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Hyvinvointi —ryhmatoimintamalli

« Kohderyhma tyoikéaiset

» Asiakkaiden tukeminen ja vahvistaminen yllapitamaan ja vahvistamaan
hyvinvointia omien voimavarojen avulla esimerkiksi hoitojaksojen
paattyessa

 Teemat laajasti ja arkisesti hyvinvointiin liittyvia

« Ryhmatapaaminen: lyhyt alustus, harjoituksia ja tehtavia sekéa
kokemuksien ja oivallusten jakamista

« Konkreettinen oman viikkosuunnitelman tekeminen ryhméatapaamisten
valiajalle

 Materiaali: ryhmanohjaajan kasikirja, ryhmanohjaajan diat, ryhmalaisten
materiaali

Euroopan unionin rahoittama -
NextGenerationEU

> Etela-Pohjanmaan
hyvinvointialue -




Hyvinvointi —ryhman
E@r- @ tavoite ja tarkoitus

Ryhman tavoite:
« Ryhmalaiset oppivat onnistumaan omilla voimavaroillaan.
« Ryhmalaiset ottavat vastuuta omasta hyvinvoinnistaan.

Ryhman tarkoitus:
« Tehdada oma Hyvinvointikartta.
« Harjoitella tekemaan valintoja arjessa.

 Tutustua erilaisiin konkreettisiin "tyokaluihin” ja alkaa
kayttamaan niita.
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Hyvinvointi—-ryhman yhtenaiset toimintatavat

Mika pitaa toteutua jokaisessa ryhmassa:

» Jokaisella on oikeus onnistua omilla voimavaroilla -ideologia
» Viikkosuunnitelman tekeminen ja lapikayminen

« Hyvinvointikartan tekeminen

« Kaikkien ryhmaaiheiden lapikayminen

 Ryhmalaisia osallistavien ryhmanohjaamisen keinojen
kayttaminen

« Ryhmalaisten oma valinnanvapaus
 Hyvinvointi -ryhmakokonaisuutta ohjaa kaksi ohjaajaa
« Ammattilainen ei ole perinteisessa asiantuntijan tyoroolissa

Euroopan unionin rahoittama -
NextGenerationEU

Etela-Pohjanmaan
hyvinvointialue




Hyvinvointi —ryhmatoimintamallin
soveltamisen mahdollisuudet
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 ohjaajapariksi ammattilaiselle kokemusasiantuntija
« eta- tai live-toteutus

 6-12 ryhmalaista/ryhma

« tapaamiskertoja 6-12

* tapaamiset 1-2 viikon valein

* ryhman kesto 2-4 tuntia

 ryhmaéanaiheita ja toiminnallisuutta voi lisata tai johonkin
aiheeseen kayttaa enemman aikaa

 ryhméamateriaalia voi hyddyntaa myos muissa
rynmatoiminnoissa ja yksilotyoskentelyssa
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Jokaisella on oikeus onnistua omilla voimavaroilla.

« Jokainen maarittelee itse, mita onnistuminen ja hyvinvointi
tarkoittavat.

 Ilhminen ndhddan oman elamansa ja voimavarojensa
asiantuntijana.

* Hyvinvointi ja mielekas elamé& ovat perusoikeuksia — tassa
hetkessa, ei vain tulevaisuudessa.

« Ryhmassa harjoitellaan omien valintojen tekemista ja
onnistumista kokeilemisen kautta vertaistukea ja yhdessa
ideointia hyodyntaen.

* Onnistuminen on yksilollinen kokemus, joka perustuu omiin
arvoihin ja merkityksellisiin asioihin (ei ulkoisiin mittareihin).

* Voimavarat voivat olla fyysisia, psyykkisia, sosiaalisia tai
hengellisia. Ne vaihtelevat eri tilanteissa.

* Resilienssi ja myotatunto itsed kohtaan auttavat selviytymaan ja
palautumaan arjen haasteissa.
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JOKAISELLA ON

OIKEUS ONNISTUA
OMILLA

VOIMAVAROILLA.
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Hyvinvointi-ryhman ohjelma hyvinvointialue

1: Ryhman toimintatapa ja ohjelma, esittdytyminen ja viikkosuunnitelma
2. Arvot ja Hyvinvointikartta

3. Ongelmien ratkaiseminen ja paatoksien tekeminen
4: Ruokaeldama

5:Aktiivisuus ja litkkuva aikuinen

6: Itsetuntemus ja -mydtatunto

7 Stressi ja rentoutuminen

8: Uni ja nukkuminen, lepo ja palautuminen

9:Arjen ja ajan hallinta

10:Vuorovaikutustaidot ja tunteet

11: El&mé&n poikkeustilanteet ja turvasuunnitelma

12: Mun ndkdinen eldma, jatkosuunnitelmat ja palaute
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Hyvinvointikartta

Hyvinvointikartta on konkreettinen tuotos, "omat
kayttoohjeet”.

Taydentyy ja muokataan koko
ryhméakokonaisuuden ajan.

Omat arvot ja kdytannodn toimet tasapainoon
keskenaan: Mika on omassa elamasséa tarkeaa?
Mita haluaa valita?

Tavoitteet nakyviin: Miten voin saavuttaa
tavoitteet arjessani? Mika toteutuu tallakin
hetkella? Mita haluan kokeilla muuttaa tai
vahvistaa?

Hyvinvointikartan voi toteuttaa monella tavalla
esim. miellekarttoja, talo, puu, ympyra,
tyokalupakki, matkalaukku, digitaalinen,
kasinkirjoitettu, askarreltu...
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ARVOT

Esimerkiksi elama arvojen mukaisesti, kokemus
elaman merkityksellisyydesta, tyytyvaisyys
omaan elamaan jo sen suuntoan. Omien

HARRASTUKSET JA intshimajen ja itselle tarkeiden asiciden

toteuttaminen

Esimerkiksi mielekas tekeminen jo
ajanyiete, mielilyva jo ilo, aktivisuus

lepotauct, paloutuminen, kulttuuri,
yhdistys- jo seuratoiminta, seurakunnaon
palvelut, kansalaisopistot, kunnan

palvelut, Koikukartti, vertaistuki

Esimerkiksi tyo tai opiskelu toi
nithin rinnastettava taiminta

Tyottomana toi elokkeella
om en raclin lsytaminen

tyo- jo opiskeluyhteisa
Vuorovaikutustaidot jo yhteydenpita
muthin ihmisiin

isetuntemus,

ARVOT

Esimerkiksi stressi olo.
kiitollisuus, toiveikkuus, elamanhallinta,
minen ja ajattely, tunteiden
kasittely jo paloutumiskyky
itsemyotatunto.

ARVOT
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mieliala, lasnacls

ehkaisy, laakkeiden kayito

ARVOT



VIIKKOSUUNNITELMA P Pt

1. Tavoite: Mita haluan saada aikaan?

2. Kelno: Miten saan sen aikaan?

3. Konkreettinen suunnitelma: Mita teen? Mina paivana? Mihin
kellonaikaan? Kuinka paljon?

4. Arviointi: Onko suunnitelmani riittavan pieni ja konkreettinen? Onko
minulla aikaa ja voimavaroja sen toteuttamiseen? Onko jotain esteitd,
jotka vaikeuttavat minua saamasta tasta onnistumisen kokemusta?Voit
muokata viela tarvittaessa suunnitelmaasi.

5. Yhteenveto: Miten onnistuin? Mita opin? -



