
Vahva arki -hankkeessa kehitetty Hyvinvointia arkeen -ryhmätoimintamalli on suunniteltu
tukemaan arjen hallintaa, terveellisiä elintapoja ja osallisuutta erityisesti syrjäytymisriskissä
olevien henkilöiden parissa. Kohderyhmän erityispiirteenä on, että he eivät tyypillisesti käytä
terveyspalveluita ja jäävät siksi perinteisen elintapaohjauksen ulkopuolelle. Malli pohjautuu Arjen
sankarit -hankkeen toimintamalleihin, ja sitä on pilotoitu Pohteen kuntouttavan työtoiminnan
yksiköissä jo 28 ryhmän voimin. Ryhmäohjaajat ovat olleet keskeisessä roolissa mallin
kehittämisessä, ja sekä ohjaajien kokemukset että ryhmäläisten palaute ovat ohjanneet mallin
jatkuvaa kehitystä. 

Toimintamalli rakentuu 14 tapaamiskerran ympärille: ensimmäiset 13 tapaamista järjestetään
viikoittain kolmen kuukauden ajan, ja viimeinen tapaaminen pidetään puolen vuoden kuluttua,
jolloin tarkastellaan, miten osallistujien asettamat tavoitteet ovat edistyneet. Viikoittaisissa
tapaamisissa keskustellaan hyvinvointia ja terveyttä edistävistä elintavoista, laitetaan ruokaa
yhdessä ja jaetaan kokemuksia. Tavoitteena on vahvistaa osallistujien osallisuuden tunnetta,
arjen hallintaa ja hyvinvointia sekä avata uusia mahdollisuuksia työllistymiseen tai opintoihin.
Jokaisella tapaamiskerralla käsitellään hyvinvointia tukevia teemoja ja pohditaan konkreettisia
keinoja arjen sujuvoittamiseksi. 

Tapaamiskerroille on laadittu valmiit materiaalit, ruokareseptit ja ostoslistat, mitkä helpottavat
ohjaajien valmistautumista. Ruoanlaitto on keskeisessä roolissa, kun halutaan tukea muutoksia
ruokailutottumuksissa. Monille uusien ruokailutottumusten omaksuminen voi tuntua haastavalta,
erityisesti jos arjessa on totuttu tietynlaiseen ruokavalioon tai ruoan valmistus ei ole tuttua.
Ryhmässä ruoanlaitto madaltaa kynnystä kokeilla uutta. Lisäksi mahdollisuus maistella erilaisia
ruokia yhdessä antaa konkreettisen kokemuksen siitä, että terveelliset vaihtoehdot voivat olla
edullisia, maukkaita sekä helppoja valmistaa. 

Käytännön ruoanlaitto vahvistaa myös motivaatiota pysyvään muutokseen. Kun huomaa itse
pystyvänsä valmistamaan maistuvia aterioita, kynnys soveltaa opittua kotona madaltuu.
Osallistujat saavat käyttöönsä reseptikirjasen, johon on koottu ryhmässä valmistettavat ruoat.
Moni on kertonut ottaneensa reseptit osaksi myös omaa arkeaan, mikä kertoo niiden
helppoudesta ja monipuolisuudesta. 

Ryhmätoimintamalli soveltuu hyvin myös sellaisiin ryhmiin, joissa halutaan keskittyä terveellisiin
elintapoihin ja arjenhallintaan. Malli tarjoaa konkreettisia keinoja arjen sujuvoittamiseen sekä
terveellisten valintojen tueksi. Lisätietoja antaa projektipäällikkö Hanna Säilynoja. 
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https://www.facebook.com/vahvaarki/?locale=fi_FI
https://www.instagram.com/vahvaarki/
https://pohde.fi/tietoa-meista/kehittaminen-ja-innovaatiot/kehittamishankkeet/muut-hankkeet/vahva-arki-hanke/

