Hyvinvointiryhma

Ohjaamojen Onni tarjoaa 17-29-vuotiaille kuuden kerran maksuttoman
hyvinvointiryhman. Ryhmassa etsitd4n yhdessa keinoja oman hyvinvoinnin tueksi.

Hyvinvointiryhma on pienryhmé. Se on tarkoitettu nuorille, jotka haluavat panostaa
omaan hyvinvointiinsa, kokevat stressié tai kaipaavat vertaistukea. Kaikki ryhmaan
ilmoittautuneet haastatellaan ennen ryhmaén aloitusta. Haastattelussa kerrotaan
ryhmésta tarkemmin ja varmistetaan yhdessa nuoren kanssa, etté ryhma on hanelle
sopiva ja oikea-aikainen.

Ryhméssé keskustellaan mm. stressist ja arjen hyvinvoinnista, tutkitaan omia
voimavaroja ja selviytymiskeinoja, seka kokeillaan kehoa ja mieltd rauhoittavia
harjoituksia. Ryhman tavoitteena on lisats itsetuntemusta seké auttaa tunnistamaan
oman hyvinvoinnin |&hteita ja hyvinvointia edistavia asioita. Vertaistuki on olennainen
osa ryhmaa.

Ryhmékertojen aiheet Ryhmén aikana ldhdetiin
tekemaan pienia tekoja kohti
omannakoistad hyvinvointia.

2. Tassad ja nyt Ryhméén osallistuminen edellyttii
3. Toimiva arki sitoutumista ja halua tyéskennelli
oman hyvinvointinsa eteen.

1. Hyvinvoinnin l3hteilld

4. Stressi haltuun
5. Ajatuksen voima
6. ltsemyotiatunto

"Parasta antia oli jakaa
kokemuksia toisten nuorten
’,é—) kanssa.”

"Opin ennakoimaan Yy LalE :
stressin merkkejani.” Nyt va_§ta1 ymmarsin, miten
vahan nukun..”
“Itsetuntemukseni lisdantyi.”
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