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OHJEITA RYHMAN KOKOAMISEEN JA KULKUUN

Kenelle sopii?

Verkkopuntari sopii asiakkaille, jotka kokevat muutostarvetta, ovat valmiita siirtymaan
sanoista tekoihin ja ovat riittavan teknologiamyodnteisia. Kohtuullisen vakaa
elamantilanne on eduksi. Jos asiakkaalla on kovin paljon kuormitustekijoita elamassaan
tai han on kovin kiireinen, kannattaa keskustella, onko nyt voimavaroja osallistumiseen.
Toisaalta pienikin muutos voi poikia hyvaa ja tavoite on mitoitetaan aina yksildllisesti.

Ajankohta

Otollista aikaa aloittamiseen on alkuvuosi (tammi-helmikuu) ja alkusyksy (elo-syyskuu).
Myoskaan kesa tai joulunaika eivat osu talldin ensimmaisen 12 viikon ohjatun vaiheen
kohdalle. Aloittaa voi kuitenkin koska vain, pois lukien heinakuu.

Osallistujien maara

Ryhman suosituskoko on 12-15 osallistujaa. Sen mukaan on arvioitu ohjaamiseen kuluvaksi
tyomaaraksi viikoittain noin kaksi tuntia. Pienemmankin ryhman tai yksildoohjattavan
kanssa voi aloittaa. Voit jakaa ohjausvastuuata myos ohjaajaparin kanssa.

Ohjaamisen ideologia

Kayta ohjaamisessa positiivista lahestymistapaa ja ohjaa osallistumaan
ratkaisukeskeisyyteen. Talla tarkoitetaan oivaltamiseen ja itsehavainnointiin kannustamista,
esim. kayta kysymyksia, joihin ei voi vastata kylla tai ei. Koeta olla antamatta valmiita
vastauksia, anna asiakkaan miettia itse ratkaisuja omaan elamaansa sopiviksi.

Kurssin soveltaminen resurssien mukaan

Voit muokata kurssia itsellesi ja ryhmallesi sopivaksi. Halutessasi voit jarjestaa valitapaamisia
esim. 3-12 kk valille ryhmasi toiveiden ja oman aikataulusi mukaan. Voit lisatd mukaan myds
oheistoimintaa, esimerkiksi vierailevia luennoitsijoita tai vierailuja erilaisiin liikkuntapaikkoihin.
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Valmennuksen aloittaminen

- Satakunnan sydanpiiri luo kurssin ja tekee kayttajatunnukset

- Toimita ryhmaldisten nimet ja sahkopostiosoitteet seka ryhman nimi Satakunnan
sydanpiiriin: verkkopuntari@sydan.fi hyvissd ajoin, mielellddn viimeistdan viikkoa ennen
aloitusta.

Tapaamiset

- Aloitustapaaminen (noin 1%2-2 tuntia)

jarjestetdaan kasvokkain tai etana (esim. organisaatiossa kaytossa olevan videoneuvottelu-
ohjelman avulla tai puhelimitse)

- Ryhmaytymiseen kannattaa panostaa

- Jos mahdollista, voit jarjestdaa myds kaksi aloitustapaamista, joista ensimmaisessa
ryhmaydytadan ja tutustutaan ja vasta toisessa tutustutaan verkkoalustaan.

- Valitapaaminen (viikko 5)

Tapaamisen tarkoituksena on lisata ryhman yhtenadisyytta ja motivaatiota. Harjoituksina voi
teetattaa esim. onnistumistutkan, hyva elama tai painonhallintaa tukevan eldmantavan ja
ruokavalio -harjoituksen. Harjoitukset I0ytyvat ohjaajan materiaalisalkusta.

- Tapaaminen ohjatun vaiheen paattyessa (viikko 12)

Ohjataan osallistujia miettimaan tahan astista toimintaansa, seka tavoitteita ja suunnitelmia
jatkoon. Harjoituksena voi teetattaa Onnistumistutkan, Elama on yhta hardellia tai
tunnesyomiseen liittyvia harjoituksia, seka keskustella voimavaroista ja aika muutokseen -
aiheesta.

- Lopputapaaminen (1 vuosi)

Keskustelua omasta suunnitelmasta ja onnea matkaan -toivotukset. Harjoituksina esim.
onnistumistutka, onnistuneen painonhallinnan kulmakivet, tulevaisuuspaja.

Olemme Satakunnan sydanpiirissa sinua varten. Ota yhteyttd, jos jotakin kysyttavaa
ilmenee, verkkopuntari@sydan.fi tai puhelimitse 050 342 8945.
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tekee hyvaa



