
Teemapysäkki: Ensimmäinen tapaaminen 

 

Tavoite:  Lisätä tietoa elintapamuutoksesta ja tavoitteen asettami-

sesta. Pohtia ja tunnistaa omia hyvinvointia tukevia ja muutosta kai-

paavia asioita.  
 

Teemapysäkin kesto on 1 h 30  min. Osallistujat ottavat mahdollisia 

tarjottavia  ryhmään tullessa ja nautti vat niitä  ryhmän alussa , sen ai-

kana tai otta vat  mukaan.  

 

10 .00   Tervetuloa ja a loitus  (15 min)   

• O hjaajien esittäytyminen  

• Teemapysäkin  tavoitteet  

• Kokoontumis kertojen aikataulu (kansiossa on tarkempi 

aikataulu)  

• 4 teemaa  osallistujien  toiveiden mukaisesti , viimeinen 

kerta on kokoava . 

• Vertaisuuden esiin tuominen ryhmän tausta tekijänä. 

Nyt ollaan oman hyvinvoinnin äärellä ja tämä on oma 

hetki.  

• Kokoontumis kertojen rakenne ( tietoa, tehtäviä  ja kes-

kustelua , annetaan kotitehtävät , lopuksi rentoutusta tai 

liikettä ). 

• Keskustellaan yhdessä ryhmän hyvistä käytännöistä.  

10 .15 Tutustuminen  ja luontok uvat  (20  min)   

• Jokainen valitsee mielessään omaa mielenmaisemaa 

kuvaavan luonto kuvan dialta   

• Vuorotellen jokainen esittäytyy: nimi, kenestä huoleht ii, 

miksi valitsi kyseisen kuvan, miten omaishoitajuus tai  

hoitovastuu on vaikuttanut oma sta hyvinvoinnista huo-

lehtimiseen ? 



 

10 .35  Alkukartoitusl omakkeiden täyttö  (10 min)  

• Täytetään lomake , jossa mm. toiveet ryhmän teemoista  

• Taustalle voi laittaa rauhallista musiikkia tukemaan kes-

kittymistä  

10.45  Johdattelu päivän aiheeseen:  E lintapamuuto s  (10  min)   

• K äydään  läpi dioilla Elintapamuutostavoite tta. Osallistu-

jilla myös  tuloste  itsellä  liittyen tavoitteen asettamiseen .  

Keskustelua  (15 min)   

• Miltä kuulostaa?  

• Millaisia aiempia kokemuksia mahdollisista elintapa-

muutoksista?  

11.10 Kehonhuoltohetki  (10 min)  

• J akso 15: Vetreyttä selkään (8:18):   

https://areena.yle.fi/1 -72482624   

11.20  Lopetus  (10  min)   

• Kotitehtäväksi : H yvinvointi ani tukevat asiat ja Hyvinvoin-

nin ympyrä   

• Loppukeskustelu ja palaute  

• Seuraavan kerran aihe, jos tiedossa   

https://areena.yle.fi/1-72482624


Mukaan  otettavaa : 

Tietokone  

Kaiutin  

Nimikyltit  

Ohjaajan nimikyltti  

Ryhmäläis ten kansiot, kassit sekä kynät  

Tarjottavat  

Tulosteet:  

• Ryhmän aikataulut  (kansiossa)  

• Alkukartoituslomake  

• Elintapamuutostavoitteen asettaminen  

• Hyvinvoinnin ympyrä  

• Hyvinvointiani tukevat asiat  

• Mahdolliset seuraavan kerran kotitehtävät ja vinkkilistat  

• Elintapamuutos -johdanto, ohjaajan tueksi (voi soveltaa)  

 

 


