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Kaipasitko tukea
muutoksen tekemiseen?




+ Vertaisen antama tuki
on tarkeéda ja arvokasta.

*\Vertaisen tuella voi olla
merkittava osuus
Ihmisen hyvinvoinnissa.




Vertaisen tuen merkitys
elintapamuutoksessa

 Elintapamuutos:
» Kun halutaan muuttaa jokin oma elintapa
(pysyvasti).
» Esimerkiksi lisata kasviksia ruokavalioon, liikkua
enemman, vahentada alkoholin kayttéa tai muuttaa

nukkumaan menorutiineja, jotta uni olisi parempaa.

» Onnistuneen elintapamuutoksen avaimet ovat
konkreettiset, pienet, omiin arvoihin ja
elamantilanteeseen sopivat muutokset.

 Elintapamuutoksen voi tehda itsekseen, ammattilaisen
opastuksella tai vertaisen tuella.

Photerby Shane Rounce on Unsplash


https://unsplash.com/@shanerounce?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText
https://unsplash.com/s/photos/peer?utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCopyText

Vertaisen tuen merkitys elintapamuutoksessa

« Mita on vertaisen tuki elintapamuutosryhmassa?
« Se on vuorovaikutusta ja kokemusten jakamista.

« On tutkittua nayttoa siita, etta S
vertaistuella voidaan vaikuttaa suotuisasti
elintapoihin.

« Miten vertaistuki auttaa elintapamuutoksen
tekemisessa?

- Elintapamuutosta tekevat henkil6t saavat _ ek L
vertaisilta samankaltaisia kokemuksia ja tietoa, jotka e
edesauttavat elintapamuutoksen tekemisessa.

- Toisten antama tuki parantaa motivaatiota muuttaa
omia elintapoja terveytta edistaviksi.

* Muokkaa asenteita, uskomuksia ja kasityksia. Photo by Spikeball on Unsplash
« Kohentaa fyysista terveytta.

» Muilta saatu tuki sek& mahdollisuus jakaa
kokemuksia koetaan kannustavaksi.
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Vertaistervarit-hanke

Keskeista on arvioida, miten vertaisen tuki edistaa elintapamuutoksen tekemista ja
yllapitamista.

Vertaistervarit-ohjaajat
kouluttautuvat vertaisryhman ohjaamiseen.

Vertaistervarit-ryhmiin ovat tervetulleita
kuntalaiset, joilla on tarve (esim. jokin sairaus)
saada vertaistukea, tietoa ja motivaatiota
elintapamuutoksen tekemiseen ja yllapitamiseen.

vertais
tervarit

Koulutusyhteistyota
teemme hankesopimuskumppaneiden,

PPSHP:n perusterveydenhuollon yksikon ja
Maa- ja kotitalousnaisten Arjen sankarit —
hankkeen kanssa.
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Hankesopimuskumppanit

Sopimuskumppaneina yhdeksan jarjestoa
ja yhdistysta (10):

» Ehkaiseva paihdety6 EHYT ry

* IBD ja muut suolistosairaudet ry

» Keliakialiitto ry

* Munuais- ja maksaliitto ry

» Pohjois-Pohjanmaan sosiaali- ja terveysturvayhdistys ry
» Pohjois-Pohjanmaan Sydanpiiri ry

« Suomen Reumaliitto ry

* Vuolle Setlementti ry / VARES
vapaaehtoistoiminnan verkosto

* Oulun Diabetesyhdistys ry
» Yhteistydssa psoriasisyhdistykset

Hankekunnat Pohjois-Pohjanmaalla (9):

lin kunta
Karsamaki
Liminka
Oulainen
Oulu
Pudasjarvi
Tyrnava
Utajarvi
Vaala

Pohjois-Pohjanmaan liitto
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Vertaistervarit-ohjaajakoulutus

Tavoite: Koulutuksen jalkeen osaat ohjata vertaisrynméaa, jossa tuetaan osallistujia
hyvinvointinsa edistamiseen seké elintapamuutoksen tekemiseen ja yllapitamiseen.

Toteutus: kaksi lahipaivaa tai Teams-valitteisesti tai verkkokoulutuksena
Sisalto:

Ennakkotehtava itsenaisesti

1. l&hipaiva:
» Miten vertaisryhma toimii
* Vertaisohjaajan tehtavat, tuki ja jaksaminen
« Ryhman tuen merkitys elintapamuutoksessa

Valitehtava itsenaisesti

2. lahipaiva
 Aktiivinen arki liikkuen
* Ruokakolmio kannustaa monipuolisiin valintoihin
« Elamaniloa ilman paihdehaittoja
« Hyva uni tuo virkeytta paivaan

Vertaistervarit-virtuaalinen osaamismerkki ensimmaisen ohjatun ryhman jalkeen. Qz tai
vertais
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Vertaistervarit-ryhmat

« Elintapamuutos vertaistuen avulla. Teemat
likkuminen, ruoka, uni ja paihteet.

« Suljettuja rynmia, max. 8 osallistujaa + kaksi
vertaisryhmaohjaajaa. Kesto n. kahdeksan
viikkoa.

» Eivat ole dieetti- tai laihdutusryhmia (perustuu
tutkittuun tietoon painonhallinnasta).

« Osallistujat sanoittavat oman
elintapamuutostavoitteen, jota haluavat edistaa
ryhman aikana. Rynmasuunnitelma perustuu
ryhmalaisten toiveisiin.

 Elintapamuutostavoitteen kannustetaan olevan
pieni, konkreettinen teko.

« Haluan lisata kasvisten syontia - lisaan
paprikaa leivan paalle paivittain
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Vertaistervarit-ryhmien toiminta

i Ruoka i '
Paihteet =t Vert@kustelu L“k-kummen
- « Unikeskustelukortit ) * Vertaiskeskustelua
* Yleista _khesl_<ustelua kgas\f('ﬁgfeslﬁoﬂ%n likunnasta
aihteista . i
P Uni ja rentous hyodyntamlhen -« Pilates- ja
» Alkoholittomien - Rentoutusharjoitukset « Tunnesydminen joogaharjoittelua
oluiden ja siidereiden «  Makean himo Teamsin kautta
maistel : :
alstelua « Arkiruokatarpit ja * Kuminauhajumppaa
neuvot kiireiselle .
« Tutustumista kunnan
. hﬂgat%gnqma liikuntatarjontaan ja
(oplskeI|J0|den pitama ulkokuntosaliin
- "Smoothiekilistys”, oma likunnanohjaajan
unelmapaiva., ohjaama venytys-
kasvissosekeitto rentous
kotona

* Yhteiskavelylenkkeja

* Miten lisata kasviksia,
miten korvata kanaa ja
kalaa ruokavaliossa

. Kuntosall-




Tunnen olevani
etuoikeutettu
paastessani
Vertaistervarit-rynmaan

"Tama on hyva ryhma ja hyva hanke.”

"lhana ryhma, paljon uusia resepteja, paljon uusia
ystavia.”

"lhana ja tarpeellinen ryhma minulle. Elintapoihin tuli
muutosta itsestaan. Whatsapp hyva tuki
yhteydenpidossa. Aika meni lilan akkia. Jatkoryhmaa
tarvitaan.”

"lhanat ja kannustavat ohjaajat.”

"Tama oli toimiva tapa tehda elintapamuutosta. Oli
hieno saada olla mukana. Ohjaajat olivat kannustavia
ja osaavia.”

"Etakurssi ei ole lahikurssin veroinen, koska ei tunneta
toisia osanottajia kaikin puolin.”

"Kiitos ihanille ohjaajille ja mahtavista jumpista. Siita sai
kylla oikiasti kipinan! Kylla se ruokapuolikin siitd sitten
terveemmaksi tulee, kun kaikki tieto on jo taskussa.”




Vertaistervarit-ryhmien tulokset 2021

« Kuusi ryhmaa
« 11 ohjaajaa
« 30 ryhmalaista
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Mihin teemaan liittyen teit Vertaistervarit-ryhma tuki tekemasi elintapamuutostavoitteen
elintapamuutostavoitteen Vertaistervarit-ryhmassa? toteutumista tai yllapitamista.
n=31

n=31

En tehnyt

elintapamuutostavoitetta Taysin eri mieltd

Liikunta Jokseenkin eri mielta

Ei samaa eika eri mielta

Jokseenkin samaa mielta

Paihteet

Taysin samaa mielta

Uni

B
o m%

ruoka [
10%

En tehnyt elintapamuutostavoitetta

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
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Koit olevasi osa Vertaistervarit-ryhmaa.

Taysin eri mielta [%
Jokseenkin eri mielta

Ei samaa eika eri mielta

Koit Vertaistervarit-ryhmaan osallistumisen tarkeaksi.

Taysin eri mielta .%
Jokseenkin eri mielta

Ei samaa eika eri mielta

Jokseenkin samaa mielta

Taysin samaa mict | SR

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Jokseenkin samaa mielta

Taysin samaa mielta

0% 10% 20% 30%  40% 50%

n=31

60%
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Lisasikd Vertaistervarit-ryhma tietouttasi Lisasiko Vertaistervarit-ryhma tietouttasi
liikkunnan terveysvaikutuksista? terveyttd edistavasta ruuasta?

n=31 n=31
Ei lis&nnyt yhta&n

Ei lisdnnyt yhtaan ./o

Erittdin vahan Erittdin vahan .’o

B
vanan varan
paion |

pajon S
Erittain paljon - Erittain paljon _

0% 10% 20% 30% 40% 50% 0% 10% 20% 30% 40% 50%
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Lisasiko Vertaistervarit-ryhma tietouttasi Lisasiko Vertaistervarit-ryhma tietouttasi
paihteiden kayttoon liittyvista riskeista? hyvan unen merkityksesta terveydelle?
n=30 n=31

Ei lis&nnyt yhtaan Ei lis&nnyt yhtd&n ./o

Erittdin vahan - Erittain vahan ./o
paion | SR paion |

Erittain paljon Erittain paljon _

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0% 10% 20% 30% 40% 50%
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' Vertaistervarit-ohjaajakoulutukset ja ryhmat jatkuvat

Vertaistervarit-ohjaajakoulutus verkossa 1.2.-31.3.2022
Vertaistervarit-ohjaajakoulutus 19.3.-2.4.2022 Helsingissa

Vertaistervarit-rynmia tuetaan

Vertaistervarit-ohjaajakoulutus syksylla (Teams)

Kiinnostuitko? Lisatietoa
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Vertaistervarit — hyvinvointia ja terveytta
edistavaa vertaisryhmatoimintaa.

vertaistervarit.fi
ihimiset.fi/toimija/psoriasisliitto-vertaistervarit-hanke




