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MOVEmieli-ryhmän tapaamiset:

1. Arjen hyvinvointi

Mikä sinulle on arjessa tärkeää? 
Tule pohtimaan sitä yhdessä. Teemme mielenterveyskäden, jonka avulla 
keskustelemme siitä, mistä hyvä arki koostuu. Lisäksi meillä on 
kuvakortteja ja lopuksi jokainen saa nostaa itselleen intuitiivisesti 
henkilökohtaisen voimakortin.

2. Matalan kynnyksen liikunta

Keskustelemme liikunnan merkityksestä hyvinvoinnille. Tutustumme 
matalan kynnyksen liikuntaan ja tehdään rentoutusharjoitus. Käymme 
vielä kävelyllä, kentällä pelailemassa koripalloa tai teemme muuta 
ulkoliikuntaa.

3. Vahvuudet

Tule pohtimaan omia vahvuuksia. Keskustelemme vahvuuksista ja 
valitsemme vahvuuskorteista omat vahvuudet sekä vahvuuden, jota 
haluaisi kehittää itsessään lisää. Tämän jälkeen teemme jokaisen 
henkilökohtaisen voimavarapuun.

4. Tunteet

Teemana tunteet. Jutellaan yhdessä tunteista, niiden tunnistamisesta, 
nimeämisestä ja säätelystä. Pohdintojen tueksi teemme tunnemaalausta 
sekä huolipaperitehtävän.

5. Unelmakartat

Millaisia unelmia sinulla on? Teemme yhdessä unelma karttoja lehdistä 
ja muista materiaaleista. Jutellaan yhdessä unelmista ja niiden 
tärkeydestä. Unelmakarttojen tekemiseen saa käyttää luovuutta ja 
tehdä siitä juuri sen näköisen, kuin itse haluaa.
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