksien ruokahavikki johtuu useimmiten
suunnittelemattomuudesta, tilanteiden muuttumisesta, keittiotaitojen
heikkoudesta ja viitselidgisyyden puutteesta. Tahteita ei osata tai haluta
hyddyntaa ja parasta ennen -merkintaa ei osata erottaa viimeinen
kayttopaiva -merkinnasta. Suunnittelemattomuuden seurauksena
kaupasta ostetaan liikaa ruokaa, jolloin kaikkea ei ehdita hyddyntaa
ennen ruoan pilaantumista. Kotitalouksien ruokahavikkia voi ehkaista
esimerkiksi suunnittelemalla ruokaostokset huolellisemmin,
muistamalla paivaysmerkintdjen erot, kayttamalla luovuutta ja
kokeilemalla rohkeasti uusia resepteja sen pohjalta, mita ruoka-aineita
kaapissa on jo valmiiksi. Voit myos kokeilla esimerkiksi saasyoda.fi -
sivuston reseptihakua. Reseptihaku-kenttaan voi sivustolla kirjoittaa
raaka-aineita, joita haluaisi hyodyntaa (esimerkiksi vanhentuvat
elintarvikkeet) ja sivusto ehdottaa reseptejd, jotka sisaltavat kyseisia
raaka-aineita.
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Pakastamalla ja sailyttamalla elintarvikkeet oikeassa lampédtilassa
on mahdollista pidentaa elintarvikkeen kayttdaikaa. Tarkista
elintarvikkeiden suositellut sailyvyysajat Ruokaviraston sivuilta.

Ruokavirasto:
https://www.ruokavirasto.fi/henkiloasiakkaat/tietoa-
elintarvikkeista/kasittely-ja-sailyttaminen/lampotila/tietoa-
elintarvikkeiden-sailytysajoista/



https://saasyoda.fi/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-kuluttajille/kasittely-ja-sailyttaminen/lampotila/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-kuluttajille/kasittely-ja-sailyttaminen/lampotila/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-kuluttajille/kasittely-ja-sailyttaminen/lampotila/

Mielentaidot
hyvinvoinnin lisaajana
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Mielen hyvinvointi viittaa psyykkiseen ja
emotionaaliseen terveyteen, joka vaikuttaa siihen,
miten ihminen ajattelee, tuntee ja toimii arjessa. Se on
tarkea osa kokonaisvaltaista terveytta ja eldmanlaatua.
Mielen hyvinvointi ei tarkoita pelkastaan
mielenterveyden hairididen puuttumista, vaan se kattaa
myds kyvyn kasitella arjen haasteita, yllapitaa
ihmissuhteita ja nauttia elamasta.

Mielen hyvinvoinnin yllapito

Riittava uni: Unen puute heikentaa seka fyysista etta henkista

jaksamista.

e Liikunta: Fyysinen aktiivisuus edistaa mielenterveytta
vapauttamalla endorfiineja ja parantamalla mielialaa.

e Ravitsemus: Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio tukee aivojen
toimintaa ja auttaa pitamaan mielen virkeana.

¢ Mindfulness ja rentoutuminen: Tietoisuustaidot, meditaatio ja
rentoutusharjoitukset voivat auttaa vahentamaan stressia ja
parantamaan keskittymiskykya.

e Sosiaalinen tuki: Avoin keskustelu ystavien ja perheen kanssa voi

lievittda mielen kuormitusta ja parantaa henkista hyvinvointia.

Mielen hyvinvointi vaihtelee eri elamantilanteissa, ja siihen voivat
vaikuttaa monet tekijat, kuten stressi, ihmissuhteet ja ulkoiset paineet.
Huolenpito omasta psyykkisesta jaksamisesta on yhta tarkeaa kuin
fyysisesta terveydesta huolehtiminen.
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Mielen hyvinvoinnin osa-alueet

Tunteiden hallinta
Kyky tunnistaa ja ilmaista tunteita seka kasitella stressia, ahdistusta ja
muita vaikeita tunteita terveellisella tavalla.

Itseluottamus ja itsetunto
Terve itsetunto ja itseluottamus auttavat ihmista uskomaan omiin
kykyihinsa ja selviytymaan haasteista.

Stressin hallinta
Kyky hallita stressia ja ahdistusta, 16ytaa tapoja rentoutua ja palautua
kiireisen arjen keskella.

Ilhmissuhteet

Hyvat sosiaaliset suhteet, kuten perhe, ystavat ja laheiset, tukevat mielen
hyvinvointia. Kyky muodostaa ja yllapitaa myonteisia ja luottamuksellisia
suhteita on keskeinen osa henkista hyvinvointia.

Elaman merkityksellisyys ja tavoitteet
Tietoisuus omista arvoista ja tavoitteista auttaa antamaan elamalle
merkitysta ja tarkoitusta. Tama voi tuoda iloa ja tyytyvaisyytta arkeen.

Positiivinen ajattelu
Kyky nahda eldmassa myonteisia asioita, olla kiitollinen ja 16ytaa hyvia
puolia jopa vaikeista tilanteista edistaa mielen hyvinvointia.

Resilienssi

Resilienssi tarkoittaa kykya selviytya vastoinkaymisista ja toipua
vaikeuksista. Mielen hyvinvointiin kuuluu vahva resilienssi, joka auttaa
palautumaan elaman haasteista ja muuttamaan ne
kasvumahdollisuuksiksi.

Lahde: mieli.fi



Mielenterveyden kasi

Mielenterveyden kasi on apuvaline omien arkisten valintojen tarkastelemiseen,
hyvien valintojen huomaamiseen ja mahdollisesti joidenkin valintojen viilaamiseen
tarvittaessa. Lisaksi Mielenterveyden kasi toimii keskustelujen tukena helpottamaan
asioiden puheeksi ottamista.

Mielenterveyden kadessa jokainen sormi kuvaa arjen valintojamme:

Mielen hyvinvoinnin liukumaki- harjoitus

Mietitaan Mielenterveyden kasi -julistetta apuna kayttaen, millaiset
asiat vahentavat ja heikentavat kunkin omassa arjessa mielen

Peukalo merkitsee unta ja lepoa. Ehditkd rentoutua ja levata? Mihin aikaan menit
nukkumaan? Olitko liian my6haan somessa?

Etusormi merkitsee ruokailua. Mita soit paivan aikana? Muistitko sy6da
valipaloja? Kenen kanssa soit? Soitkd rauhassa? Nautitko ruuasta?

Keskisormi merkitsee ihmissuhteita ja tunteita. Oletko tyytyvainen
ihmissuhteisiisi vai toivoisitko jonkinlaista muutosta niihin? Koetko osaavasi
tunnistaa ja ilmaista tunteita?

Nimetdon merkitsee liikkumista ja kehon kuuntelua. Oletko kokenut arvostusta
kehoasi kohtaan? Oletko liikkunut, vaikka arjen hyoétyliikuntana?

Pikkusormi merkitsee vapaa-aikaa ja luovuutta. Onko sinulla mielekasta
tekemista vapaa-ajalla? Oletko kokenut innostusta ja iloa? Oletko voinut kayttaa
taitojasi riittavasti?

Kammen pitaa sisallaan arjen rytmin: opiskelu, tyd, kotityot, laksyt, oma aika ja
harrastukset.

Ranteessa sijaitsevat arvot, jotka antavat pohjan ja tuen arjen valinnoillemme.
Teetkd elamassasi arvojesi mukaisia valintoja? Onko eldmassasi riittavasti
merkityksellisid asioita? Ovatko sinulle tarkeat asiat nakyneet ajankaytdssasi?

hyvinvointia.

Keratkaa erilaisia asioita listaksi. Taman voi tehda myds ryhmana tai

Huomaa hyva- harjoitus

/
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Kuva: mieli.fi

Kirjoittakaa muistiin pienille lappusille paivan mittaan tapahtuneita
kivoja asioita ja keratkaa niita lasipurkkiin.

Harjoituksen ideana on opettaa mieltdmme huomaamaan hyva ja

parin kanssa. Antakaa mielikuvituksen laukata. Millaiset asiat

esimerkiksi unen ja levon sormessa heikentavat mielen hyvinvointia,
enta muiden osa-alueiden osalta? Keskustellaan sen jalkeen, miten
kirjoittamamme listan asioita muuttamalla saamme mydnteisia

vaikutuksia aikaan mielen hyvinvoinnille.
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tallentamaan se muistoihin, joihin voimme mydhemmin palata.

Erityisesti kriisien ja poikkeustilanteiden aikana on hyva kiinnittaa
huomiota myds kivoihin ja mukaviin asioihin ja tapahtumiin ja
kohtaamisiin. Miten itse voisimme ilahduttaa muita ihmisia?

Lahde: mieli.fi
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10. Voimavarat arjessa
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Voimavarat ovat niita asioita,
jotka auttavat ihmista
jaksamaan elamassa.
Voimavarat ovat
henkilokohtaisia voimavaroja,
joita ihmisella on
kdytettdvissaan ja joita han voi
hyodyntaa eri
elamantilanteissa, erityisesti
stressaavissa tai haastavissa
tilanteissa.

Voimavarat voivat olla sisaisia (henkisia, fyysisia, emotionaalisia) tai
ulkoisia (tuki, apu ja mahdollisuudet ymparistdsta). Voimavarojen
kasite liittyy usein hyvinvointiin, elamanhallintaan ja resilienssiin eli
kykyyn selviytya vastoinkdymisista. Voimavaroja voidaan kehittaa ja
vahvistaa, mika auttaa parantamaan kykya selviytya vaikeista
tilanteista.

Lisaa luettavaa

e https://www.taivaanaarre.fi/vahvuudet-ja-voimavarat/
¢ Voimavaravalmennuksen tyokirja

e | Oyda voimavarasi (mielenterveystalo)

»
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Henkilokohtaiset voimavarat

* Fyysiset voimavarat: Terveys, fyysinen kunto, energia ja kyky hoitaa
arjen askareita.

* Henkiset voimavarat: Tieto, taidot ja kyky oppia uusia asioita. Naita
voivat olla my6s ongelmanratkaisutaidot ja kyky tehda paatoksia.

* Psyykkiset voimavarat: Tunnealy, resilienssi ja kyky hallita tunteita.
Kyky sietaa stressia ja selviytya paineista on myos keskeinen osa
psyykkisia voimavaroja.

* Motivaatio: Tahto ja innostus tavoitella tavoitteita ja edeta elamassa.

Sosiaaliset voimavarat
e Sosiaalinen tuki: Ihmissuhteet ja laheisten ihmisten antama tuki, kuten
perhe, ystavat, kollegat ja muut verkostot. Tama tuki voi olla
emotionaalista (kuunteleminen, ymmartaminen) tai kdytannon apua.
* Yhteisollisyys: Kuuluminen yhteis66n tai ryhmaan voi tuoda
yhteenkuuluvuuden tunnetta ja vahvistaa voimavaroja.

Ulkoiset voimavarat

* Taloudelliset resurssit: Riittavat varat ja taloudellinen vakaus antavat
mahdollisuuden hoitaa taloudelliset velvoitteet ja elaa
stressittomammin.

* Tiedon saatavuus: Paasy tietoon, koulutukseen tai muihin resursseihin,
jotka voivat auttaa elaman eri osa-alueilla.

* Ymparisto ja olosuhteet: Turvallinen ja vakaa ymparisto seka
esimerkiksi terveelliset elamantavat tukevat voimavaroja.
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https://www.taivaanaarre.fi/vahvuudet-ja-voimavarat/
https://www.mtkl.fi/uploads/2019/04/a411f5f5-voimavaratk_fi_kevyt.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma/2-loyda-voimavarasi
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Hengitys- ja rentoutusharjoitukset

Hengitys- ja rentoutusharjoitukset auttavat rauhoittumaan ja
tasaamaan kehon tuntemuksia. Aluksi rentoutuminen voi tuntua
hankalalta, mutta toistojen myota mieli oppii kylla rauhoittumaan.
Rentoutusharjoituksia on hyva toistaa paivittain, jotta niista saadaan
paras hyoty. Pallea on ihmisen tehokkain hengityslihas. Ahdistuneena
tai stressaantuneena palleahengitys vahenee ja apuhengityslihasten
osuus kasvaa. Hengityksesta tulee raskasta ja pinnallista, ja pallealihas
jannittyy ja yllapitaa ahdistuksen tunnetta. Siksi pallealihaksen avulla
hengittamista kannattaa harjoitella.

Palleahengitys: 5 minuutin harjoitus

1.Harjoituksen voi tehda istuma- tai makuuasennossa. Aseta kasi
vatsalle ja hengita rauhallisesti sisaan niin, etta tunnet keuhkojen
tayttyvan kokonaan ilmalla. Vatsa pullistuu kaden alla.

2.Hengita ulos korostetun hitaasti niin, etta keuhkot tyhjentyvat
hiljalleen. Vatsa laskeutuu kaden alla.

3.Toista harjoitusta vahintaan viiden minuutin ajan. Pida ajatukset
rytmikkaassa hengityksessa.

Klassinen hengitysharjoitus 4-7-8

Klassinen hengitysharjoitus sopii mihin hetkeen vain, missa vain. Kokeile
rentoutusharjoitusta ennen nukkumaanmenoa tai vaikkapa kesken
stressaavan tilanteen.
Tee helppo hengitysharjoitus nain:
1.Asetu mukavaan asentoon, mieluiten makuulle. Nosta tyyny tai kadet
vatsasi paalle, jotta tunnet syvahengityksen vaikutukset.
2.Hengita syvaan nenasi kautta niin, etta vatsasi kohoaa. Laske
sisdanhengitykselld mielessasi neljaan.
3.Pidata hengitystasi samalla, kun lasket hiljaa mielessasi seitsemaan.
4.Paasta nyt kaikki ilma ulos suusi kautta samalla, kun lasket mielessasi
kahdeksaan. Toista.

Lisaa rentoutusharjoituksia: Mielenterveystalo.fi
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/sosiaalisen-jannittamisen-omahoito-ohjelma/1-rentoutusharjoituksia
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/sosiaalisen-jannittamisen-omahoito-ohjelma/1-rentoutusharjoituksia

Vahvuudet ja
unelmat

1.
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Eldma on pitka ja monivaiheinen matka, jossa jokaisella meista
on omat erityiset vahvuutemme ja unelmamme. Vahvuudet ovat
niita ominaisuuksia ja kykyja, jotka tekevat meista ainutlaatuisia
ja auttavat meita selviytymaan arjen haasteista. Unelmat
puolestaan ovat tavoitteita ja pyrkimyksia, jotka motivoivat
meita kulkemaan eteenpain ja saavuttamaan elamamme
merkittavat paamaarat. Vahvuuksien tunnistaminen ja unelmien
tavoitteleminen ovat keskeisia elementteja menestyksen ja
hyvinvoinnin saavuttamisessa.

Vahvuuksien tunnistaminen

Vahvuuksien tunnistaminen alkaa syvallisesta itsetuntemuksesta.
Itsetuntemus tarkoittaa omien ajatusten, tunteiden ja kayttaytymisen
ymmartamista ja hyvaksymista. Kun tiedamme, missa olemme
erityisen hyvia, voimme hyddyntaa naitd ominaisuuksia eri
elamantilanteissa ja saavuttaa tavoitteemme tehokkaammin.

Itsereflektio on prosessi, jossa syvennymme omiin kokemuksiimme,
tunteisiimme ja ajatuksiimme. Tama pohdiskelu auttaa meita
tunnistamaan omat vahvuutemme ja [6ytamaan tapoja kehittaa niita
edelleen. Esimerkiksi, jos huomaat parjaavasi erinomaisesti
tiimitydskentelyssa ja nauttivasi siita, se voi olla yksi merkittavista
vahvuuksistasi, jota voit hyddyntaa monissa eri tilanteissa.

Palaute. Toinen tehokas keino vahvuuksien tunnistamiseen on
pyytaa palautetta muilta. Ystavat, perheenjasenet ja tyotoverit voivat
antaa arvokasta tietoa siita, missa olemme todella hyvia. Tama
ulkopuolinen palaute voi auttaa meita nakemaan omat vahvuutemme
uudessa valossa ja tunnistamaan alueet, joilla voimme edelleen
kehittya ja vahvistaa osaamistamme.
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Unelmien tavoitteleminen

Unelmat ovat olennaisia eldman suuntaamisessa ja motivaation
yllapitamisessa. Unelmat antavat meille syyn ponnistella ja
tyoskennella kovasti paivittdin. Ilman unelmia elamasta voi tulla
merkitykseton ja suuntaamaton, vailla todellisia paamaaria ja
saavutuksia.

Tavoitteiden asettaminen

Unelmien saavuttaminen alkaa selkeiden ja konkreettisten tavoitteiden
asettamisesta. Tavoitteet auttavat meita jasentamaan suuria
unelmiamme pienemmiksi, konkreettisiksi askeliksi, joita voimme
toteuttaa yksi kerrallaan. On tarkeaa, etta asetamme realistisia ja
saavutettavissa olevia tavoitteita, jotta voimme edeta askel askeleelta
kohti unelmiemme toteutumista. Unelmien tavoitteleminen vaatii
vahvaa sitoutumista ja paattavaisyytta. Matkan varrella saatamme
kohdata monia esteita ja vastoinkdymisia, mutta vahva sitoutuminen
auttaa meita padasemaan naiden yli ja jatkamaan eteenpain. Kun
olemme paattavaisia ja uskomme itseemme ja kykyihimme, voimme
saavuttaa mita tahansa, mita sydamemme halajaa.
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Vahvuuksien ja unelmien yhdistaminen Unelmakartta

Kun yhdistémme vahvuutemme ja unelmamme, voimme saavuttaa Unelmakartta on tydkalu elaman tavoitteiden visualisoimiseen.

maksimaalisen potentiaalimme ja elaa taysipainoista elamaa. Unelmakartan tekemiseen |oytyy erilaisia vaihtoehtoja. Se voi keskittya

Vahvuudet antavat meille tarvittavat tydkalut ja resurssit unelmien pitkan tahtaimen tavoitteisiin, [ahivuosien tavoitteisiin tai jonkin tietyn

saavuttamiseksi, ja unelmat antavat meille suunnan ja motivaation osa-alueen unelmiin. Unelmakartta on tarkeda asettaa nakyville

hyddyntaa vahvuuksiamme parhaalla mahdollisella tavalla. paikkaan, josta sen nakee tarpeeksi usein. Kun tavoitteet ja unelmat
ovat fyysisesti nakyvilla, kartta muistuttaa tietoisesti ohjaamaan elamaa

Esimerkki: Uravalinta unelmia kohden.

Jos unelmoit tietysta urasta, kuten laakariksi tulemisesta, ja vahvuutesi

ovat empatia, tieteellinen ajattelu ja ongelmanratkaisukyky, voit Askartele unelmakartta lehtileikkeista.

hyddyntaa naitad vahvuuksia opiskelussa ja tydelamassa. Nain voit edeta e Unelmakarttaa varten tarvitset: aikakauslehtid, tyhja kartonki,

urallasi ja saavuttaa unelmasi, samalla parantaen muiden ihmisten sakset, limaa ja kynia.

elamaa. * Selaa lehtid rauhassa ja leikkaa niista kaikki kuvat, sanat ja lauseet,

jotka puhuttelevat sinua eniten.

Esimerkki: Henkilokohtainen kasvu e Taman jalkeen parhaimmat leikkeet sommitellaan kartongille ja

Jos unelmasi on tulla paremmaksi ihmisena ja vahvuutesi ovat limataan kiinni. Leikkeiden sekaan voi myés kirjoittaa esim omia

itsehillinta ja kérSiVé”isny, voit hyodyntaa naitd ominaisuuksia itsesi avainsanoja tai p“rtaa taydenta\“a kuvioita.

kehittamisessa. Voit asettaa tavoitteita, kuten meditointi tai e Ripusta kartta nakyvalle paikalle, josta naet sen riittavan usein.

vapaaehtoisty0, jotka auttavat sinua kasvamaan ihmisena ja

saavuttamaan unelmasi elamankokemusten kautta. Video-ohje unelmakartan tekoon: Unelmakartta

Vaihtoehtoisia tehtavia Unelmakartalle
loydat lisamateriaalikansiosta:
Tulevaisuuskirje

Jatka virkkeita -harjoitus

Vahvuuksia ja taitoja
Vahto-vahvuuskortit
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https://www.youtube.com/watch?v=_NMqMtMM_Yc

| 12. Terveytta kasviksista

5

Kasvikset ovat olennainen osa terveellistd ruokavaliota. Ne
tarjoavat monipuolisesti vitamiineja, kivennaisaineita,
kuitua ja antioksidantteja, jotka tukevat kehon toimintaa ja
ehkaisevat sairauksia.

Kasvisten terveysvaikutukset

* Kasvikset sisaltavat runsaasti ravintoaineita suhteessa niiden
sisdltamaan energiaan. Ne ovat erinomaisia kuidun,
kivenndisaineiden ja vitamiinien |ahteita. Kasvisten monipuolinen
kayttd on yhdistetty pienempaan riskiin sairastua kroonisiin
sairauksiin, kuten sydan- ja verisuonitauteihin, sydpiin ja tyypin 2
diabetekseen. Uudet pohjoismaiset ravitsemussuositukset
korostavat kasvisten maaran liséamista ruokavaliossa, suositellen
500-800 gramman paivittaista saantia.

¢ Kasvikset ovat erinomainen vitamiinien ja kivennaisaineiden lahde.

C-vitamiinia l8ytyy runsaasti paprikoista, parsakaalista ja
sitrushedelmista, kun taas lehtivihreat kasvikset, kuten pinaatti ja
lehtikaali, ovat hyvia K-vitamiinin lahteita. Nama vitamiinit ovat
tarkeita immuunijarjestelman toiminnalle, luuston terveydelle ja
veren hyytymiselle.

¢ Kasvikset sisaltavat runsaasti kuitua, joka on tarkeaa
ruoansulatuksen kannalta. Kuitu auttaa yllapitamaan suoliston
terveyttd, ehkdisee ummetusta ja voi vahentaa riskia sairastua
paksusuolen syopaan. Lisaksi kuitu auttaa pitamaan verensokerin
tasaisena ja voi auttaa painonhallinnassa, silla se lisaa kyllaisyyden
tunnetta.
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1 annos =

1dl marjoja 1 hedelma 1,5dl salaattia
tai raastetta

¢ Kasvikset ovat taynna antioksidantteja, jotka suojaavat kehoa
vapaiden radikaalien aiheuttamilta vaurioilta. Antioksidantit, kuten
beetakaroteeni, luteiini ja flavonoidit, voivat vahentaa riskia
sairastua sydan- ja verisuonitauteihin, sydopaan ja muihin
kroonisiin sairauksiin. Esimerkiksi tomaatit sisaltavat lykopeenia,
joka on voimakas antioksidantti ja voi suojata sydanta.

e Kasvisten monipuolinen kaytto ruokavaliossa voi myds parantaa
mielialaa ja kognitiivista toimintaa. Tutkimukset ovat osoittaneet,
etta runsaasti kasviksia syovat ihmiset kokevat vahemman
masennusoireita ja heilla on parempi henkinen hyvinvointi.

Testaa paljonko on 500-8009 kasviksia paivassa

Tarvitset vaa'an ja erilaisia kasviksia.

Vaaka kaannetaan ndyttd pois pain. Lastaa vaa'alle kasviksia oman
arviosi mukaan 500g. Katso kuinka vaa’an lukema, kuinka tarkasti
osasit arvioida oikean maaran.

Hyodynna linkkeja

e Suomalaiset ravitsemussuositukset
e Syo hyvaa -esite

* Sy0 hyvaa -lisaa kasviksia video

e Satokausikalenteri

e Kasvikset tulevat - oletko valmis

e Kasvispassi

* Fineli



https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/
https://www.kuluttajaliitto.fi/wp-content/uploads/2023/12/da6532ee-syo-hyvaa-esite-uusi-2.painos.pdf
https://www.kuluttajaliitto.fi/wp-content/uploads/2023/12/da6532ee-syo-hyvaa-esite-uusi-2.painos.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=neKUFCmkWv4
https://satokausi.fi/satokausikalenteri/
https://kasvikset.fi/images/materiaalitilaukset/aineistopankin_materiaalit/hyva_olo_mahtuu_puoleen_kiloon.pdf
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/uploads/archive/attachment/kasvispassi_a6_tulostukseen_perakkain_0.pdf
https://fineli.fi/fineli/fi/elintarvikkeet?q=kasvikset&foodType=ANY

Viitta varia paivassa -kasvisnayttely

Kasvikset voidaan jakaa varien mukaan 5 ryhmaan ja jokaista varia olisi
hyva syoda paivittain. Nayttelyyn valitaan kasviksia niin, etta jokaisesta
variryhmasta on jotakin. Kasvisten valinnassa voi kayttaa apuna
satokausikalenteria.

Punainen:

tomaatti, punainen paprika, punasipuli, retiisi, mansikka, punaherukka,
karpalo, kirsikka, vesimeloni... Punaisista variaineista tunnetuin on
lykopeeni, jota esiintyy mm. tomaatissa. Lykopeenin puutteella
vaikuttaisi olevan yhteys sydan- ja verisuonitautien ja miesten
eturauhassyovan kanssa.

porkkana, lanttu, keltajuurikas, keltainen tomaatti ja -paprika, maissi,
appelsiini, keltainen omena, persikka, greippi, ananas, nektariini, mango,
keltainen vesimeloni ja -hunajameloni, kurpitsa, keltainen paaryna...
Oransseista variaineista tunnetuin on beetakaroteeni, joka muuttuu
elimistossa A-vitamiiniksi. A-vitamiinilla on tarkea rooli nakékyvyn, ihon
ja limakalvojen kunnon yllapitamisessa.

Vihrea:

kurkku, kesakurpitsa, parsakaali, purjosipuli, salaatit, yrtit, herne, vihrea
papu, vihrea kukkakaali, ruusukaali, lehtiselleri, pinaatti, vihred omena,
vihred viinirypale ja -paaryna, kiivi, avokado... Vihreissa kasviksissa on
runsaasti luteiinia ja indolihappoja, joilla on havaittu olevan terveytta
edistavia vaikutuksia kuten havaittu parantavan luuston kuntoa.

Sininen/lila:

punakaali, punajuuri, mustaherukka, mustikka, punainen viinirypale,
luumu, munakoiso, lila kukkakaali... Siniset ja lilat kasvikset sisaltavat
paljon antosyaaneja ja fenoliyhdisteitd, joiden uskotaan olevan hyvaksi
muistille.

Valkoinen/ruskea:

palsternakka, nauris, kukkakaali, banaani, valkosipuli, inkivaari, sienet,
sipuli, paaryna, valkokaali... Valkoisten kasvisten tunnetuimpia
bioaktiivisia yhdisteita ovat sipulikasvien flavonoidit kversetiini ja allisiini,
joilla on antimikrobisia ominaisuuksia bakteereja vastaan.
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Kasviproteiinit

Palkokasvit, kuten linssit, pavut ja herneet, ovat erinomaisia
kasviproteiinin |ahteita. Niista valmistetaan myos tuotteita, kuten tofua
ja tempehia. Siemenet ja pahkinat tarjoavat proteiinia, kuitua ja
terveellisia rasvoja. Kasviproteiinit tuovat makua ja ruokaisuutta myos
liharuokiin, tehden niista terveellisempia ja monipuolisempia.

Kasviproteiinit ovat erinomainen tapa lisata proteiinia ruokavalioon ja
vahentaa punaisen lihan kulutusta. Kaupoista |6ytyy laaja valikoima eri
tarkoituksiin sopivia kasviproteiineja, seka kuivattuja etta
kayttdvalmiita. Kasviproteiineilla voit helposti lisata ruoan ravintoarvoa,
ja ne sopivat myos liharuokiin.

Esimerkiksi:

¢ Kidney-papu sopii hyvin liharuokien sekaan, kuten chili con
carneen.

* Punaiset linssit ovat erinomainen proteiinilisa sosekeittoihin.
Kikherneista voit valmistaa herkullisen hummus-dipin tai kikherne
tikka-masalan.

¢ Soijarouhe on helppo tapa lisata kasviproteiinien kayttda ja sopii
hyvin esimerkiksi laatikkoruokiin ja jauheliharuokien sekaan.

Kasviproteiineilla on monia kayttdmahdollisuuksia. Esimerkiksi
quornrouhe, joka on vaharasvainen sieniproteiinivalmiste, kay
vaihtoehtoiseksi lihan korvikkeeksi ja proteiinilahteeksi. Se sopii
kaytettavaksi jauhelihan asemesta niin makaronilaatikkoihin, pizzaan
kuin pastaruokiin.



Kasvisten kaytto arjessa

Kasvisten lisaaminen ruokavalioon voi olla helppoa ja hauskaa.

Aloita paivasi kasviksilla: Lisaa vihanneksia aamiaiselle esimerkiksi
tekemalla vihannesomeletteja tai lisaamalla vihanneksia smoothieen.

Kayta kasviksia valipaloina: Pida valmiiksi pilkottuja vihanneksia, kuten
porkkanatikkuja, paprikasuikaleita ja kurkkupaloja, helposti saatavilla
valipaloiksi.

Lisda kasviksia paaruokiin: Voit lisata kasviksia Idhes mihin tahansa
ruokaan. Esimerkiksi makaronilaatikkoon voi lisata porkkanaraastetta,
perunamuusiin pinaattia, lihapulliin hienonnettua sipulia ja
sosekeittoon bataattia. Valipaloiksi sopivat hyvin porkkanatikut,
paprikasuikaleet ja kukkakaalin palat dippikastikkeen kanssa.
Kasvikset eivat ole vain salaattia, vaan niita voi kayttaa luovasti
monenlaisiin ruokiin.

Kokeile uusia resepteja: Etsi uusia resepteja, jotka sisaltavat runsaasti
kasviksia. Voit kokeilla esimerkiksi kasviskeittoja, -patoja ja -wokkeja.

Syo salaatti ennen paaruokaa: Aloita ateriasi salaatilla tai
kasviskeitolla. Tama auttaa lisaamaan kasvisten maaraa
ruokavaliossasi.

Korvaa pastaa ja riisia kasviksilla: Kayta esimerkiksi
kesakurpitsaspagettia tai kukkakaaliriisia perinteisen pastan ja riisin
sijaan.

Tee kasvispohjaisia valipaloja: Vaihda perinteiset valipalat, kuten sipsit
ja keksit, kasvispohjaisiin vaihtoehtoihin, kuten hummukseen ja
vihanneksiin.

Kokeile kasvismehuja: Aloita paivasi vihersmoothiella tai
kasvismehulla, joka sisaltaa esimerkiksi pinaattia, kurkkua ja selleria.

Syo6 runsaasti niita kasviksia ja hedelmia joista pidat, mutta kokeile
rohkeasti myds uusia. (Sy6 Hyvaa -sivustolta)
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Kasviksia voi kdyttaa monin eri tavoin ruoanlaitossa. Keittaminen
on perinteinen tapa valmistaa kasviksia, mutta se voi heikentaa
niiden makua ja ravintoarvoja. Paistaminen ja paahtaminen tuovat
esiin uusia makuja, kun aminohapot ja sokerit reagoivat
keskenaan. Aasialaiset mausteet voivat myo6s tuoda vaihtelua
kasvisten makumaailmaan.

Suomessa on hyvat mahdollisuudet kerata marjoja ja sienia
luonnosta. Marjat ovat erityisen ravintotiheita ja ne sisaltavat
runsaasti vitamiineja, kivennaisaineita ja antioksidantteja.
Pakastettuna niista voi nauttia lapi vuoden. Marjastus ja sienestys
luonnossa edistda myds henkista hyvinvointia.

Kiireen keskella tuoreet kasvikset voi korvata
pakastevihanneksilla, -marjoilla tai -hedelmilld. Huomaathan, etta
ulkomaiset pakastemarjat tulee keittaa ennen syomista.

Kasvikset ovat edullisimmillaan satokauden aikana.

Salaatin suunnittelussa auttaa salaattipaletti.
salaattipalettilisake.pdf (kasvikset.fi)

Muista, etta lisdamalla yksikin hedelma tai kasvis paivaan, on askel
kohti terveellisempia ruokavalintoja.


https://www.kasvikset.fi/files/materiaalitilaukset/salaattipaletti.pdf

Mita kuuluu tavoitteelle?

Ryhmalainen pohtii viime tapaamiskertojen
pohjalta tapahtuneita muutoksia.
Toisellakerralla tehty Tavoitteeni-lomake on
hyva kayda lapi ja pohtia mita tavoitteelle
kuuluu, missa kohtaa portaita on menossa.
Tarvittaessa tavoitesuunnitelmaa voi paivittaa.

Elintapojen pysyva muuttaminen

Pysyvaan elamantapamuutokseen tarvitaan
ravitsemus- ja liikkuntatiedon lisaksi ymmarrysta
oman mielen toiminnasta ja siita, miten omaa
kayttaytymista muutetaan pysyvasti. Pysyva
motivaatio tukee pysyvaa
elamantapamuutosta. Jotta
elamantapamuutoksesta tulee pysyva, vaatii se
uusien asioiden toistoa niin pitkaan, etta niista
tulee tapa. Uusien tapojen rakentaminen vie
yleensa aikaa eika sen suhteen kannata
kiirehtia. Muutoksessa on useita vaiheita, joita
kuvataan tyypillisesti transteoreettisen
muutosmallin avulla.

Esiharkintavaiheessa etsitaan tietoa
muutoksesta, arvioidaan riskeja ja hyotyja ja
pohditaan miten muutos voisi vaikuttaa
elamaan, mutta ei olla kiinnostuneita
tekemaan muutosta viela.

Tata vaihetta seuraa yleensa
suunnitteluvaihe, jossa suunnitellaan
konkreettisia toimenpiteita, mietitaan
tavoitteita ja mahdollisia sudenkuoppia seka
muutokseen kaytettavissa olevia resursseja.

Toimintavaiheessa suunnitelmaa toteutetaan
ja otetaan askelia kohti muutosta. Tassa
vaiheessa motivaation yllapitaminen on
tarkeaa. Takaiskuja on hyva kasitella
mydnteisesti. Muutoksen tekemisessa tulee
lahes poikkeuksetta vastaan vaikeuksia ja
takaiskuja. Pientenkin onnistumisten
huomioiminen auttaa matkan varrella
sailyttdmaan otteen muutokseen muistuttaen,
ettd jokaisella pienella askeleella on
vaikuttavuutta ja vie lahemmas tavoitettasi.

Yllapitovaiheessa keskitytaan yllapitamaan
uutta tapaa arjessa. On tarkeda varmistaa, etta
uudet tavat juurtuvat pysyvasti ja uusia tapoja
ja toimintamalleja pystyy yllapitaa pitkalla
aikavalilla. Tassa vaiheessa saattaa kohdata
haasteita ja houkutuksia, jotka voivat saada
palaamaan vanhaan. Vanhan toimintamallin
poistuminen vie aikaa. Taman vuoksi on
tarkeaa tunnistaa tilanteet ja taustatekijat, jotka
saattavat vaikuttaa siihen, etta lipsuu takaisin
vanhoihin tapoihin.

36

f
Vahva arl&ij

On hyva pohtia keinoja lipsahduksen valttamiseksi
ja toivotun tavan vahvistamiseksi. On hyva olla
myds suunnitelma, kuinka palata takaisin
toivottuun tapaan, jos lipsahdus tulee. Kun
yllapitovaihetta toteutetaan riittavan pitkaan, tulee
siita vakiintunut tapa eika se enaa vaadi
ponnisteluita.

Muutosprosesissa tulevat repsahdukset kuuluvat
prosessiin, mita kannattaa korostaa myos
ryhmanohjauksessa. Repsahdukset eivat ole
epaonnistumisia, silla ne antavat tietoa muutoksen
esteena olevista asioista. Repsahduksista ei
kannata tuntea huonoa omaatuntoa tai
epaonnistumista, vaan tarkeampaa on pohtia,
miten selvita niistd huolimatta eteenpadin.
Ohjauksen paadpaino tulee olla niiden keinojen
opettelussa, jotka auttavat ryhmalaista paasemaan
vaikeiden tilanteiden yli ilman itseluottamuksen
menetysta.

Jarjestotoiminta osana hyvinvoinnin
tukemista

Jarjestétoiminta tarjoaa mielekasta ja matalan
kynnyksen toimintaa eri ikaisille ja erilaisissa
elamantilanteissa oleville ihmisille. Jarjestdjen
toiminnan tavoitteena on edistaa hyvinvointia,
terveytta ja osallisuutta seka tarjota
mahdollisuuksia osallistumiseen, yhteisodllisyyteen
ja vaikuttamiseen. Toiminta voi olla esimerkiksi
vertaistukea, vapaaehtoistyotd, harrastus- ja
ryhmatoimintaa tai neuvontaa eri
elamantilanteisiin.

Monille ryhmalaisille jarjestétoiminta voi tarjota
luontevan jatkopolun rynmatoiminnan jalkeen:
paikkaa arkeen, rytmia viikkoon ja kokemusta
kuulumisesta johonkin.
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Or 1O
> Motivaatio vahvistuu, kun tavoite koetaan omannakodiseksi, realistiseksi
]4. Puolen vuoden ja merkitykselliseksi. Tavoitteen ei tarvitse olla suuri - usein selkead ja
‘ tapaammel’\ konkreettinen arkinen teko on tehokkain askel kohti vahvaa arkea.

Hyvinvointirata - kokonaisvaltainen nakdékulma elintapoihin
Hyvinvointirata tarjoaa rakenteen elintapojen kokonaisvaltaiseen
tarkasteluun. Sen avulla hyvinvointia lahestytaan useasta nakokulmasta
ilman, etta keskitytaan vain yhteen osa-alueeseen kerrallaan.

Puolen vuoden tapaamisen tarkoituksena on
tukea elintapamuutosten juurtumista arkeen
seka vahvistaa ryhmalaisen omaa
motivaatiota ja itsearviointikykya. Usein
elintapamuutoksessa ensimmaiset kuukaudet
ovat aktiivisen tekemisen aikaa, mutta pysyva
muutos vaatii saannollista pysahtymista,
arviointia ja suunnan tarkistamista.
Seurantatapaaminen tarjoaa turvallisen
hetken tarkastella, missa ollaan nyt ja mihin
halutaan seuraavaksi menna.

Hyvinvointirata

Hyvinvointiradalla pysahdytaan esimerkiksi seuraavien teemojen
aarelle:
¢ Viikon elintapateko: pienet, toistuvat teot vahvistavat muutosta
¢ Ravitsemuksen laatu: kokonaisuus on tarkeampi kuin yksittaiset
valinnat
* Uni: palautuminen ja vireys tukevat kaikkia muita hyvinvointitekoja
e Liikkuminen: liike arjessa lisda hyvinvointia monella tasolla

Muutosten tarkastelu ja itsearviointi Tarkoituksena on lisata ymmarrysta siita, etta hyvinvointi rakentuu

Puolen vuoden tapaamisella ryhmaéldinen pohtii, millaisia muutoksia useasta toisiinsa vaikuttavasta tekijasta ja etta tasapaino voi olla eri

hanen elintavoissaan on tapahtunut edellisten kuukausien aikana. ihmisille erilaista.

Itsearviointi auttaa tunnistamaan paitsi nakyvia muutoksia myos pienia B .

arkisia tekoja, jotka helposti jddvat huomaamatta, mutta joilla on suuri Katse tulevaisuuteen ja muutoksen yllapitaminen

merkitys pitkalla aikavalilla. Muutoksia voi olla tapahtunut esimerkiksi Puolen vuoden tapaamisessa katse suunnataan jo eteenpain. Muutos ei

ruokailurytmissa, kasvisten kaytossa, likkkumisessa, unessa tai paaty ryhman tai seurantatapaamisen jalkeen, vaan jatkuu osana arkea.

suhtautumisessa omaan jaksamiseen. Ryhmalaista kannustetaan pohtimaan omaa seuraavaa askelta: mika on
se yksi asia, jota haluan seuraavaksi vahvistaa tai yllapitaa?

Tavoitteena ei ole arvioida onnistumista oikean tai vaaran kautta, vaan Muutoksen ylldpitamista tukee:

tehda nakyvaksi muutosprosessia ja ymmartaa, mitka tekijat ovat ¢ palaaminen opittuihin asioihin ja materiaaleihin

tukeneet hyvinvointia ja mitka ovat mahdollisesti vaikeuttaneet * edistymisen kirjaaminen esimerkiksi muistiinpanojen avulla

muutosta. e myotatuntoinen suhtautuminen itsea kohtaan myos takapakkien

hetkella
Tavoitteiden paivittaminen ja motivaation Epdonnistumiset ja tauot kuuluvat elamaan, eivatka ne tarkoita
vahvistaminen muutoksen epdonnistumista. Tarkeinta on kyky jatkaa silloin, kun siihen

Elintapamuutoksessa tavoitteet eivat ole pysyvid, vaan ne elavat onvoimavaroja.

elamantilanteen ja kokemusten mukaan. Puolen vuoden tapaaminen
tarjoaa luontevan hetken palata aiemmin asetettuun tavoitteeseen ja
pohtia:

¢ onko tavoite edelleen ajankohtainen

e tarvitseeko sita tarkentaa, pilkkoa tai muuttaa

» millaiset asiat motivoivat jatkamaan muutosta juuri nyt perusta.

Puolen vuoden tapaaminen on samalla hetki vahvistaa ryhmalaisen
luottamusta omaan kykyynsa huolehtia hyvinvoinnistaan. Tapaaminen
paatetaan kannustavaan ja myodnteiseen savyyn, korostaen sita, etta
pienet askeleet, arjen ratkaisut ja oma kokemus ovat vahvan arjen
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Kiitos tarkeasta ohjaustyosta

Hyvinvointia arkeen -ryhmat rakentuvat ohjaajien osaamisesta,
vuorovaikutuksesta ja kyvysta kohdata ryhmalaiset yksiléina. Kiitos
sitoutumisesta, joustavuudesta ja arjen tydhon juurtuvasta
ohjauksesta. Tyollasi on merkitys.

Lisatietoja:

Hanna Sailynoja Topi Kumpulainen

Projektipaallikko Hankevetaja

Pohde Pohjois-Suomen Maa- ja kotitalousnaiset

hanna.sailynoja@pohde.fi topi.kumpulainen@mkn.fi



	Hyvinvointia  arkeen ohjaajan opas
	Vahva arki — Arjen sankarit ravitsemusterveyden ja terveellisten elintapojen edistäjänä
	Hankkeen tavoitteena on
	Hyvinvointia  arkeen -ryhmätoiminta

	Sisältö
	Kohderyhmä

	Hyvinvointia arkeen ryhmät
	Ryhmätapaamisten runko
	Ryhmätoimintamalli lyhyesti
	Ryhmäkoko ja tilat
	Aamupala
	Ohjaajan rooli

	Tapaamiskertojen valmistelut
	Tapaamiskertojen sisältö
	Hygieniaohjeet
	https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-kuluttajille/kasittely-ja-sailyttaminen/kasienpesu/

	Ryhmäytyminen
	Esittäytyminen roolin avulla
	Pariporina
	Valitse väline ja kerro
	Vinkkejä ryhmäytymiseen kun ryhmäläiset eivät tunne toisiaan
	Kerro itsestäsi kolmella sanalla


	Ryhmäytyminen jatkuu
	Autiolle saarelle
	Vinkkejä ryhmäytymiseen kun ryhmäläiset tuntevat toisensa
	Fiiliskierros
	Ryhmän kuva
	Kehonhuolto- ideoita hyödynnettäväksi ryhmäkerroilla
	Liikkuvuusharjoitukset ja venyttelyt lonkan/ lantioon alueelle
	Koko kehon taukojumpat
	Liikkuvuusharjoitukset ja venyttelyt niskahartiaseudulle ja selälle

	1.
	Hyvinvointia arkeen lähtökohta muutokselle
	Esittäytyminen
	Ryhmän toiminnan ja aikataulun esittely
	Vahva arki itsehoito-ohjelma


	Nykytilan arviointi
	Kansansairauksien riskitesti
	Syömistottumustesti

	2.
	Tavoitteet ja muutoksen askeleet
	Omaolon terveystarkastus
	Reittis - Kohti hyvinvointia
	Tavoitteiden asettaminen


	Muutosmattoharjoitus
	Tavoitteeni -tehtävä
	Voitte tehdä myös muutosmatto-harjoituksen

	3.
	Terveellisellä ruoalla potkua päivään​
	Ruokakolmio
	Lisämateriaalia Elämänlaatua ruuasta -toimintapankista



	Lautasmalli
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	9.
	Mielentaidot hyvinvoinnin lisääjänä
	Mielen hyvinvointi viittaa psyykkiseen ja emotionaaliseen terveyteen, joka vaikuttaa siihen, miten ihminen ajattelee, tuntee ja toimii arjessa. Se on tärkeä osa kokonaisvaltaista terveyttä ja elämänlaatua. Mielen hyvinvointi ei tarkoita pelkästään mielenterveyden häiriöiden puuttumista, vaan se kattaa myös kyvyn käsitellä arjen haasteita, ylläpitää ihmissuhteita ja nauttia elämästä.
	Mielen hyvinvoinnin osa-alueet
	Tunteiden hallinta Kyky tunnistaa ja ilmaista tunteita sekä käsitellä stressiä, ahdistusta ja muita vaikeita tunteita terveellisellä tavalla.
	Itseluottamus ja itsetunto Terve itsetunto ja itseluottamus auttavat ihmistä uskomaan omiin kykyihinsä ja selviytymään haasteista.
	Stressin hallinta Kyky hallita stressiä ja ahdistusta, löytää tapoja rentoutua ja palautua kiireisen arjen keskellä.
	Ihmissuhteet Hyvät sosiaaliset suhteet, kuten perhe, ystävät ja läheiset, tukevat mielen hyvinvointia. Kyky muodostaa ja ylläpitää myönteisiä ja luottamuksellisia suhteita on keskeinen osa henkistä hyvinvointia.
	Elämän merkityksellisyys ja tavoitteet Tietoisuus omista arvoista ja tavoitteista auttaa antamaan elämälle merkitystä ja tarkoitusta. Tämä voi tuoda iloa ja tyytyväisyyttä arkeen.
	Positiivinen ajattelu Kyky nähdä elämässä myönteisiä asioita, olla kiitollinen ja löytää hyviä puolia jopa vaikeista tilanteista edistää mielen hyvinvointia.
	Resilienssi Resilienssi tarkoittaa kykyä selviytyä vastoinkäymisistä ja toipua vaikeuksista. Mielen hyvinvointiin kuuluu vahva resilienssi, joka auttaa palautumaan elämän haasteista ja muuttamaan ne kasvumahdollisuuksiksi.

	Mielen hyvinvoinnin ylläpito
	Riittävä uni: Unen puute heikentää sekä fyysistä että henkistä jaksamista.
	Liikunta: Fyysinen aktiivisuus edistää mielenterveyttä vapauttamalla endorfiineja ja parantamalla mielialaa.
	Ravitsemus: Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio tukee aivojen toimintaa ja auttaa pitämään mielen virkeänä.
	Mindfulness ja rentoutuminen: Tietoisuustaidot, meditaatio ja rentoutusharjoitukset voivat auttaa vähentämään stressiä ja parantamaan keskittymiskykyä.
	Sosiaalinen tuki: Avoin keskustelu ystävien ja perheen kanssa voi lievittää mielen kuormitusta ja parantaa henkistä hyvinvointia.
	Mielen hyvinvointi vaihtelee eri elämäntilanteissa, ja siihen voivat vaikuttaa monet tekijät, kuten stressi, ihmissuhteet ja ulkoiset paineet. Huolenpito omasta psyykkisestä jaksamisesta on yhtä tärkeää kuin fyysisestä terveydestä huolehtiminen.



	Mielenterveyden käsi
	Mielenterveyden käsi on apuväline omien arkisten valintojen tarkastelemiseen, hyvien valintojen huomaamiseen ja mahdollisesti joidenkin valintojen viilaamiseen tarvittaessa. Lisäksi Mielenterveyden käsi toimii keskustelujen tukena helpottamaan asioiden puheeksi ottamista.
	Mielenterveyden kädessä jokainen sormi kuvaa arjen valintojamme:
	Peukalo merkitsee unta ja lepoa. Ehditkö rentoutua ja levätä? Mihin aikaan menit nukkumaan? Olitko liian myöhään somessa?
	Etusormi merkitsee ruokailua. Mitä söit päivän aikana? Muistitko syödä välipaloja? Kenen kanssa söit? Söitkö rauhassa? Nautitko ruuasta?
	Keskisormi merkitsee ihmissuhteita ja tunteita. Oletko tyytyväinen ihmissuhteisiisi vai toivoisitko jonkinlaista muutosta niihin? Koetko osaavasi tunnistaa ja ilmaista tunteita?
	Nimetön merkitsee liikkumista ja kehon kuuntelua. Oletko kokenut arvostusta kehoasi kohtaan? Oletko liikkunut, vaikka arjen hyötyliikuntana?
	Pikkusormi merkitsee vapaa-aikaa ja luovuutta. Onko sinulla mielekästä tekemistä vapaa-ajalla? Oletko kokenut innostusta ja iloa? Oletko voinut käyttää taitojasi riittävästi?
	Kämmen pitää sisällään arjen rytmin: opiskelu, työ, kotityöt, läksyt, oma aika ja harrastukset.
	Ranteessa sijaitsevat arvot, jotka antavat pohjan ja tuen arjen valinnoillemme. Teetkö elämässäsi arvojesi mukaisia valintoja? Onko elämässäsi riittävästi merkityksellisiä asioita? Ovatko sinulle tärkeät asiat näkyneet ajankäytössäsi?

	Mielen hyvinvoinnin liukumäki- harjoitus
	Mietitään Mielenterveyden käsi -julistetta apuna käyttäen, millaiset asiat vähentävät ja heikentävät kunkin omassa arjessa mielen hyvinvointia.
	Kerätkää erilaisia asioita listaksi. Tämän voi tehdä myös ryhmänä tai parin kanssa. Antakaa mielikuvituksen laukata. Millaiset asiat esimerkiksi unen ja levon sormessa heikentävät mielen hyvinvointia, entä muiden osa-alueiden osalta? Keskustellaan sen jälkeen, miten kirjoittamamme listan asioita muuttamalla saamme myönteisiä vaikutuksia aikaan mielen hyvinvoinnille.

	Huomaa hyvä- harjoitus
	Kirjoittakaa muistiin pienille lappusille päivän mittaan tapahtuneita kivoja asioita ja kerätkää niitä lasipurkkiin.
	Harjoituksen ideana on opettaa mieltämme huomaamaan hyvä ja tallentamaan se muistoihin, joihin voimme myöhemmin palata.
	Erityisesti kriisien ja poikkeustilanteiden aikana on hyvä kiinnittää huomiota myös kivoihin ja mukaviin asioihin ja tapahtumiin ja kohtaamisiin. Miten itse voisimme ilahduttaa muita ihmisiä?

	10.
	Voimavarat arjessa
	Voimavarat ovat niitä asioita, jotka auttavat ihmistä jaksamaan elämässä. Voimavarat ovat  henkilökohtaisia voimavaroja, joita ihmisellä on käytettävissään ja joita hän voi hyödyntää eri elämäntilanteissa, erityisesti stressaavissa tai haastavissa tilanteissa.
	Henkilökohtaiset voimavarat
	Sosiaaliset voimavarat
	Ulkoiset voimavarat
	Lisää luettavaa


	Hengitys- ja rentoutusharjoitukset
	Palleahengitys: 5 minuutin harjoitus
	Klassinen hengitysharjoitus 4-7-8
	11.
	Vahvuudet ja unelmat
	Elämä on pitkä ja monivaiheinen matka, jossa jokaisella meistä on omat erityiset vahvuutemme ja unelmamme. Vahvuudet ovat niitä ominaisuuksia ja kykyjä, jotka tekevät meistä ainutlaatuisia ja auttavat meitä selviytymään arjen haasteista. Unelmat puolestaan ovat tavoitteita ja pyrkimyksiä, jotka motivoivat meitä kulkemaan eteenpäin ja saavuttamaan elämämme merkittävät päämäärät. Vahvuuksien tunnistaminen ja unelmien tavoitteleminen ovat keskeisiä elementtejä menestyksen ja hyvinvoinnin saavuttamisessa.
	Vahvuuksien tunnistaminen
	Unelmien tavoitteleminen
	Tavoitteiden asettaminen


	Vahvuuksien ja unelmien yhdistäminen
	Unelmakartta
	Vaihtoehtoisia tehtäviä Unelmakartalle löydät lisämateriaalikansiosta:​

	12.
	Terveyttä kasviksista
	1 annos =
	Kasvikset ovat olennainen osa terveellistä ruokavaliota. Ne tarjoavat monipuolisesti vitamiineja, kivennäisaineita, kuitua ja antioksidantteja, jotka tukevat kehon toimintaa ja ehkäisevät sairauksia.
	Kasvisten terveysvaikutukset
	Kasvikset sisältävät runsaasti ravintoaineita suhteessa niiden sisältämään energiaan. Ne ovat erinomaisia kuidun, kivennäisaineiden ja vitamiinien lähteitä. Kasvisten monipuolinen käyttö on yhdistetty pienempään riskiin sairastua kroonisiin sairauksiin, kuten sydän- ja verisuonitauteihin, syöpiin ja tyypin 2 diabetekseen. Uudet pohjoismaiset ravitsemussuositukset korostavat kasvisten määrän lisäämistä ruokavaliossa, suositellen 500-800 gramman päivittäistä saantia.
	Kasvikset ovat erinomainen vitamiinien ja kivennäisaineiden lähde. C-vitamiinia löytyy runsaasti paprikoista, parsakaalista ja sitrushedelmistä, kun taas lehtivihreät kasvikset, kuten pinaatti ja lehtikaali, ovat hyviä K-vitamiinin lähteitä. Nämä vitamiinit ovat tärkeitä immuunijärjestelmän toiminnalle, luuston terveydelle ja veren hyytymiselle.
	Kasvikset sisältävät runsaasti kuitua, joka on tärkeää ruoansulatuksen kannalta. Kuitu auttaa ylläpitämään suoliston terveyttä, ehkäisee ummetusta ja voi vähentää riskiä sairastua paksusuolen syöpään. Lisäksi kuitu auttaa pitämään verensokerin tasaisena ja voi auttaa painonhallinnassa, sillä se lisää kylläisyyden tunnetta.
	Kasvikset ovat täynnä antioksidantteja, jotka suojaavat kehoa vapaiden radikaalien aiheuttamilta vaurioilta. Antioksidantit, kuten beetakaroteeni, luteiini ja flavonoidit, voivat vähentää riskiä sairastua sydän- ja verisuonitauteihin, syöpään ja muihin kroonisiin sairauksiin. Esimerkiksi tomaatit sisältävät lykopeenia, joka on voimakas antioksidantti ja voi suojata sydäntä.
	Kasvisten monipuolinen käyttö ruokavaliossa voi myös parantaa mielialaa ja kognitiivista toimintaa. Tutkimukset ovat osoittaneet, että runsaasti kasviksia syövät ihmiset kokevat vähemmän masennusoireita ja heillä on parempi henkinen hyvinvointi.

	Testaa paljonko on 500-800g kasviksia päivässä
	Tarvitset vaa’an ja erilaisia kasviksia. Vaaka käännetään näyttö pois päin. Lastaa vaa’alle kasviksia oman arviosi mukaan 500g. Katso kuinka vaa’an lukema, kuinka tarkasti osasit arvioida oikean määrän.

	Hyödynnä linkkejä
	Suomalaiset ravitsemussuositukset
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