
HYVINVOINTITREENIT SMS™ - KURSSIT

väylänä kuntalaisten terveyden edistämiseen ja hyvinvoinnin vahvistamiseen monimuotoisen toiminnan ja 
yhteistyön keinoin.

Kenelle?
•	 + 25-vuotiaille sosiaalitoimen, työvoiman palvelukeskuksen tai muun kunnallisen tahon  asiakkaille.
•	 + 65-vuotiaille henkilöille
•	 henkilöille, jotka ovat syrjäytymisvaarassa, tarvitsevat tukea aktivoitumisessa ja itselle mielekkään, 
toimintakykyä vastaavan toiminnan löytämisessä sekä hyvinvoinnistaan huolehtimisessa. 

Muun muassa
•	 mielenterveys- tai päihdekuntoutuksen jatkeena 
•	 osana työhön kuntoutumisen prosessia
•	 elämän erilaisten muutosvaiheiden tukena
•	 ikääntyneille, jotka kaipaavat ihmissuhteita, yksinäisyydestä kärsiville tai niille, jotka eivät koe yk	
	 sinäisyyttä, mutta ovat vaarassa jättäytyä kotiin, joiden sosiaaliset kontaktit ovat harventuneet. 
•	 ryhmämuotoiseen toimintaan motivoituneille ja siitä hyötyville
•	 niille, joilla ei ole akuuttia kriisiä tai hoitamatonta ja /tai voimakkaasti oireilevaa mielenterveys- tai 	
	 päihdeongelmaa. 

Toimintakyvyn tulee olla riittävä, jotta voi tulla itsenäisesti ryhmään ja osallistua eri toimintoihin.

Miksi?
•	 Toiminta tukee hyvinvointia ja terveellisten elämäntapojen toteutumista monipuolisesti
•	 On matalan kynnyksen toimintamahdollisuus, maksuton osallistujalle 
•	 Yhteistyöllä tavoitetaan syrjäytymisen vaarassa olevia kuntalaisia; toiminta ehkäisee leimaantumista, 	
	 edistää ja vahvistaa yhdenvertaisuuden sekä osallisuuden toteutumista.
•	 Kurssi toimii ”saattajana” maksuttomiin tai edullisiin, kurssilaisten tarpeita vastaaviin aktiviteettei	
	 hin.
•	 Kurssi tarjoaa monipuolisen toimintakokonaisuuden ja pienen, turvallisen vertaisyhteisön.   

Mitä?
Hyvinvointitreenit SMS™ toteutetaan räätälöitynä kansalaisopiston kurssina tai yhteistyössä esim. paikallis-
en mielenterveysseuran, eläkeläisjärjestön tai seurakunnan kanssa ikäihmisille kohdennettuna ryhmätoimin-
tana. 

Hyvinvointitreenit SMS™ -kurssin tarkoituksena on yksilöllisten hyvinvointivajeiden tunnistaminen, voima-
varojen löytäminen ja vahvistaminen oman hyvinvointipolun rakentamiseksi.



Kurssin keskeiset teemat ovat  
•	 sovellettu liikunta - paikkakunnan liikuntamahdollisuudet ja erilaiset liikkumisen muodot tutuiksi
•	 kulttuurin monimuotoisuus hyvinvoinnin vahvistajana
•	 ravinto, ruokailutottumukset ja teemaan liittyvät, hyvinvointia tukevat valinnat
•	 monimuotoiset toimintamahdollisuudet

Kurssille hakeutuvat haastatellaan ennen kurssia. Näin toiminta-ajatus, kurssin ohjaajat ja toimintatilat 
tulevat kurssilaisille tutuiksi ja kurssin aloittaminen on helpompaa. Haastatteluista ohjaajat saavat tietoa 
kurssilaisten elämäntilanteesta, voimavaroista, tarpeista, tavoitteista ja aiemmista ryhmäkokemuksista. 
Kurssiohjelma toimintoineen räätälöidään haastatteluista saatujen tietojen pohjalta.

Kyse on 10-12 kertaa, kerran viikossa, 2-3 tuntia kerrallaan kestävästä kurssista.

Miten?
Hyvinvointitreenit SMS™ -kurssitoiminnan mallia voidaan toteuttaa niillä paikkakunnilla, joissa toimii 
paikallinen mielenterveysseura. Hyvinvointitreenit toteutetaan eri tahojen yhteistyönä, jossa kullakin 
taholla on oma roolinsa. Yhteistyötahoja ovat Mielenterveysseuran lisäksi kansalaisopisto ja sosiaalitoimi, 
työvoiman palvelukeskus tai muu kunnallinen toimijataho. Ikäihmisten Hyvinvointitreenien yhteistyötah-
oina voivat olla Mielenterveysseuran lisäksi eläkeläisjärjestöt, seurakunta ja muut tahot, jotka järjestävät 
palveluja ja toimintaa yli 65-vuotiaille. 

Toiminnassa hyödynnetään olemassa olevia toimintoja, toimijoiden osaamista sekä muita resursseja 
•	 Sosiaalitoimi, työvoiman palvelukeskus tai muu kunnallinen taho valitsee kurssille ehdotettavat 	 	
	 asiakkaat – ikäihmisten kursseilla seurakunta, kunnallinen kotihoito, eläkeläisjärjestöt.
•	  Sosiaalitoimi maksaa kansalaisopiston kurssina toteutettavien hyvinvointitreenien kurssilaisen 	 	
	 kurssimaksun ja tarvittaessa myös matkakulut, jotta osallistumiselle olisi mahdollisimman matala 	
	 kynnys osallistumisen ollessa maksutonta.
•	 Kansalaisopisto (tai muu yhteistyökumppani) tarjoaa tilat ja opettajan työpanoksen
•	 Mielenterveysseura tarjoaa toisen ohjaajan työpanoksen ja toimintarahan, ohjaajien työnohjauksen 	
	 sekä järjestää osallistujille tapaturmavakuutuksen 

Edellä mainitut toimintaperiaatteet kirjataan ennen kurssin aloittamista yhteistoimintasopimukseen.

Missä? 
Toiminta on käynnistynyt kokeiluna 2006 Helsingissä Suomen Mielenterveysseuran, Helsingin kaupungin 
suomenkielisen työväenopiston ja joidenkin Helsingin aluesosiaalitoimistojen yhteistyönä. Vuonna 2009 
toimintaa toteutetaan 14 paikkakunnalla; sosiaalitoimen tai työvoiman palvelukeskuksen asiakkaille Es-
poossa, Heinolassa, Helsingissä, Kajaanissa, Lapualla, Lohjalla, Pieksämäellä, Suonenjoella, Valkeakoskella 
ja Vantaalla. Ikäihmisille Hyvinvointitreenejä toteutetaan Espoossa, Järvenpäässä, Lappeenrannassa, Piek-
sämäellä, Tuusulassa ja Vammalassa. Hyvinvointitreenit SMS™ -toimintamalli on kehitetty Raha-automaat-
tiyhdistyksen tuella.


