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PHT

Palkansaajien hyvinvointija terveys PHT ry on yleishyddyllinen
terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen jarjesto.
PHT toteuttaa hyvinvointikursseja
aikuisille ja lapsiperheille STEA:n avustuksella.

PHT:n taustalla ovat SAK:n ja STTK:n jasenliitot. Osallistuminen ei edellyta liiton
jasenyytta.

Toiminta alkanut 2012
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PHT:n aikuisten hyvinvointikursseilla osallistuja saa
tyokaluja itsesta huolehtimiseen.Kursseilla kaytetaan
psykologiaan perustuvaa arvo- ja hyvaksyntapohjaista
lahestymistapaa, joka on tutkitusti toimiva konsepti
kayttaytymisen muutoksen edistamiseen. Lisaksi
jaksoilla tyoskennellaan hyvinvoinnin eri osa-alueiden
parissa seka saa lilkkunnallisia kokemuksia ja omaa aikaa.

Tyoikaisille, jotka kaipaavat tukea
hyvinvointiinsa tai jotka ovat tyytymattomia
terveyteensa.

Kaikki tyoikaiset
tyoelamastatukseen katsomatta.

Majoituksen Thh taysihoidolla seka
Pysyvaan muutokseen -konseptin mukaisen ohjelman
ryhmassa. Jokaisessa lahijaksossa myos yksildohjausta.




AIKUISTEN HYVINVOINTIKURSSIT

TAVOITE: Lisata heikommmassa sosioekonomisessa asemassa
olevien tyoikaisten kykya tehda pysyvia elintapamuutoksia.

Osallistujien koettu hyvinvointi (tyytyvaisyys elamaan,
vointi/terveys, mieliala ja psyykkisen voimavarat, unen laatu,
fyysinen vireystaso ja tyokyky) lisddntyy psykologisen
joustavuuden kasvaessa.

KOHDERYHMA: Heikommassa sosioekonomisessa asemassa
olevat tyoikaiset, jotka ovat elintapoihinsa ja hyvinvointiinsa
tyytymattomia ja kaipaavat tukea elintapamuutoksiin.

Kohderyhman erityistuntomerkkea ovat (1) ylipaino,

(2) terveyden kannalta liilan vahainen liikkunta,

(3) heikko psykologinen joustavuus suhteessa liikuntaan ja
painoon, (4) uupumus ja stressi seka (5) aiemmat tuloksettomat
muutosyritykset.

KONSEPTIN KEHITTAMINEN: Kehittdmishanke 2016-2018;
juurruttaminen 2018-2021
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Ohjaus, neuvonta ja tiedonsaanti eivat aina riita
muuttamaan elintapojamme ja kayttaytymistamme

tarvitaan myos taitoja saadella omia ajatuksia ja
kayttaytymista.

Pohjautuu tieteelliseen tutkimusnayttoon,
suhdekehysteoriaan, kayttaytymisen oppimisen
perusteorioihin ja niiden pohjalta kehitettyyn kliiniseen
malliin seka kaytannon tyosta saatuihin kokemuksiin

Tavoitteena psykologisen joustavuuden lisadminen




Kykya mukauttaa omaa toimintaa suhteessa eri tilanteiden asettamiin vaatimuksiin.

Kykya toimia omien arvojen mukaan mahdollisista ikavista tunteista, ajatuksista ja
kokemuksista huolimatta.

Kykya elaa tassa ja nyt.
Palveluntuottajiemme ohjaajat on koulutettu lahestymistavan ohjaamiseen.

Kouluttajana Anu Kangasniemi
Liikkunta- ja hyvinvointiakatemia

PsT, terveyspsykologian erikoispsykologi, LitM, sertifioitu liikunta- ja
urheilupsykologi

Lisatietoa: Anu Kangasniemi ja Kati Kauravaara: KOHTI MUUTOSTA - Arvo- ja
hyvaksyntapohjainen lahestymistapa liikunnan ja terveyden edistamisessa. Liikunta- ja
hyvinvointiakatemia oy 2016. Kirja on ladattavissa taalta
https://asiakas.kotisivukone.com/files/hyvinvointi...



https://asiakas.kotisivukone.com/files/hyvinvointiakatemia.kotisivukone.com/Kohti_Muutosta_WEB.pdf

PSYKOLOGISEN JOUSTAVUUDEN KERITYS

Psykologinen Psykologinen
joustavuus joustavuus
suhteessa suhteessa
liikkumiseen painoon
M ennen kurssia M kurssin jalkeen 7 3 kk seuranta

Kaikki Pysyvaan muutokseen -kurssin alku-, loppu- ja seurantakyselyyn vastanneet (n=759)
(Valitse luku valilla 0-100, joka kuvaa kokonaisuutta ja suhtatumistapaasi mielestasi parhaiten, asteikko 0-100)



KOETTU RYVINVOINNIN MUUTOS

7,7 7,7 75 7,5

73 7,3 74 74 71 71

6,9 7,0

Tyytyvdisyys Vointi / terveys Mieliala ja Fyysinen vireystaso Unen laatu Tyokyky
elamdan psyykkiset
voimavarat
M Ennen kurssia 1 Kurssin paattymisen jalkeen = 3 kk seuranta

Kaikki Pysyvaan muutokseen -kurssin alku-, loppu- ja seurantakyselyyn vastanneet (n=762)
(Arvioi omaa hyvinvointiasi ja tuntemuksiasi viime aikoina, asteikko 1-10)



Olen tehnyt kurssin aikana / jalkeen pysyvia Jos olet muuttanut tapojasi tai kdyttaytymistasi,
muutoksia hyvinvointiini liittyvissa tavoissa tai mihin osa-alueisiin ne ovat liittyneet?

kayttaytymisessa

(1 =taysin eri mielta, 5 = tdysin samaa mielta)

Ruokailutottumuksiin 56,0 %

Liikkumiseen 55,9 %

49,9 %

Uneen tai lepoon 37,6 %

55,5%

Henkiseen hyvinvointiin

28,2,% .
Ihmissuhteisiin
Tyohon

1 2 3 4 5 Harrastuksiin

Johonkin muuhun

(n=876)

(n=838)




MUITA KONSEPTISTA TEHTYJA ARVIOINTEJA

* SROIl-arviointi PHT ry:n Pysyvaan muutokseen —hyvinvointikurssien
vaikuttavuudesta Timo llomaki, Satu Niskanen, Pasi Ylitalo, Marjukka Somiska
& Henni Hietala, Kuntoutussaatic 2020
Yksi

» Hyvaksymis-ja omistautumisterapeuttiseen lahestymistapaan perustuvan
ryhmaintervention yhteys tydikaisten koettuun elamanlaatuun, Jaana
Venaldinen Jaana Pro gradu —tutkielma Ita-Suomen yliopisto, Hoitotiede,
huhtikuu 2021




SROI-ARVIOINTI

(SOCIAL RETURN ON INVESTMENT)

STEA
:LYM S per henkild
Osallistujan lapsille l Terveydenhuollon
periytyva elamantapa PHT:n palvelujen kaytto

muuttuu
terveellisemmaksi

vahenee

<« tuottama

hyoty
\ Palveluntuottaja saa

maksuttoman
koulutuksen ja myyntia
myds sesonkiajan
ulkopuolella

Osallistujan
puolison/laheisen
huoli osallistujan
hyvinvoinnista

vihenee Kurssille osallistujan

mieliala, fyysinen
vireys, unenlaatu ja
tyokyky kohenevat

PHT:n tuottama hyoty on rahassa mitattuna per henkilo



MITEN HAETAAN?

PHT:n hyvinvointikursseja jarjestetaan kylpyloissa, kuntoutuskeskuksissa,
urheiluopistoissa ja luontokohteissa ympari Suomen. Kohteet ja ajankohdat

5ytyvat sivuiltamme pht.fi

Kursseille haetaan tayttamalla sahkdinen hakemus osoitteessa pht.fi

Valinnat tehdaan terveydellisin, taloudellisin ja sosiaalisin perustein
(Avustusasetus 148§) kurssikohtaisesti. Painotamme valinnoissa tarvetta ja
motivaatiota elamantapamuutokseen.



Palkansaajien hyvinvointija terveys PHT ry
Lintulahdenkatu 6 a 1, 00500 Helsinki
www.phtfi
marjukka.somiska@pht.fi



