Tyypitkaksi

Hei ravitsemusterapeutti

Olisiko sinun mahdollista tulla ravitsemuksen asiantuntijavieraaksi Vertaisuudella Vahvuutta
Hyvinvointiin -ryhmdtapaamiseen?

Tyypitkaksi-ryhm& on tarkoitettu  kaikille tyypin 2 diabetesta sairastaville. Vertaisryhmdn
tarkoituksena on tarjota vertaistukea, tietoja, taitoja ja keinoja tyypin 2 diabetesta sairastaville, joilla
on munuaisvaurioita tai halua ennaltaehkdistd niitd. Ryhmdtapaamisten teemoina on ravitsemuksen
lisdksi diabeteksen seuranta ja lddkehoidon merkitys, uni ja lepo, liikunta sek& mielen hyvinvointi.

Ravitsemus ja tyypin 2 diabetes on laaja kokonaisuus. Sille on varattu ryhmémallissa kaksi
tapaamiskertaa, joista toiselle olisi hyvd saada ravitsemusterapeutti mukaan. Ensimmdiselld
ravitsemusta kdsittelevdlld, vertaisohjaaja-vetoisella tapaamiskerralla tarkoituksena on ollut keskittya
keskustelemaan ruokaan liittyvistd tunteista, ajatuksista ja omasta suhtautumisesta ruokaan ja
sydmiseen. Tdssd keskustelussa apuna on kdytetty tunnekortteja ja nelikenttdd (nelikenttd [6ytyy tdmén
kirjeen lopusta). Naita tyokaluja voi my&s ravitsemusterapeutti halutessaan hyddyntdd omalla
ryhmékerrallaan.

Tyypitkaksi-ryhm&tapaamisten painopiste on vertaistuessa. Ravitsemusterapeutin  ryhmdkerralla
tarkoitus on keskustella ja vastata ryhmdldisten kysymyksiin ravitsemuksesta. Ryhmaldisten rooli
ryhmdssé@ on aktiivinen; tarkoituksena on aktivoida osallistujia keskusteluun. Joissakin ryhmissa
ravitsemusterapeutin tapaaminen on toteutettu ns. kyselytuntina, mutta jonkinlainen alustus tyypin 2
diabeteksesta ja ravitsemuksesta olisi hyva olla, koska usein osallistujat haluavat kirjallista materiaalia
tapaamiskerran aiheesta.

Aiemmissa ryhmissd kysymyksid ja keskustelua ovat herdttdneet mm. ravitsemukseen liittyvat
ristiriitaisetkin viestit mediassa sekd ruokaan ja painonhallintaan liittyvéd mustavalkoinen ajattelu.
Ryhmdssd on tdarkedd painottaa armollisuuden ja lempeyden ndkdkulmaa ja auttaa osallistujia
ymmdrtdmddn ravitsemuksen kokonaisuuden merkitys. Joillakin ryhmaldisistd voi esiintyd myéos
tunnesyomistd. Toisaalta tdrkedd on herdtelld osallistujia huomaamaan, mitkd asiat omassa
ravitsemuksessa ovat jo nyt hyvin.

Ryhmdn vertaisohjaajat  keskustelevat kanssasi  mielelladn etukdteen ravitsemusterapeutin
ryhmdkertaan liittyvistd ryhmaldisten toiveista. Kiitos jos olet ryhmdatapaamisessa mukana tuomassa
ravitsemuksen asiantuntemusta tyypin 2 diabeteksen hoitoon!

Lisatietoa ryhmdmallista ja ryhmdtapaamisen sisdlldista 18ydat osoitteesta: Tyypitkaksi.fi




