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Vahva arki -hankkeessa kehitetty Hyvinvointia arkeen -ryhmétoimintamalli on suunniteltu

tukemaan arjen hallintaa, terveellisia elintapoja ja osallisuutta erityisesti syrjaytymisriskissa \
olevien henkiléiden parissa. Kohderyhman erityispiirteené on, etté he eivat tyypillisesti kayta
terveyspalveluita ja jaavat siksi perinteisen elintapaohjauksen ulkopuolelle. Malli pohjautuu Arjen
sankarit -hankkeen toimintamalleihin, ja sité on pilotoitu Pohteen kuntouttavan tydtoiminnan
yksikdissa jo 28 ryhman voimin. Ryhmaohjaajat ovat olleet keskeisessé roolissa mallin
kehittamisessa, ja sekéd ohjaajien kokemukset ettd ryhmaléisten palaute ovat ohjanneet mallin
jatkuvaa kehitysta.

Toimintamalli rakentuu 14 tapaamiskerran ymparille: ensimmaiset 13 tapaamista jarjestetaan
viikoittain kolmen kuukauden ajan, ja vimeinen tapaaminen pidetddn puolen vuoden kuluttua,
jolloin tarkastellaan, miten osallistujien asettamat tavoitteet ovat edistyneet. Viikoittaisissa
tapaamisissa keskustellaan hyvinvointia ja terveytta edistavista elintavoista, laitetaan ruokaa
yhdessa ja jaetaan kokemuksia. Tavoitteena on vahvistaa osallistujien osallisuuden tunnetta,
arjen hallintaa ja hyvinvointia sek&a avata uusia mahdollisuuksia tydllistymiseen tai opintoihin.
Jokaisella tapaamiskerralla kasitella&n hyvinvointia tukevia teemoja ja pohditaan konkreettisia
keinoja arjen sujuvoittamiseksi.

Tapaamiskerroille on laadittu valmiit materiaalit, ruokareseptit ja ostoslistat, mitka helpottavat
ohjaajien valmistautumista. Ruoanlaitto on keskeisessa 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.
Ryhmassa ruoanlaitto madaltaa kynnysta kokeilla uutta. Lisaksi mahdollisuus maistella erilaisia
ruokia yhdessa antaa konkreettisen kokemuksen siita, etta terveelliset vaihtoehdot voivat olla
edullisia, maukkaita seka helppoja valmistaa.

Kaytannon ruoanlaitto vahvistaa myds motivaatiota pysyvaan muutokseen. Kun huomaa itse
pystyvansa valmistamaan maistuvia aterioita, kynnys soveltaa opittua kotona madaltuu.
Osallistujat saavat kayttéonsa reseptikirjasen, johon on koottu ryhmassa valmistettavat ruoat.
Moni on kertonut ottaneensa reseptit osaksi myds omaa arkeaan, mika kertoo niiden
helppoudesta ja monipuolisuudesta.

Ryhmatoimintamalli soveltuu hyvin myés sellaisiin ryhmiin, joissa halutaan keskittya terveellisiin
elintapoihin ja arjenhallintaan. Malli tarjoaa konkreettisia keinoja arjen sujuvoittamiseen seka
terveellisten valintojen tueksi. Lisatietoja antaa projektipaéllikkd Hanna Sailynoja.
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