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Vertaistervarit - ohjaaja = koulutettu vapaaehtoinen
vertaisohjaaja

Ryhman toiminnanohjaaja

Osallistuu rynman suunnitteluun yhdessa
taustayhteisdn kanssa

Tekee jokaista ryhmakertaa varten tarvittavat
valmistelut

Suunnittelee ryhmékertojen sisallon, ottaa
ryhmélaiset mukaan suunnitteluun

Huomioi ryhmalaisten toiveet ja tavoitteet
Tayttad ryhmasuunnitelmapohjan

Hyodyntaa Vertaistervareiden ohjaajan opasta ja
materiaalipankkia
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Vertaistervarit — ryhma alkaa... Ensimmainen ryhmakerta

on tarkea

» Suljettu pienryhma, 5-8 osallistujaa
« Paikan paalla tai verkossa
* Ryhmaéatapaamisia 8 kertaa

* Ryhmaan osallistujille aloituskysely ennen ryhman
alkua tai ensimmaisella ryhmakerralla

* Tutustutaan

« Sovitaan yhteiset pelisdannot

» Mietitddn yhdessa ryhmakertojen teemoja
- paateemat ravinto, lilkunta, uni, paihteet
- luonto, kulttuuri, tunteet

» Elintapamuutostavoitteen asettaminen kaytannon

tasolla
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Elintapamuutos — tavoitteen asettaminen

Milloin ? an
tervarit



Kokemuksia paikan
paalla kokoontuneista
vertaisryhmista

kuulumiskierros

teeman alustus (vierailija, videot, diat)
kokemusten ja vinkkien jakaminen
ohjattu kuminauhajumppa
rentoutusharjoitus

tietoinen syominen- harjoitus
sauvakavely

yhdessa kokkaaminen

tutustuminen paikalliseen kulttuuriin
Vertaistervarit- keskustelukortit ja pelit
materiaalin hyodyntaminen: ryhmarenki.fi
parityoskentely

sokeripalanayttely

vilkkohaasteet

loppukierros
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Kokemuksia verkkoryhmasta

« kuulumiskierros « kokemusten ja vinkkien jakaminen
 videot ja alustukset * ruuan valmistus ja syéominen yhdessa

» ulkopuolisen luennoitsijan osallistuminen etdna <« tietovisa

 virtuaalinen metsakavely » Vertaistervarit- keskustelukortit
« muuttolintujen laulun kuunteleminen » viikkohaasteet
* taukojumppa » peukkupalaute
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* Viimeisen ryhmékerran sisaltd Vertaistervarit- ryhmatoimintamallin mukainen

* Viimeisella kerralla yhdessa suunniteltu mukava tekeminen

« Kerataan loppukysely ja palaute Vertaistervarit- lomakkeella
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