verkko
puntari

Tervetuloa
Verkkopuntari-ohjaajien
etatapaamiseen!

Ohjaajien
etatapaamiset:

Tapaaminen alkaa pian o
www.verkkopuntari.fi

o=y
© Sydanliitto a


http://www.verkkopuntari.fi/
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Tavoite ja aikataulu

Etatapaamisen tavoite on:

- tukea ohjaajien verkostoitumista
- helpottaa kurssien pitamista

- vaihtaa kokemuksia ohjaamisesta

Aikataulu: klo 9.00-10.30, tauko (5 min) puolessa valissa
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Ala hiiritse -tila
- saat vain tarkeiksi/kiireellisiksi
merkittyja ilmoituksia
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© Tavoitettavissa

® Varattu

© Al hairitse %
Palaan pian

Nay poistuneena

® Nay offline-tilassa

@®© Kesto

| C Palauta tila

Lataa mobiilisovellus

Kirjaudu ulos

85%) -+
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Mita kuuluu?

Mista organisaatiosta ja
yksikosta olet?

Kokemuksia verkko-
ohjaamisesta? Millaisia?

Odotukset
etatapaamiselle?
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Verkkopuntari-paivitykset
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Verkkopuntari-paivitykset

Satakunnan Sydanpiiri kdynyt Verkkopuntarin sisaltéa lapi ja
tehnyt sisaltéon paivityksia

Kokonaisuus sailynyt samana ja suuria muutoksia ei ole, mutta
tulokulmassa vahvistettu entista enemman
voimavaralahtoisyytta

Sisaltda paivitetty enemman yleista elintapamuutosta
kasittelevaksi. Vaikka painonpudotus-nakdkulmaa haivytetty, silti
sisaltd soveltuu myos painonhallinnan vuoksi osallistuville.
Linkkivinkkeihin lisatty mm. liikkumisen aloitus —itsehoito-
ohjelma (Terveyskyla) ja diabeetikon liikunnasta linkit,
soveltavan liikkumisen suositus

Paivitys jatkuu elo-syyskuun 2021

ruotsinkielinen kaannos suunnitteilla

Osallistujien ilmoittaminen mahdollista myds Webropolin kautta
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https://link.webropolsurveys.com/EP/8C56B6B78801C1D8

Elintapaohjaus nuorille
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Pilottina nuorten elintapaohjaus

Oppilaitosyhteistyd Winnova Oy:n oppilaitoksen kanssa

Kysytty 26 nuorelta palvelumuotoilun keinoin, mita toivovat
elintapaohjaukselta

8/2021 valmistunut 16-17 —vuotiaille tarkoitettu Verkkopuntarin
sisaltd

Teemat rakennettu nuorten toiveiden mukaan: toivottu mm.
kannustavuutta, yksilollisyytta ja ryhmamuotoisuutta
videomateriaalin osuutta lisatty, teksteja lyhennetty.

Painoasiat karsittu pois.

Mukaan tullut mm. normaalin ruokasuhteen tukeminen,
kehosensitiivisyys, some ja ulkondkdasiat, ruutuaika, arkirytmi,
nuorten liikuntasuositus

Pilottiryhma aloittaa 9/2021

Sisalloésta kiinnostuneet ohjaajat voivat ottaa yhteytta
verkkopuntari@sydan.fi tai 050 342 8945
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Verkko_ Ohjauskeskustelu Ryhmakeskustelu Raportointi Materiaalisalkku
puntari

Verkkopuntari N

Kohti kokonaisvaltaista hyvinvointia

Kaipaatko muutosta hyvinvointisi tueksi? Muutoksia tehdessa tarkein olet sina. Pysyvat
muutokset Iahtevit sinusta itsestasi, eivat ulkoa saneltuina. Sinulla on avaimet siihen, mita

muutoksia teet ja miten |13hdet niita toteuttamaan. Voit hyodyntaa Verkkopuntaria, niin kuin

sinulle sopii. Kaytossasi on materiaali ja mahdollisuus ohjauskeskusteluun oman ohjaajasi kanssa.

Jos osallistut ryhmavalmennukseen, voit vaihtaa ajatuksia myos ryhméakeskustelussa. Mista

sinun. olisi helpointa aloittaa?

Nayta lisatiedot v

Viimeisin aktiviteetti sivustolla 19.8.2021
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Viikko 1 - M3 pystyn!

Viikko 2 - Mun tavoite

Viikko 3 - Omat ruokailutottumukseni

Viikko 4 - Hyvinvointia liikkeella!

Viikko 5 - Mitd kuuluu?

Viikko 6 - Ruudun aarella

Viikko 7 - Ruokasuhteeni

Viikko 8 - Milla sinut on maustettu?

Viikko 9 - Kulje omaa polkuasi

Viikko 10 - Tsemppid matkaan!

3 Aiheet | 1Kysely

6 Aiheet | 1Kysely

5 Aiheet | 1Kysely

7 Aiheet | 1Kysely

6 Aiheet | 1Kysely

5 Aiheet

4 Aiheet

6 Aiheet

6 Aiheet

4 Aiheet | 1Kysely

Kaynnissa
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1.1 Olet arvokas ja ainutlaatuinen

EDISTYMINEN
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Jokaisella meista on vahvuuksia. Joku voi olla hyva rentoutumaan, toinen innostumaan uusista

asioista, kolmas lilkkumaan ja neljas valokuvaamaan. Vahvuudet tuovat eldmaan iloa ja onnistumisen
kokemuksia.

Osa vahvuuksista saattaa olla myds piilossa ja olet matkalla 16ytdmaan ne. Voit olla ylped
ominaisuuksistasi, taidoistasi ja kyvyistasi, mitd tahansa ne ovatkin.

On my®s tarkedd, ettd on itselleen armollinen, eikd soimaa itsedan, jos joskus epdonnistuu. Olet

riittdvan hyva. Aina voi oppia uutta.

Nuo(uu e
w(k\‘a\\\aa“

Saatat joskus huomata, etta toivot muutosta tai vahvistusta jollekin eldmadsi osa-alueelle. Kun

tunnistat, missa sind olet hyva, se auttaa sinua eteenpdin. Mihin tahansa ryhdyt, on tirkeas, ettad
sinulla on tunne, ettd pystyt siihen, mitd teet. Kun tunnistat, missa olet hyva, vahvistat tunnettasi
siitd, ettd mind pystyn tdhan!

|
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Vapaa keskustelu ja
kehittamisehdotukset
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sydan

tekee hyvaa

Kiitos! :)

D)



