VERTAISUUDESTA
VAHVUUTTA

Tyypitkaksi Vertaisohjaajan kdsikirja

Q) Yumais-jarmaicaine (@) diabetesliitto




Sisdllysluettelo

4.1
4.2
4.3

5.1
5.2

6.1
6.2
6.3
6.4
6.5
6.6
6.7

ESIPUHE ..ccccviuaciuannunnuncunannunnunnnunsnnnnnunnnnnnnnnnnnnnnnnnnns 1

VERTAISOHJAAJANA TOIMIMINENIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII 2

RYHMALAISTEN KONTAKTOINTI ENNEN RYHMAA ....ccceeeeenn 4

YLEISTA RYHMASTA ..cvurunserararassnsarasasassssasasassnsnsasnsnss 5
O AT T 11 2= 20 6
Esimerkki yhden ryhmdkerran kulusta.....ovvveiiiiiiiiiii i cis i s s sin s nea s 8
Keskustelua tukevat menetelmat . .uu.vuisiisiiiin i s s iassaia s sassassasassnssnssnsnns 10
ENSIMMAISET RYHMAKERRAT .eueverarassssararassssasasasnnnnss 14
LI e TR =Y 2= V1 [ < | 14
2. kerta: TUIOON TUTUIKST « v v v v eeeeeeeeeteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneeeeeseeessnennneennnnnnnnnns 17
TEEMAT RYHMAKERROILLE «ucevuusesssnnsssnnnssnnnsssnnnsnnnnnes 20
Munuaisterveyden tukeminen, 1. Kerta ..oviiieieeiiiiiiiiireesiriiiinsssasiiinneesaas 20
Munuaisterveyden tukeminen, 2. Kerta ..uviiierseiiisiiiirressiriiiiinsssaiiinneesaas 23
L0 TN T T 1Y - 24
Ty 1 Y= s R 27
ROVItSEMUS, T. Kt 1 euttuise st s eettnnesssseeennnaesssernennasssssnsnnnnesssssnnnnsnssssnns 31
ROVItSEMUS, 2. KOO 1 e ettuisessseettnnaasssseetnnaesssernnnnsasssssssnnnsesssssnnnnsnnsssens 34
Mielen hyVINVOINH +.uuussseesssssiisnressssisssrre s s ssasassarsssssaaasssnssssssannsnnsssssns 38

RYHMAN PAATOS .eeeeeeeecccncnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnns 42



1.ESIPUHE

Tervetuloa Tyypitkaksi-ryhmdn vertaisohjaajan kasikirjan adrelle. Kasikirja
on tarkoitettu sinulle, joka olet |ahd6ssd ohjaajaan ryhmad. Kasikirjasta
l6ydat kaiken tarvitsemasi tiedon.

Ensin saat opastusta ja ohjeista vertaisohjaajan matkalle: miten pitdd huolta
itsestdsi, millainen on roolisi suhteessa ryhmaldisiin ja millaista tyénjakoa
teiddn on hyvd ohjaajaporukan kesken miettid. Sen jdlkeen on hyva miettid
mitd asioita on hyvd tehdd ennen ryhmdn varsinaista alkua. Ryhmdan yleisia
reunaehtoja ja kulkusuuntia kuvataan tarkemmin kohdassa: yleista
ryhmastd. Sen jdlkeen sukellat ryhmdprosessin tdarkeddkin tarkedmpddn
vaiheeseen: ensimmdisiin ryhmdkertoihin. Niilld on keskeinen rooli ryhmdn
onnistumisessa ja ryhmdldisten sitoutumisessa.

Niiden jdlkeen jokaisen ryhmdn polku voi jatkua hieman erindkéisend.
Teemat ryhmdkerroille 3—9 esitellddn viisi teemaa, joiden ddrelle ryhma
voi pysdhtyd haluamallaan tavalla ja haluamassaan jdrjestyksessa.
Kasikirjasta l6yddt paljon materiaaleja ja vinkkejd, kuinka teemalliset
ryhmdkerrat voit rakentaa. Kdsikirjan lopuksi on kuvattu, kuinka ryhmdn
yhteinen matka on hyvd saattaa pddtckseen ja millaisien kysymysten ja
pohdintojen ddrelle istahtaa. Viimeiselld kerralla suunnataan katse myés
tulevaan: millaista tukea on tarjolla ryhmdn padatyttya.

Antoisia hetkia vertaisohjaajana. Ladmmin kiitos, ettd olet pddttdnyt lahted
arvokkaalle ja antoisalle matkalle vapaaehtoisenal

Tyypitkaksi-hankkeen suunnittelija

At

Kasikirjan pdivityksestd vastaa Tyypitkaksi-hanke. Muutosehdotuksissa ota
yhteys: lotta.ypya@muma.fi



2. VERTAISOHJAAJANA TOIMIMINEN

Hienoa, ettd olet kiinnostunut Tyypitkaksi-hankkeessa  kehitetyn
Vertaisuudesta  vahvuutta  -ryhmdn  vetdmisestd. Vertaisohjaajana
toimiminen on arvokasta ja tdrkedd vapaaehtoisty6td ja sille on oma
paikkansa kolmannen sektorin toiminnassa. Kiitos, ettd olet mukana.

Tyypitkaksi-hankkeen  Vertaisuudesta  vahvuutta  -vertaisohjaajalta
edellytetddn itselta tyypin 2 diabetesta, joka tuo sairauden ldhemmdksi ja
pystyt paremmin asettumaan ryhmdldisten asemaan. Tdssd luvussa on
kuvattu vertaisohjaajan roolia ja toimintaa sekd my®6s niitd rajoja, jotka on
hyvd oftaa huomioon toimiessasi vertaisryhmdn ohjaajana. On tdrkedd
muistaa, ettd vertaisohjaajana sind et ole ammattilainen eikd sinulta
odoteta terveydenhuollon ammattilaisen osaamista. Riittdad, ettd omalla
kokemuksellasi luotsaat ryhmdd eteenpdin.

Vertaisohjaajan tehtdvdnd on yhdessa ryhmaldisten kanssa kulkea matkaa
eteenpdin. Vertaisohjaajana sind huolehdit ryhmdén kdytdnnénijarjestelyistq,
ryhmdn  ohjauksesta  sekd siind  mahdollisesti  eteen  tulevista
ongelmatilanteista. Onneksi sind et ole yksin vaan sinulla on tyéparina 1-2
vertaisohjaajaa. Yhdessd te muodostatte tiimin. Ennen varsinaisten ryhmien
alkua on teiddn syytd yhdessa toisten vertaisohjaajien kanssa kayda lapi
tyon- ja vastuunjokoa. Yhdessd te vastaatte ryhmdn kokonaistoiminnasta,
mutta on hyvad sopia tietyistd tehtdvistd ja vastuualueista, joita kukin hoitaa.
Tata keskustelua kdydddn myods teiddn mitd nimed kdytetddn
hanketyontekijoistd kanssa. Tehtdvd- ja vastuunjaossa on hyvd sopia
esimerkiksi, kuka laittaa filan ryhmdkuntoon, kuka kdy ostamassa
mahdolliset tarjottavat ja kuka huolehtii mahdollisen tarvittavan
materiaalin.  Varsinaisen ryhmdn vetdmisestd kannattaa keskustella
ennakkoon ja miettia esimerkiksi teemoittain, mik& tuntuu kustakin
vertaisohjaajasta omalle ja voisiko ottaa ns. vetovastuuta. Myds tdstd on
hyva keskustella hanketiimin tyontekijan kanssa.

Vertaisohjaajana sind sitoudut pitkddn prosessiin, joka vaatii varmasti
aikaa myds varsinaisten ryhmdkertojen ulkopuolelta. Ryhmien suunnittelu ja
niiden valmistelu sekd purku ottavat oman aikansa. Tadmdn vuoksi on
tarkedd huomioida my6s oma jaksaminen ja omat voimavarat. Toivottavasti
sinulla on oman ndkaisid keinoja itsestd huolehtimiseen. Tdrkedd on, ettd
varaatte aikaa jokaisen ryhmdkerran jdlkeen sen ryhmdn purkamiselle ja
kirjaatte ylés omia havaintojanne. Tatd varten on erillinen lomake. My&s
hankkeen tukihenkilo on teiddn tukenanne, samoin vertaisohjadijille
jdrjestettavat tukiohjaukset.

Ryhmdssd on monenlaisia jdsenid. Ei ole kovinkaan harvinaista, ettd joku
ryhmdldisistd haastaa ohjaajia. Tdhdn on syytd varautua ja siind on
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tdrkedd miettid omat rajat nimenomaan vertaisohjaajana. Ne on hyvd
kayda lapi ensimmdiselld ryhmdkerralla, mutta niihin on hyva myés palata
matkan varrella, mikali tarvetta tulee. Edelleen on hyva muistaa, ettd
vertaisohjaajana et ole ammattilainen.

Vertaisohjaajan roolissa yhden ryhmdkerran toteutus vie enemmdn aikaa
kuin sen toteutus ryhmdkerran. Ennen ryhmdkertaa, on se suunniteltava ja
tehtdva tyonjakoa ohjaajien sekd vierailevien asiantuntijoiden kesken.



3. Ryhmadldisten kontaktointi ennen ryhmada

Kun ryhmdldiset ovat valittu, tieto valinnasta Idhetetddn heille
sdhkopostitse. Sdhkopostissa osallistujat saavat linkin  ennakkokyselyyn,
tiedon milloin heille soitetaan ja milloin ja missd ensimmdinen ryhmdkerta
on. Sdhkopostissa kehotetaan osallistujaa olemaan yhteydesséd omaan
hoitoyksikkoon. Tamda on tdarkedd oikean  diabetesladkityksen
varmistamiseksi.

Ryhmdldisten sitoutumisen kannalta on tdrkedd olla heihin  viela
henkilokohtaisesti yhteydessd. Puhelinsoitto ennen ryhmdn alkua auttaa
vastaamaan epdselviin  asioihin, sen selvittdmisessd onko hakija
kohderyhmadn kuuluva ja mika hdntd motivoi osallistumaan ryhmadn.
Puheluun on hyvd varata aikaa n. 10—30 min per osallistuja. Voit kdyda
keskustelun esimerkiksi seuraavaa kaavaa hyédyntden.

—_—

. Kerro ryhmdn tarkoituksesta ja taustalla olevasta hankkeesta.

. Varmista, etta hakijalla on tyypin 2 diabetes.

Hakijan on hyva olla yhteydessd omaan hoitoyksikkoon ja kertoq,

ettd on aloittamassa tdllaisessa ryhmdssd. Elamantapamuutosten

myotd voi olla tarvetta tarkistaa esimerkiksi ladkityksia.

4. Mika motivoi hakemaan ryhmadan? Millaisia odotuksia tai tavoitteita
hdanelld on ryhmadn liittyen?

5. Ryhma kestdd 8 kuukautta ja tapaamisia on 10. Ensimmdisen
tapaamisen ajankohta on hyva kertoaq, jos se on jo tiedossa.

6. Onko tiedossa jotain muutoksia arjessa talla valilla, esim. matkoja
tms.2 Mikdli hakija ei pddse kahdelle ensimmaiselle kerralle, on
syytd miettid kannattaako osallistua ryhmddn ollenkaan.
Ensimmdaiset kaksi kertaa ovat ryhmdytymisen kannalta
keskeisimmat.

7. Varmista onko jokin jadanyt epdselvadksi

w N



4.Yleistad ryhmasta

Kohdasta 4. yleistd ryhmdstd [6ydat jokaiseen ryhmddn ja ryhmdkertaan
liittyvad tietoa. Tdhdn on koottu vinkkejd ja huomioita, joita mallin
pilotointivaiheessa ryhmdldiset ovat tuoneet esiin. Ryhmd koostuu 10
tapaamisesta. Suurin osa tapaamisista on teemallisia ryhmdkertoja. Niiden
jdrjestykseen ja sisdltéon ryhmda pddsee itse vaikuttamaan. Alla kuvaus
ryhmdprosessista.

Ensimmadinen
ryhmékerta:
tervetuloa!

+

Toinen
ryhmékerta:
tullaan
tutuiksi

¢

Diabeteksen
seuranta ja
ladkehoito,
osal Diabeteksen
Mielen seuranta ja
hyvinvointi ladkehoito,
osa2

Teemalliset
ryhmaéakerrat

Ravitsemus, Uni ja
osa2
lepo

Tyypitkaksi

Ravitsemus,
osal

Liikkuminen




4.1 Ryhmdn rakenteet

Tapaamisten tiheys ja saanndllisyys voi vaihdella eri ryhmien kohdalla.
Perusperiaate on, ettd ryhma kestad 2,5 tuntia kerrallaan jo tapaamisia on
8 kuukauden aikana 10. Monet ryhmat ovat kokeneet parhaimmaksi sen,
ettd alkuun ryhmd kokoontuu tiiviimmin ja sitten tapaamiset harvenevat.
Toisinaan paremmaksi on koettu, ettd vertaisohjadjilla on ehdotelma
tapaamisajoista, joita sitten tarpeen mukaan muokataan. My6skdadn siing
onko viikonpdivad aina sama vai vaihtuva ei ole yhtd oikeaa tapaa tehda.
Te vertaisohjaajina voitte keskustella teille parhaasta ratkaisusta ja jatkaa
keskustelua yhdessa ryhmaldisten kanssa.

Tilankédyttoon liittyen on hyva varmistaa, ettd tila on varattu, miten kulku
tilaan tapahtuu ja millaiset puitteet tilassa on. Pilottiryhmaldiset kokivat,
ettd ryhmdkerrat on hyva olla pddasiassa tapaamiset samassa tilassa ja
istumapaikat on hyva asettaa tilassa niin, ettd kaikki ndkevat toisensa.

Ohjadajien on hyvd olla valmistelemassa tilaa noin tunti ennen ryhmdad.
Kokemus on, ettd ryhmdldiset ovat hyvissd ajoin paikalla. Ennen
ryhmaldisten saapumista on hyvd varmistaaq, ettd

Tekniikka toimii

Tila on jdarjestelty

Tarvittavat materiaalit ovat olemassa

Kahvit ja valipalat on tarjolla

Ohbd=

Tyonjako ja illan kulku on ohjaajien valilla selva

Tarjoilut ovat keskeinen osa ryhmad. Ne keventdvdat tunnelmaa ja niiden
aikana tuttuus ryhmaldisten vdlilla lisadantyy. Suolaiset tarjottavat ja
hedelmdt ovat olleet pidettyja vdlipaloja. Hyva antaa esimerkkejda
terveellisista vdlipaloista, mutta toisinaan voi olla myoés pullaa tai muuta
herkkua. Tama tekee ndkyvdksi hyvdan tasapainon myds diabetesta
sairastavan ravitsemuksessa. Tarjoiluiden hankintaan ja esille laittoon on
hyva varata aikaa ennen ryhmdldisten saapumista.

Ryhmdssa tarvitaan erilaisia materiaaleja, jotka tulee hankkia ennen
ryhmad. Esimerkiksi kansiot ryhmdstd saatavalle materiaalille on koettu
hyvdksi. Sen lisdksi erilaisiin tehtdviin saattaa tarvita kartonkia, post- it -
lappuja ja muita vdlineitd. Myos tarjottavat tulee hankkia ja mahdolliset
jdrjestelyt esimerkiksi asiantuntijavierailuiden suhteen tulee tehdd. Tdhdn
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saat hankkeen aikana aloituspakkauksen ensimmdisessd
ryhmdtapaamisessa.

Ryhmdn tehtdviin ja ndytettdviin materiaaleihin voi olla mukava palata
ryhmdkerran jdalkeen. Ryhmadlgisia voi kannustaa ottamaan esimerkiksi
kuvan yhteisistd tuotoksista. Asiantuntijoilta voi myoés pyytdd materiaalit
paperisina jaettavaksi ryhmadldisille tai sdhkopostilla  vdlitettavaksi
ryhmdkerran jalkeen.

Viilitehtdvien tarkoitus on ohjata ryhmdldisen omaa prosessia. Valitehtava
auttaa jdsentadmadn edellisella kerralla opittua ja linkittdmddn sitd omaan
arkeen. Sen lisdksi valitehtdva orientoi ja virittdd ryhmdldistd seuraavaan
kertaan: millaisia ajatuksia herdd etukdteen ja millaisia etukateisodotuksia
on. Vadlitehtavand toimii kaksi kysymystd, jotka pysyvat samana lapi
ryhman:

1. Mihin olen tyytyvdinen talla hetkella2 (esim. mihin

olen ravitsemuksessani tyytyvdinen tdlla hetkella?)
2. Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

Tulostettavan vdlitehtdvdn poydat sdhkosisesta kdsikirjasta.

Yhteydenpito on vaistamatontd ryhmdkertojen valilla. On tarkedd, ettd
ryhmalaisilla on mahdollisuus ilmoittaa, jos eivat pddse paikalle ja heitd on
myo&s hyvd muistuttaa ldhenevdstd tapaamisesta tai muutoksista ryhmddn
liittyen. Voihan olla my®&s tilanne, ettd ryhmdkerta pitad perua, esimerkiksi
sairaustapauksen vuoksi. Todella toimivaksi ja vuorovaikutteiseksi
yhteydenpidon kanavaksi on koettu WhatsApp-ryhmda. Voitte ensin pohtia
vertaisohjaajien kesken, mika tapa olisi teille sopiva ja ehdottaa sita sitten
ryhmaldaisille.



4.2 Esimerkki yhden ryhmdkerran kulusta

Ryhmdkertojen sisdllot voivat vaihdella paljonkin ryhmékertojen valilla. Osa
kerroista voi olla keskustelullisempia, osa asiantuntijapainotteisia ja osa
taas toiminnallisempia. Tietyt elementit on kuitenkin hyvda pitdd samoina
jatkuvuuden ja ennakoitavuuden vuoksi.

Oivallukset tasté kerrasta ja
orientaatio seuraavalle
kerralle, 10-15min

Ryhmalaiset saapuvat.
Rentoa jutustelua, ei
varsinaista "ohjelmaa"

Paluu edelliskerran
oivalluksiin, kuulumiset ja
vélitehtava liittyen tahan

kertaan 10-30min

“OL snyio\d

Valitun aiheen kasittely eri
tavoin, esim.
pienryhmaékeskustelu,
asiantuntijan alustus

¥
/ QJOS

Tauko noin puolessa valissa

Ryhmdkerran alkaessa

Aloituksessa on tdrkedd, etta tila on valmis ja ryhmdaldgisille tulee tunne, ettd
heitd on odotettu. Tarked on luoda rento ilmapiiri ja yhteinen tila. Jokainen
tulee tapaamiseen omasta arjestaan ja edellisestd hetkestd, niin ohjaajan
on tdrkedd tuoda kaikki saman asian adrelle.

Ryhmda aloitetaan kuulumiskierroksella, jossa jokainen saa vuorollaan
kertoa: Mitd hyvid tekoja olet tehnyt itsellesi kuluneen viikon aikana? Mista
olet ollut kiitollinen kuluneen viikon aikana? Kuulumiskierroksen jdlkeen on
hyva kayda yleinen keskustelu, ettd mita jai edellisestd kerrasta mieleen ja

tuliko joitain oivalluksia tai kysymyksid, joita haluaa nostaa yhteiseen
keskusteluun.



Ryhmdinkerran padttyessd

Ryhmdkerran lopetukseen on hyvd varata riittdvdsti aikaa. Kokemus on,
ettd herkdsti tulee kiire. Lopussa on hyvd alustaa vdlitehtavd, kerata
kyseessd olleesta kerrasta palaute ja jollakin tavalla sulkea tédma
tapaamiskerta. Sulkemisen voi tehdd esimerkiksi lyhyella hilijentymisella tai
mielikuvaharjoituksella. Jokaisen kerran jdlkeen palautteen voi keratd
esimerkiksi kdaymadalla kierroksen: mitd otat mukaasi tdstd kerrasta?
Esimerkiksi ryhmdn puolivdlissd on hyva kdyda syvempdad keskustelua:
millaisia ajatuksia ryhmadaldgisilla on ryhmdn kulusta ja onko jotain mitd he
haluaisivat muuttaa.



4.3 Keskustelua tukevat menetelmat

Tyypitkaksi-hankkeen aikana kehitettiin  menetelmid, joiden avulla
vertaisohjaajan on helppoa ldhted kasittelemddn tyypin 2 diabetesta
sairastavan hyvinvoinnin osa-alueita. Koska kyseessd on vertaisryhmd,
ryhmdn ytimessd on keskustelu ja vertaiskokemusten jakaminen. Ndiden
kahden menetelmdn avulla Idhes aihetta kuin aihetta voi Idhted
kdsittelemdadn neutraalisti ja kaikkien kokemuksia kunnioittaen.

Tieto-taito-tunne-suhtautuminen-nelikentta

Tieto-taito-tunne-suhtautuminen nelikenttdd voidaan hyédyntdad tarpeen
mukaan kaikissa ryhmatapaamisissa. Loyddat tapaamiskertojen yhteydestd
lisaa vinkkeja nelikentdn hyodyntdmiseen.

Loydat videon nelikentdn kayttoon sahkoisesta kasikirjasta.

xO
A\Q

Tyypitkaksi
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Tyypitkaksi-keskustelukortit

Keskustelukortit on kehitetty hankkeen aikana ryhmdan tarpeisiin. Niitd voi
kdyttad monin tavoin, kaikissa kdsiteltdvissd teemoissa. Voi kdyttaa koko
pakkaa tai valita ainoastaan muutamia kortteja.

Kortteja voi kdyttdd joko aiheeseen virittymisessd: mitd ajatuksia tai
tunteita kdsiteltdva teema sinussa herattdd? tai ryhmdtapaamisen
yhteenvedossa: milta sinusta tuntui keskustella kdsiteltavasta teemasta? Alla
esimerkkeja jo apukysymyksid, miten voit myo6s keskustelukortteja

hyodyntaa.

™ |leg® - | -

' gﬁv ¥ | @ @6
hammennys elamys rentous vasymys o ‘-_Iz

. Jb
" @_@ OOQ tyytyvaisyys tasapaino -"-Q
'i ® [ T“;Q —
@ \

\
ujous suru sosiaalisuus| | huolestuneisuus — * oo h
* o) =
: h

Inspiraatio haikeus

Tyypitkaksi

turhautuneisuus he“yys )
o iﬂ B
N | o

stressi juhla polttoaine nautinto
L A S

i ° fole) onnellisuus péttymys
el ﬁﬁ @ WS &

katkeruus rauvhallisuus

kateus Muu, mika? ystava palkinto
{4
Ravitsemus

- Mitd ruoka sinulle merkitsee?

- Mita ajatuksia ja tunteita diabeetikon ravitsemus munuaisterveys
huomioiden sinussa herattaa?

- Millaista tietoa ja millaisia taitoja tarvitset toteuttaaksesi oikeanlaista
ruokavaliota, huomioiden diabetes ja munuaiset?

Mielen hyvinvointi

- Milta talla hetkelld minusta tuntuu? Minkdlainen fiilis minulla on juuri nyt?
- Millaisia ajatuksia ja tunteita sanat diabetes ja munuaismuutokset
herattada? Mita ajattelet diabeteksesta?
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Munuaisterveyden tukeminen

- Millaisia ajatuksia ja tunteita hoitopaikassa tapahtuva seuranta sinussa
herattaa?

Uni ja lepo

- Millaisia ajatuksia ja tunteita uni ja lepo sinussa herattaa?
- Milta sinusta tuntui keskustella unesta ja levosta?

Liikkuminen

- Milta sinusta tuntui keskustella liikkumisesta?
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Muistiinpanoja ryhmadn kdytdnnon toteutukseen liittyen

13



5.Ensimmadaiset ryhmdkerrat

Ensimmadisen ryhmdkerran tdrkein tavoite on tutustua ja innostua toimimaan
yhdessa. Ohjelmaa varten on hyvd miettid runko, mutta siitd on hyva olla
valmis joustamaan. Pilottiryhmissa koettiin, ettd ainakin seuraavat asiat olisi
hyva kdydd alussa lapi. Ryhmdn aloitukseen on hyva kayttad kaksi
ryhmdkertaa ennen varsinaisiin teemakertoihin siirtymistd. Seuraavassa
esimerkki, miten sisallot jakautuisivat kahdelle tapaamiskerralle.

On tarkead pitad huoli, ettd jokaiselle ryhmdldiselle tulee olo, ettd heille
on tilaa, heiddn mielipiteilladn on valid ja vuorovaikutukselle on riittavdsti
tilaa.

5.1 1. kerta: Tervetuloal

Fiilis tésta kerrasta,
vilitehtévan ohjeistus,
seuraava kerta

Ryhmalaiset saapuvat.
Rentoa jutustelua, ei
varsinaista "ohjelmaa"
Ryhmékerran rakenne,
teemat, tapaamisten
aikataulutus, yhteydenpito

1.Kerta
2,5h

Vertaisohjaajien ja hankkeen
esittely

Ylwgy
Alonis3

Yhteista pohdintaa
pelisdannoista

Ryhmalaiset esittaytyvat:
nimikyltit, mista tulee ja mika
elain olisit?

Tauko noin puolessa vilissa

Tutustumista pienryhmissa
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Vertaisohjaajien ja hankkeen esittely

Esitelkda Iyhyesti itsenne, miksi olette intoutuneet Idhtemddn
vertaisohjaajiksi. Hankkeen esittelyn hoitaa hanketyontekija.

Ryhmadildiset esittdytyvat

Kaikkien on hyva tehdd kartongista nimikyltit ensimmdisia ryhmdkertoja
ajatellen. Oman nimen lisdksi olisi hyvd kertoa mistd pdin tulee ja jokin kevyt
fakta, esimerkiksi mika eldin olisit?

Pienryhmdhaastattelu

Jakautukaa pienryhmiin  (3-4hl6). Anna pienryhmdlle yksi kysymys
kerrallaan keskusteltavaksi. Tasta tehtavdsta voi kdaydd lyhyen yhteisen
kierroksen, niin ettd halukkaat voivat kertoa millainen fiilis tuli tehtdvén
tekemisestd ja onko jotain mitd haluaa jokaa koko ryhmalle.

Kysymykset:

1. Mita ndet keittio ikkunasta?
2. Jokin muu
3. Mika on mielipuuhaasi?

Pelisddntojen rakentaminen

Pelisaantéjen  rakentaminen on todella tdrked vaihe ryhmdn
muodostuksessa ja turvallisen ilmapiirin  luomisessa. Keskustelkaa
pienryhmissd: millaisia pelisadntsja tarvitaan, etta kaikilla olisi taalla kiva
jao turvallista olla?2 Pienryhmdatyoskentelyn lopuksi kootkaa yhteiset
ohjenuorat, miten toimitte jatkossa. Esimerkkitaulu olemassa, mutta hyva
aloittaa vapaalla ideoinnilla.

Esimerkkitaulun |6yddtte sdhkoisesta kasikirjasta.

Ryhmdin kéytdnnot

Ryhmdn rakenne ja kulku on hyva kdydda yhdessa lapi. Sen yhteydessa
esitellddn teemat, joiden ddrelle mychemmdssd vaiheessa sukellatte.
Sdhkoisestd kasikirjasta 18ytyy lyhyt ja ytimekds esittelyvideo.

Jos ryhmdn aikataulut ovat etukdteen selvillg, ne on hyva ndyttad ja kayda
keskustelua, tarvitseeko niihin tehdd muutosta. Jos tapaamisia ei ole sovittu
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etukdteen, on nyt hyvd sopia ainakin seuraavien tapaamisten ajankohta.
Yhteydenpitokanava ryhmdkertojen vdlilldé on myds hyvd sopia
(WhatsApp, sdhkoposti, tekstari, Facebook tms.)

Ryhmadin lopetus

Ryhmdn pdadttdmisessd on tdrkedd muistaa kolme asiaa: tunnelmat tdstd
kerrasta, vdlitehtdva ja orientaatio seuraavaan tapaamiseen sekd
rauhallinen lopetus.

On hyva kayda kierros, jossa jokainen kertoo, millainen tunnelma on nyt
ryhmén jalkeen? Oliko tapaaminen odotusten mukainen? Tdssd voi vaikka
hyédyntad kouluarvosanaa tai muuta asteikkoa, ettd millaisella fiiliksella
suuntaa kotiin.

Vdlitehtdvassd on hyva kuvata, mikd on yleisesti ottaen vdlitehtdvdn
tarkoitus. Valitehtdvdn tarkoitus on orientoida seuraavaan aihepiiriin tai
tapaamiskertaan. Se helpottaa yhteisen ajan aloittamista, kun kaikki ovat
hieman pohtineet aihetta etukdteen. Ensimmdisend vdlitehtdvd on
itsearvointi: mitd eri osa-alueille kuuluu talla hetkellG?

Arjen itsearviointi-lomakkeen voit ladata sdhkadisestd kdsikirjasta.

Taman jalkeen valitehtavat on hyva pitdad yhtendising. Léydat valitehtdvan
sdhkoisesta kasikirjasta.

Lopuksi on hyva muistuttaa seuraavan tapaamisen ajankohdasta ja
aiheesta. Ja sen lisdksi ottaa kdyttoon jokin keino tapaamisen lopetukseen,
hilijentyminen, kysymys tms.
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5.2 2. kerta: Tullaan tutuiksi

Kuulumiset + paluu viime kertaan 15min

Ryhmd aloitetaan kuulumiskierroksella, jossa jokainen saa vuorollaan
kertoa: Mitd hyvia tekoja olet tehnyt itsellesi kuluneen viikon aikana? Mista
olet ollut kiitollinen kuluneen viikon aikana?

Kuulumiskierroksen jalkeen on hyva kdayda yleinen keskustelu, ettd mita jai
edellisesta kerrasta mieleen ja tuliko joitain oivalluksia tai kysymyksiq, joita
haluaa nostaa yhteiseen keskusteluun.

Oma tarinani 30min

Keskustellaan pienryhmissa (3-4hlo) otsikolla: "oma tarinani”. Jokainen saa
kuvata omaa tarinaansa ja kertoa itsestddn sen minkd haluaa.
Pienryhmdkeskustelun jalkeen kdydddn yhteinen purku: mitd muuta yhteista
[6ytyi kuin tyypin 2 diabetes? Ohjeistuksessa on tdrkedd pitdd huoli, ettd
kaikilla on selvaa, kauan on aikaa per henkilo.

Miksi diabetesta kannattaa hoitaa? 20min

Diabetes on yksildllinen sairaus ja sen hoidossa voi jokaisella olla hyvin
yksilolliset tavat. Ei ole yhtd oikeaa tapaa hoitaa hyvin eikd yhdelld toimiva
tapa toimi valttamatta kaikilla. Katsokaa ensin lyhyt video ja pohtikaa
pienissd porukoissa tai yhteisesti, mitd ajatuksia video herdatti.

Tdssd yhteydessd on hyvd mainita, ettd tapaamisen jdlkeen osallistujat
saavat turvallisten tietoldhteiden vinkit sopimallanne viestintdtavalla
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itselleen, joiden avulla voi itsendisesti lisatd ymmdrrystddn diabeteksen
hoidosta. Linkkilistauksen 16ydat sahkoisestd kdsikirjasta.

Sdhkoisesta kasikirjasta 16ytyy lyhyt ja ytimekds video diabeteksen ja
munuaisterveyden yhteydestd.

Vilitehtdvédn purku: mitd eri osa-alueille kuuluu?

Tassd kohdassa kdyddadan ldpi, onko vdlitehtdava tehty ja millaisia
hymynaamoja saitte asteikoille. Voitte kdydd jokaisen teeman yksitellen
lapi ja kerdata taulukkoon, millaisen hymynaaman kukin osallistuja on
antanut osa-alueelle. Tamadn pohjalta selkiytyy, mikd osa-alue kaipaa
eniten muutosta ja mistd olisi hyva lahted liikkeelle.

Voitte tdssd yhteydessd kdydd yleistd keskustelua, ettd onko toiveita
tyoskentelytapoihin liittyen? Kokeeko osallistujat olevansa enemmdn
toiminnallisten kuin keskustelullisten kertojen ystdvig? Olisiko jokin teema,
johon ehdottomasti kaivataan jotain tilaa tai asiantuntijaa?

Ryhmdin lopetus

Ryhmdn pdadttdmisessd on tdrkedd muistaa kolme asiaa: tunnelmat tdstd
kerrasta, vdlitehtdvd ja orientaatio seuraavaan tapaamiseen sekd
rauhallinen lopetus.

On hyva kdyda kierros, jossa jokainen kertoo, mitd otat tdstd kerrasta
mukaasi?

Valitehtava on kiva mahdollisuuksien mukaan jakaa paperisena osallistujille.
Jos siihen ei ole mahdollisuutta, niin on hyva kirjoittaa alla olevat
kysymykset ndkyviin.

1. Mihin olen tyytyvdinen tdlla hetkellg2 (esim. mihin

olen ravitsemuksessani tyytyvdinen talla hetkell&?)
2. Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

Vdlitehtavan l16ydat sahkoisesta kdsikirjasta.

Lopuksi on hyva muistuttaa seuraavan tapaamisen ajankohdasta ja
aiheesta. Ja sen lisdksi lopettaa tapaaminen valitsemallanne tavalla.
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6.Teemat ryhmdakerroille

Tutustumisen ja ryhmdytymisen jdlkeen ryhmdn matka jatkuu kohti
teemallisia ryhmakertoja. Teemojen kdasittelyjarjestykseen ja
kasittelytapaan  kannustamme  osallistamaan  mahdollisimman  paljon
ryhmdlgisia!  Ndin  ryhmdldiset saavat juuri  heitd  palvelevia
tyoskentelytapoja ja todenndkdisesti he sitoutuvat paremmin ryhmddn ja
sen tyoskentelyyn.

Munuais-
terveyden
tukeminen .
osai Munuais-
Mielen terveyden
hyvinvointi tukeminen,
osa 2
Teemalliset
ryhmakerrat

Ravitsemus,

osa 2 3 Unija
lepo

Tyypitkaksi

Ravitsemus,
osal

Liikkuminen

6.1 Munuaisterveyden tukeminen, 1. kerta

Tdssd yhteydessd on hyva keskustella, millaista on diabeteksen
omaseuranta sekd mikd on elintapojen ja Iadkehoidon merkitys tyypin kaksi
diabeteksen sek& munuaisterveyden kannalta. Ryhmdkertana télla kerralla
keskitytddn syventdmddn ymmdrrystd, millainen sairaus tyypin kaksi
diabetes on, miten se kehossa vaikuttaa ja millaisia ovat sen aiheuttamat
munuaisvauriot. Koska omahoito on laaja kokonaisuus, keskityttiin
ryhmdkerralla keskeisimpiin teemoihin.
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Halutessanne voitte kutsua toiselle ryhmdkerroista diabeteshoitajan.
Pilotointivaiheessa huomasimme, ettd osallistujilla on paljon askarruttavia
kysymyksiad ja tietopuutteita, joita olisi hyvd ammattilaisten toimesta
tdydentdd. Ammattilaisen saaminen mukaan voi olla haasteellista.
Kannattaa kuitenkin  olla yhteydessd alueen diabeteksen hoitoon
keskittyvadn yksikkéon ja kysyd asiantuntijavierailua. Usein ammattilaiset
haluavat kuitenkin vierailustaan palkkion. Voitte kysyd myés diabetesliiton
ammattilaista vierailevaksi ammattilaiseksi. Ammattilaisen Idsndolo ei
kuvitenkaan ole edellytys, mallissa olevilla materiaaleilla ja tehtavilla saatte
varmasti uutta tietoa sekd hyvaa keskustelua aikaiseksil

Ensimmdinen tapaaminen: Diabeteksen seuranta

1. Kuulumiset + paluu viime kertaan

Ryhmd aloitetaan kuulumiskierroksella, jossa jokainen saa vuorollaan
kertoa: Mitd hyvia tekoja olet tehnyt itsellesi kuluneen viikon aikana? Mista
olet ollut kiitollinen kuluneen viikon aikana?

Kuulumiskierroksen jdlkeen on hyva kdyda yleinen keskustelu, ettd mita jai
edellisestd kerrasta mieleen ja tuliko joitain oivalluksia tai kysymyksiq, joita
haluaa nostaa yhteiseen keskusteluun.

2. Vilitehtdvdn purku ja alustus ryhmdkertaan

Ensin on hyva kayda vapaata keskustelua vdlitehtdvdn kysymyksista:

- Mihin olen omahoidossani tyytyvdinen talla hetkella?
- Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

Sen jalkeen vertaisohjaajien on hyvd muutamalla sanalla alustaa alkavaa
ryhmdkertaa. On tdrkedd muistaa ja korostaa, ettd kyseessd on
vertaisryhmd ja ettei diabeteksen hoidossa ole yhtd oikeaa tapaa. Sairaus
on yksilollinen ja ladkkeellinen ja toiminnallinen hoito tehoaa ja toimii
jokaisessa hyvin yksil6llisesti. Kdytéssdnne on ammattilaisen tekemid
videoita, mistd voi tulla uutta tietoa ja sen mukana ehkd ahdistustakin.
Vertaisohjaajana on olennaista olla rohkea pysdayttad vadrille urille
suuntaavat keskustelut sekd sanoa, jos ei tiedd vastausta johonkin
kysymykseen. Yhdessd voitte kirjata kysymyksia ylos ja kysyd niita
esimerkiksi paikalliselta diabeteshoitajalta tai vaikka diabetesliiton
asiantuntijalta.
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3. Mistd diabeteksessa on kyse ja miten sitd hoidetaan?
Video tdhdn 16ytyy sdhkoisesta kdsikirjasta. Video sisaltad seuraavat asiat:

a. Perustelut ladkkeettomalle hoidolle ja ladkehoidolle
b. Sadnndllisen seurannan merkitys ja yhteys hoitoyksikk&6n
c. Aineenvaihdunnan perusperiaatteita

Kysymyksid, joiden kautta keskustelua voi jatkaa videoiden pohjalta:

Millainen on hoitopaikan tilanne talla hetkellg? Milloin on kdynyt viimeksi2
Onko tyytyvdinen omaan tilanteeseen? Onko kokeita otettu, tietdvatko
tulokset?

4. Diabetes ja munuaisterveys

Munuaisterveyden tukemiseen keskittyva video |6ytyy sdhkaoisesta
kasikirjasta. Tdmdn avulla  voitte  syventdd  ymmdrrystd, miksi
munuaisterveyden tukeminen on tdrkedd ja saada perustelvita kdyténnon
toimenpiteille, esimerkiksi omiin arjen valintoihin liittyen.

5. Ryhmadan lopetus

Ryhmdn padttdmisessd on tdrkedd muistaa kolme asiaa: tunnelmat tdstd
kerrasta, vdlitehtdvd ja orientaatio seuraavaan tapaamiseen sekd
rauhallinen lopetus.

On hyva kayda kierros, jossa jokainen kertoo, mitd otat tdsta kerrasta
mukaasi?

Vadlitehtdava on kiva mahdollisuuksien mukaan jakaa paperisena osallistujille.
Jos siihen ei ole mahdollisuutta, niin on hyva kirjoittaa alla olevat
kysymykset ndkyviin.

1. Mihin olen tyytyvdinen tdlla hetkellg2 (esim. mihin

olen ravitsemuksessani tyytyvdinen talla hetkell&?)
2. Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

Vdlitehtavan voit ladata sdhkéisesta kdsikirjasta.

Lopuksi on hyva muistuttaa seuraavan tapaamisen ajankohdasta ja
aiheesta. Ja sen lisdksi lopettaa tapaaminen valitsemallanne tavalla.
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6.2 Munuaisterveyden tukeminen, 2. kerta

1. Kuulumiset + paluu viime kertaan

Ryhmd aloitetaan kuulumiskierroksella, jossa jokainen saa vuorollaan
kertoa: Mitd hyvid tekoja olet tehnyt itsellesi kuluneen viikon aikana? Mistd
olet ollut kiitollinen kuluneen viikon aikana?

Kuulumiskierroksen jalkeen on hyva kdayda yleinen keskustelu, ettd mita jai
edellisestd kerrasta mieleen ja tuliko joitain oivalluksia tai kysymyksiq, joita
haluaa nostaa yhteiseen keskusteluun.

2. Viilitehtdvéin purku
Ensin on hyva kdayda vapaata keskustelua vdlitehtdvdn kysymyksista:

- Mihin olen tyytyvéinen hoitopaikassani/hoitosuhteessani talla hetkella?
- Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

3. Nelikenttd-tyoskentely

Katsokaa nelikenttatyoskentelyn video yhdessa ja pohtikaa sen kysymyksid
munuaisterveyden tukemisen ndkokulmasta. Video 16ytyy sdhkoisestd
kasikirjasta.

‘0
i

Tyypitkaksi
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4. Ldakehoidon merkitys diabeteksen hoidossa

5. Verensokerin omaseuranta
Video sisaltdd seuraavat asiat:

a. Miksi se on tarkedd ja Mita padtelmia voi tehdd
verensokerimittausten perusteella

b. Vdsymys ja verensokeri

c. Mittaus voi myés motivoida (esim. liikunta ja vs)

Kysymyksid, joiden kautta keskustelua voi jatkaa videoiden pohjalta:

Oletko tehnyt omaseurantaa? Onko sitd tarvetta tehostaa? Jos on ins.
hoitoisia = Saako liuskoja? Onko tarvetta sensorille?

6. Ryhmadin lopetus

Ryhmdn pddattdmisessd on tdrkedd muistaa kolme asiaa: tunnelmat tdastd
kerrasta, vdlitehtdvd ja orientaatio seuraavaan tapaamiseen sekd
rauvhallinen lopetus.

On hyva kayda kierros, jossa jokainen kertoo, mitd otat tdsta kerrasta
mukaasi?

Vadlitehtdava on kiva mahdollisuuksien mukaan jakaa paperisena osallistujille.
Jos siihen ei ole mahdollisuutta, niin on hyvd kirjoittaa alla olevat
kysymykset ndkyviin.

1. Mihin olen tyytyvdinen tdlla hetkellg? (esim. mihin

olen ravitsemuksessani tyytyvdinen talla hetkell&?)
2. Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

Vdlitehtavan tulostettavan version l6ydat sahkoisesta kdsikirjasta.

Lopuksi on hyva muistuttaa seuraavan tapaamisen ajankohdasta ja
aiheesta. Ja sen lisdksi lopettaa tapaaminen valitsemallanne tavalla.
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Ammattilainen mukana ryhmdékerralla

Mikali ryhma kokee suunnitteluvaiheessa, ettd kaipaisivat asiantuntijan,
kuten diabetesladkdrin tai hoitajan ldsndoloa ryhmdkerralla, on se
mahdollista. Asiantuntijaa voi pyytdd paikalliselta terveysasemalta tai
esimerkiksi omasta  diabetesyhdistyksestd. Ammattilaista  mukaan
kutsuttaessa hdnelle on hyva ldhettdd saatekirje, jossa kerrotaan ryhmdn
tavoitteista ja toimintaperiaatteista. Teemoja, joista asiantuntijaa voi
pyytdd alustamaan ovat:

1. Diabeteksen seuranta ja lisdsairaudet: kdytdnteet omalla alueella

2. Diabeteksen ladkehoito ja Iadkkeiden vaikutukset

3. Insuliini ja hypoglykemia (jos ryhmdssa insuliinihoitoisia, niin erityisen
tarkedd)

Ryhmdkerran kulkuun asiantuntijan |asndolo vaikuttaa yleensd niin, ettd
keskusteluille jadnee vdhemmdn aikaa. On hyva pitda kuitenkin ryhmdn
aloituksessa ja lopetuksessa tutut rakenteet mukana.

22



Muistiinpanoja

23



6.3 Uni ja lepo

Unella ja riittavalla levolla on vaikutusta diabetekseen ja munuaisiin hyvin
monilla tavoin, jonka vuoksi aiheen merkitys ei voi korostaa riittdvdsti.
Uneen ja lepoon voi myé&s liittyd vaikeita tunteita, jonka vuoksi sitd ei ehka
ryhmdldiset osaa valita teemaksi. Kokemus kuitenkin on, ettd kun sita
aletaan kasittelemddn, keskustelua ja ndkékulmia syntyy. Ryhmdkerralla on
hyva olla esimerkin omaisesti Tryptofaania sisaltavia valipaloja tarjolla.

1. Kuulumiset + paluu viime kertaan

Ryhma aloitetaan kuulumiskierroksella, jossa jokainen saa vuorollaan
kertoa: Mitd hyvia tekoja olet tehnyt itsellesi kuluneen viikon aikana? Mista
olet ollut kiitollinen kuluneen viikon aikana?

Kuulumiskierroksen jdlkeen on hyva kdyda yleinen keskustelu, ettd mita jai
edellisestd kerrasta mieleen ja tuliko joitain oivalluksia tai kysymyksiq, joita
haluaa nostaa yhteiseen keskusteluun.

2. Teemaan  virittdaminen  Tyypitkaksi-keskustelukorteilla +
viilitehtavan purku

Millaisia ajatuksia ja tunteita uni ja lepo sinussa herattad2 Samalla, kun
keskustelua kdydddn korttien avulla tulee purettua valitehtava:

Mihin olen unessa ja levossa tyytyvdinen talla hetkellG?
Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

Muutoksen tarpeet ja yhteisen keskustelun aiheet voi olla hyva kirjata
ndkyville esimerkiksi flappitaululle.

3. Hyvd uni rakentuu jo pdivén aikana

Katsokaa video sdhkéisen kdsikirjan kautta. Keskustelkaa mitd ajatuksia
video herdtti ja oletteko ottaneet unta huomioon jo pdivdn toimissanne.

4. Pienryhmissd keskustelu: usein kysytyt kysymykset

Hankkeen pilotointivaiheen pohjalta kehitetyt unen ja levon usein kysytyt
kysymykset -kortit ovat hyva tydkalu kdydd keskustelua uneen ja lepoon
liittyvista uskomuksista ja epdselvyyksista. Korteista 16ydat 15 kysymysta ja
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toiselta puolelta ammattilaisen ytimekkdat vastaukset niihin. Nama tulee
[6ytymdaan sdhkoisen kdsikirjan kautta.

Korttien teemoja esimerkiksi: unen syklisyys, unen vaiheet, unen vaikutus T2,
melatoniinin k&yttd, miten unta voi huoltaa?, jos uni hdiriintyy, mistd apua?

5. Uniapnea: yleinen unihdirio tyypin 2 diabetesta sairastavien
keskuudessa

Uniapneasta on hyvd keskustella ja katsoa lyhyt video sithen liittyen
kasikirjasta. Uniapnea on varsin yleinen tyypin 2 diabetesta sairastavan
keskuudessa ja vaikuttaa moneen asiaan arjessa ja terveydessd.

6. Ryhmdin lopetus

Ryhmdn padttdmisessd on tdrkedd muistaa kolme asiaa: tunnelmat tdstd
kerrasta, vdlitehtdva ja orientaatio seuraavaan tapaamiseen sekd
rauhallinen lopetus.

On hyva kdyda kierros, jossa jokainen kertoo, mitd otat tdstd kerrasta
mukaasi?

Valitehtava on kiva mahdollisuuksien mukaan jakaa paperisena osallistujille.
Jos siihen ei ole mahdollisuutta, niin on hyva kirjoittaa alla olevat
kysymykset ndkyviin.

3. Mihin olen tyytyvdinen tdlla hetkellg2 (esim. mihin
olen ravitsemuksessani tyytyvdinen talla hetkell&?)

4. Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

Tulostettavan vdlitehtdvan loydat sahkoisesta kasikirjasta.

Lopuksi on hyva muistuttaa seuraavan tapaamisen ajankohdasta ja
aiheesta. Ja sen lisdksi lopettaa tapaaminen valitsemallanne tavalla.

25



Muistiinpanoja

26



6.4 Liikkuminen

Lilkkkuminen on teemaq, joka herdttdd myos paljon tunteita ja ennakko-
oletuksia. Yhdelle liikunta on eldmdéntapa ja toinen ei saa siitd mielihyvag,
vaikka kuinka yrittdisi. Monesti tieddmme liikkumisen hyodyt terveydelle,
mutta silti arkemme on passiivista. Yhtd ryhmdkertaa ei valttamatta
kannata kayttdd yhdessa liikkumiseen. Liikkumiseen liittyvien mahdollisten
muutostarpeiden eteenpdin viemistd hyoddyttdd enemmdn Yyhteinen
keskustelu aiheesta. Yhdessa liikkumista tapaamisten valilla kannattaa
kuitenkin harkita ja ryhmdaldisia siihen kannustaa. Tunnista ja muista kuitenkin
vertaisohjaajana omat rajasi ajankdyttoon liittyen!

1. Kuulumiset + paluu viime kertaan

Ryhmd aloitetaan kuulumiskierroksella, jossa jokainen saa vuorollaan
kertoa: Mitd hyvia tekoja olet tehnyt itsellesi kuluneen viikon aikana? Mista
olet ollut kiitollinen kuluneen viikon aikana?

Kuulumiskierroksen jdlkeen on hyva kdaydd yleinen keskustelu, ettd mita jai
edellisesta kerrasta mieleen ja tuliko joitain oivalluksia tai kysymyksiq, joita
haluaa nostaa yhteiseen keskusteluun.

2. Viilitehtdvdn purku
Ensin on hyva kayda vapaata keskustelua vdlitehtdvdn kysymyksista:

- Mihin olen liikkumisessani tyytyvdinen talla hetkella?
- Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

3. Virittadytyminen aiheeseen Tyypitkaksi -keskustelukorttien avulla
Mita liikkkuminen sinulle merkitsee?

Voitte my6s tehdd tai jakaa kotona tehtavdksi Liikkumiseni tdlla hetkella -
lomakkeen. Loyddtte sen sdhkoisesta kdsikirjasta.

4. Nelikentta-tyoskentelya pienryhmissa

Katsotaan yhteisesti nelikenttd-video. Sen jdlkeen ty&skennelladn neljalla
pisteelld. Pisteillad on apukysymyksid, jotka virittdvat pohtimaan liikkumista
jo omaa suhdetta liikkumiseen.

Pisteet:
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Mita tietoa tarvitsen liikkkumiseen liittyen? Mikd tieto estdd
muuttamasta omia tottumuksia?

Taito: Mita lilkkumiseen liittyvid taitoja minulla on2 Mitd taitoja olisi hyva
harjoitella?

Tunteet: Millaiset tunteet voivat vaikuttaa lilkkkumiseen? Millainen on oma
tunnemaailmani ja miten se vaikuttaa liikkkumiseen?

Suhtautuminen: Miten oma suhtautumiseni vaikuttaa fyysiseen
aktiivisuuteen? Onko litkunta ja liikkuminen sama asia? Mistd saa iloa ja
positiivista mieltd? Vaikuttavatko aiemmat kokemukset liikkumisesta
nykyisiin tottumuksiisi?

5. Video liikunnan vaikutuksista

6. Vireystilaikkuna ja pohdintatehtdvd

Jokaisella meilld on oma luontainen vuorokausirytmi, joka kannattaa
huomioida. Luontaisen vuorokausirytmin lisdksi on hyvda huomioida
mahdolliset ali- ja ylivireystilat. Oman vireystilan voi testata 5—10 minuutin
lilkkumisella. Jos liikkuminen piristad, kannattaa sitd jatkaa pidempddn. Jos
on 10 minuutin jdlkeen yhd vdasynyt, on hyvd lopettaa ja keskittyd
lepddmiseen.

Pohdintatehtava:

Mihin vuorokauden aikaan koen itse olevani vireimmillani¢ Hyvien rutiinien
luominen, mitd seuraavaksi, mitd kokeilen? Esimerkiksi vuorokausikellon
tyostamistd Vuorokausikellon 16ydat sahkoisesta kasikirjasta

7. Pysdhtymisharjoitus

Toisinaan voi olla se tilanne, ettd ennen kuin Idhdemme lisdéamddn
aktiivisuutta, olisi hyva harjoitella myos pysdhtymistd. Levon ja liikkeen
tasapainon sdilyttdminen on tdrkedd eikd aina ole paras ratkaisu jatkaa
yha kovempaa hampaat irvessd. Tapaamisenne loppupuolella kokeilkaa
linkin harjoitusta. Se voi tuntua haastavalta, mutta palkitsee onnistuessaan!

Video pysdhtymisharjoitusta varten 16ytyy sdhkoisesta kdsikirjasta.

7. Ryhmdn lopetus
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Ryhmdn pdadttdmisessd on tdrkedd muistaa kolme asiaa: tunnelmat tdstd
kerrasta, vdlitehtdvd ja orientaatio seuraavaan tapaamiseen sekd
ravhallinen lopetus.

On hyva kdyda kierros, jossa jokainen kertoo, mitd otat tdstd kerrasta
mukaasi?

Valitehtava on kiva mahdollisuuksien mukaan jakaa paperisena osallistujille.
Jos siihen ei ole mahdollisuutta, niin on hyva kirjoittaa alla olevat
kysymykset ndkyviin.

5. Mihin olen tyytyvdinen talla hetkella2 (esim. mihin
olen ravitsemuksessani tyytyvdinen talla hetkell&?)
6. Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

Tulostettavan vdlitehtdvadn 16ydat sahkoisesta kasikirjasta.

Lopuksi on hyva muistuttaa seuraavan tapaamisen ajankohdasta ja
aiheesta. Ja sen lisdksi lopettaa tapaaminen valitsemallanne tavalla.
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6.5 Ravitsemus, 1. kerta

Ravitsemus on yksi tyypillisesti puhututtavimpia teemoja. Silla on suuri
merkitys hyvinvoinnille, mutta myos moni muita merkityksia. Koska
ravitsemukseen liittyy paljon erilaisia uskomuksia, vanhentuneita ohjeita
sekd monia tunteita, on huomattu, ettd sen kdsittelyyn on hyva varata kaksi
ryhmdkertaa. Ensimmdisellad  kerralla  kasitelladgn  aihetta  pitkalti
ravitsemuksen herdttdmistd tunteista ja asenteista kdsin. Toisella
ryhmdkerralla on taas lyhyitd tietoiskuja diabetesta sairastavan
ruokavaliosta ja munuaisterveyttd edistdvistd valinnoista. Tdlle kerralle
voitte  halutessanne myods kutsua  asiantuntijan, kuten laillistetun
ravitsemusterapeutin vastaamaan ryhmaldgisia askarruttaviin kysymyksiin.

Tapaaminen alkaa tuttuun tapaan kahvilla ja vdlipalalla. Valipalapodytddn
hankitaan ravitsevia vdlipaloja, kuten esimerkiksi:

- maustamatonta, korkeintaan 1 % rasvaa sisdltdvaa jogurttia
(kannattaa valita laktoosittomanal).

- Bonne-hedelmdsosetta tai muuta hedelmdsosetta, joka ei sisalla
liséittyd sokeria (esim. Pirkka/Rainbow)

- pdhkingitd (maustamattomia)

- siemensekoitusta

Vdlipalaa nauttiessa keskustellaan siitd miksi kyseiset tuotteet ovat oivallisia
valintoja vdlipalalle. Maustamaton jogurtti sisdltdd proteiinia ja auttaa
osaltaan pitdmadn ylla kyllgisyyttd ja tasaista verensokeria aterioiden
vdalilla. Siemenet ja pdhkindt tuovat ruokavalioon kuitua ja proteiinia
Hedelmdsoseet eivat sisalla lisattya sokeria ja niilla saa katevasti
maustettua esim. rahkan tai jogurtin.

1. Kuulumiset + paluu viime kertaan

Ryhmd aloitetaan kuulumiskierroksella, jossa jokainen saa vuorollaan
kertoa: Mitd hyvid tekoja olet tehnyt itsellesi kuluneen viikon aikana? Mistd
olet ollut kiitollinen kuluneen viikon aikana?

Kuulumiskierroksen jdlkeen on hyva kaydd yleinen keskustelu, ettd mita jai
edellisestd kerrasta mieleen ja tuliko joitain oivalluksia tai kysymyksid, joita
haluaa nostaa yhteiseen keskusteluun.
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2. Vilitehtdvén purku
Ensin on hyva kdaydd vapaata keskustelua vdlitehtavan kysymyksista:

- Mihin olen ravitsemuksessani tyytyvdinen talla hetkellG2
- Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

1. Virittdytyminen aiheeseen Tyypitkaksi -keskustelukorttien avulla

Vdlipalan jdlkeen keskustellaan ravitsemuksesta pienryhmissé tunnekorttien
avulla. Pienryhmille jaoetaan tunnekortit. Tehtdvdnd on pohtia, millaisia
tunteita ja ajatuksia herdattda sana diabeetikon ravitsemus.
Vaihtoehtoisesti voidaan kysyd mitd ruoka minulle merkitsee? Jokainen
osallistuja nostaa 1-2 korttia, jotka kuvaavat ndita tunteita ja ajatuksia.
Pienryhmissa jokainen osallistuja kertoo, miksi valitsi kyseiset kortit.

Harjoituksen tavoitteena on herattdd osallistujat huomaamaan, ettd
ravitsemukseen liittyy monenlaisia tunteita ja ajatuksia, ja ettd ravitsemus
on hyvin monisyinen asiqa, siihen vaikuttavat monet asiat. Tavoitteena on
my®os pddstd "tuulettamaan” omia tunteita ja ajatuksia aiheeseen liittyen.

3. Nelikenttd-tyoskentely

Tunnekorttitehtdvadn jalkeen katsotaan yhteisesti nelikentta-video
ravitsemuksen ndkokulmasta. Sen jdlkeen tydskennellddn neljglla pisteelld.
Pisteilla on apukysymyksid, jotka virittavat pohtimaan ravitsemusta.

Nelikentta:

Mitda tietoa tarvitsen ravitsemukseen liittyen2 Mika tietoa estad
muuttamasta omia tottumuksia?

Taito: Mitd ravitsemukseen liittyvid taitoja minulla on2 Mitd taitoja olisi
hyva harjoitella?
Tunteet: Millaiset tunteet voivat vaikuttaa sydmiseen/Millainen on oma

tunnemaailmani ja miten se vaikuttaa syémiseeni?

Suhtautuminen: Miten ruokaan suhtautuminen vaikuttaa
syomiskdyttdytymiseeni¢ Onko olemassa kiellettyjd ja sallittuja ruokia?
Enta terveellisia ja epdterveellisia ruokia? Mikd erottaa terveellisen ja
epdaterveellisen ruoan toisistaan?
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4. Seuraavan tapaamisen tyosto: kiinnostavat teemat tai herddvat
kysymykset
Tapaamisen loppupuolella kdydddn yhteistd keskustelua ja pohditaan,

mitka ravitsemukseen liittyvat osa-alueet itsed kiinnostaisi eniten. Osa-
alueita ovat:

- ateriarytmi

- pakkausmerkinnat
- rasvat

- kuitu

- suola

- tunnesyominen

Yhden ryhmdkerran aikana ehtii kasitelld kolme osa-aluetta. Valitkaa siis
kolme teitd eniten kiinnostavaa.

Mikali seuraavaan tapaamiseen on tulossa laillistettu ravitsemusterapeutti
paikalle, annetaan valitehtavaksi miettia kysymyksia hdnelle etukateen.
Muussa tapauksessa valitehtdvdnd on ravitsemusbingo. Bingon I6ydat
sdhkoisesta kasikirjasta.

5. Ryhmadan lopetus

Ryhmdn padttdmisessd on tdrkedd muistaa kolme asiaa: tunnelmat tdstd
kerrasta, vdlitehtdvd ja orientaatio seuraavaan tapaamiseen sekd
rauvhallinen lopetus.

On hyva kayda kierros, jossa jokainen kertoo, mitd otat tdsta kerrasta
mukaasi?

Mikdli seuraavaan tapaamiseen on tulossa laillistettu ravitsemusterapeutti
paikalle, annetaan valitehtavdksi miettia kysymyksia hdnelle etukdteen.
Muussa tapauksessa vdalitehtdvdnd on ravitsemusbingo.

Lopuksi on hyvd muistuttaa seuraavan tapaamisen ajankohdasta. Ja sen
lisaksi lopettaa tapaaminen valitsemallanne tavalla.
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6.6 Ravitsemus, 2. kerta

Tapaaminen alkaa kahvilla ja vdlipalalla. Valipalapéytadn hankitaan
ravitsevia vdlipaloja, kuten esimerkiksi:

siemenndkkdria (esim. Rosten) + tuorejuustoa

Runsaskuituisia vdlipalakeksejd, esim. Elovena

hedelmdlohkoja

Vdlipalaa nauttiessa keskustellaan siitd miksi kyseiset tuotteet ovat oivallisia
valintoja vdlipalalle. Siemenndkkérit ovat kuitupitoinen valipala kahvin tai
teen kaveriksi. Elovena-keksit ovat runsaskuituisia ja vdhdsokerisia keksejd,
ja yksittdispakattuina niitd on kateva kuljettaa mukana. Hedelmdlohkot
sisaltavat vitamiineja ja kuitua.

1. Kuulumiset + paluu viime kertaan

Ryhma aloitetaan kuulumiskierroksella, jossa jokainen saa vuorollaan
kertoa: Mitd hyvia tekoja olet tehnyt itsellesi kuluneen viikon aikana? Mista
olet ollut kiitollinen kuluneen viikon aikana?

Kuulumiskierroksen jdlkeen on hyva kdyda yleinen keskustelu, ettd mita jai
edellisestd kerrasta mieleen ja tuliko joitain oivalluksia tai kysymyksiq, joita
haluaa nostaa yhteiseen keskusteluun.

2. Vadlitehtdvdn purku

Vadlitehtavand ryhmadalgisilla oli pienten kokeiluiden bingo liittyen
ravitsemukseen. Vdalitehtdvdn purussa voitte kdydd vapaata keskustelua
kokeilitteko uusia asioita ravitsemukseen liittyen ja millaista se oli.

3. Tyoskentelyd valittujen teemojen dadrelld

Ryhmdldiset ovat edellisen kerran lopuksi valinneet teemat (3 ehtii yhden
ryhmdkerran aikana), joista haluavat oppia lisad ja keskustella
kokemuksista.

Videoalustuksia aiheista (3-5 min klippejd). Loydat kaikki sdhkéisestd
kasikirjasta.

- Ateriarytmi
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- pakkausmerkinnat

- rasvat

- kuitu

- suola

- tunnesyominen

- Vinkkinurkka: miten valmistaa kasviksia?

Keskustelua: Mita jai mieleen? Mita aion kokeilla2
Vinkit, jos haluaa jatkaa pohdintaa itsendisesti ryhman jdlkeen:

- Vapaaehtoisia itsendisid tehtavia >
https: //oivamieli.fi/dashboard.php

- Jos syomiseen liittyen on huolig, joihin tarvitsee enemmdn tukea
> https://ahky.fi/

8. Ryhmadn lopetus

Ryhmdn pddttdmisessd on tdrkedd muistaa kolme asiaa: tunnelmat tdsta
kerrasta, vdlitehtdvd ja orientaatio seuraavaan tapaamiseen sekd
rauhallinen lopetus.

On hyva kdyda kierros, jossa jokainen kertoo, mitd otat tdstd kerrasta
mukaasi?

Vadlitehtdava on kiva mahdollisuuksien mukaan jakaa paperisena osallistujille.
Jos siihen ei ole mahdollisuutta, niin on hyva kirjoittaa alla olevat
kysymykset ndkyviin.

7. Mihin olen tyytyvdinen talla hetkella? (esim. mihin

olen mielen hyvinvoinnissani tyytyvdinen tdlla hetkella?)
8. Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

Tulostettavan vdlitehtdvan 16ydat sahkoisesta kasikirjasta.

Lopuksi on hyva muistuttaa seuraavan tapaamisen ajankohdasta ja
aiheesta. Ja sen lisdksi lopettaa tapaaminen valitsemallanne tavalla.

Ammattilainen mukana ryhmdékerralla

Mikali ryhmda kokee suunnitteluvaiheessa, ettd kaipaisivat asiantuntijan,
laillistetun ravitsemusterapeutin ldsndoloa, on se mahdollista. Asiantuntijaa
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voi pyytdd paikalliselta terveysasemalta tai esimerkiksi omasta
diabetesyhdistyksestd. Ammattilaista mukaan kutsuttaessa hdnelle on hyva
|Ighettda  saatekirje, jossa  kerrotaan ryhmdn tavoitteista  ja
toimintaperiaatteista. Ryhmdn kantavana teemana on tyypin kaksi diabetes
jo sen ravitsemuksen kulmakivet: suola, rasva, kuitu ja ateriarytmi on
perusteluineen hyva kdayda lapi. Ndihin on olemassa pohja ammattilaiselle.
Olisi tarkedd keskittyd myds tunnesydmisen teemaan.

Ryhmdkerran kulkuun asiantuntijan lasndolo vaikuttaa yleensd niin, ettd
keskusteluille jaddnee vdhemmdn aikaa. On hyva pitdd kuitenkin ryhmdn
aloituksessa ja lopetuksessa tutut rakenteet mukana.

Saatekirjeen ammattilaiselle [6ydat sdhkdisesta kdsikirjasta.

Viilitehtdvén purku, mikdli ammattilainen mukana:

Ryhmdldiset ovat edelliselld kerralla pohtineet nelikenttatyoskentelyssa
ravitsemukseen liittyvid teemoja ja sen herdttdmid kysymyksid. Sen liscksi
he ovat saaneet vdlitehtavdksi pohtia kysymyksid, joita haluaisivat esittad
ravitsemusterapedutille. Kokemus on, ettd kysymyksié herdad paljon ja iso osa
ryhmdkerran ajasta menee kysymyksiin vastaamiseen.

Ravitsemusterapeutin tapaaminen voidaan toteuttaa ns.
ravitsemusterapeutin kyselytuntina, mutta jonkinlainen alustus olisi kuitenkin
ravitsemusterapedutilla hyva olla olemassa, silla usein osallistujat haluavat
ravitsemusmateriaalia luettavakseen.
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6.7 Mielen hyvinvointi

Mielen hyvinvoinnin teema voi olla hyvd ottaa teemaksi jo ryhmdprosessin
keskivaiheilla. Mielen hyvinvoinnin teeman kerralla saa tilaa kdsitella
sairauden aiheuttamia tunteita.

https: / /minavoin.fi/diabetes-ja-mieli /

1. Kuulumiset + paluu viime kertaan

Ryhma aloitetaan kuulumiskierroksella, jossa jokainen saa vuorollaan
kertoa: Mitd hyvia tekoja olet tehnyt itsellesi kuluneen viikon aikana? Mista
olet ollut kiitollinen kuluneen viikon aikana?

Kuulumiskierroksen jalkeen on hyva kdayda yleinen keskustelu, ettd mita jai
edellisestd kerrasta mieleen ja tuliko joitain oivalluksia tai kysymyksiq, joita
haluaa nostaa yhteiseen keskusteluun.

2. Valitehtdvdn purku
Ensin on hyva kdaydd vapaata keskustelua vdlitehtavan kysymyksista:

- Mihin olen mielen hyvinvoinnissani tyytyvdinen tdlla hetkella2
- Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

3. Lyhyt alustus: mieli ja pitkdaikaissairaus

Ryhmdkerran alkupuolella on hyva kuvata lyhyesti: mita tarkoittaa mielen
kannalta, kun on pitkdaikaissairaus? Hoidossa on paljon asioita, joista pitda
huolehtia pdivdsta toiseen. Sairaudesta ei saa lomaa eikd se parane.
Hoitovdsymys on tavallista ja luonnollista. Toivoa tuo se, ettd diabeteksen
hoito on yleisesti ottaen tdlla hetkelld hyvalla tasolla ja diabetesta
sairastavan terveyttd seurataan sddnndllisesti. Diabeteksen etenemiseen
voi myds itse osaltaan vaikuttaa.

Stressi ja univaje nostaa verensokeria. Jos taas verensokeri jatkuvasti
vaihtelee tai on korkealla, se vdsyttdd ja vaikuttaa mielialaan. Tama on
hyva tiedostaa ja myos hoitaa verensokeritasojaan. Tulevaisuuteen
diabeteksen kanssa voi liittyd myds huolta ja pelkoja, esimerkiksi
lisdsairaudet.
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Mielenhyvinvoinnin kdsittelyyn erityisen hyvdd materiaalia ja videoita
6ytyy mind voin -verkkosivulta, jonka linkin 16ydat sdhkoisestd
kasikirjasta.

4. Pienryhmissd pohdintaa kahden eri kysymyksen dadrelld

Miten voin ruokkia toivoa ja tukea jaksamista2

- Tietoiseksi tuleminen

- Mita minulle kuuluu, miten oikeasti voin

- miké& tuo/vie voimavaroja

=> Erilaisia tyskaluja pohdinnan tueksi, esimerkiksi vaikuttamisen kehd,
voimavarasammio

Miten kasittelen vaikeita tunteita?

Kiitollisuus — suhteellisuus - itsemydtdtunto

Suomen ladun materiaalit toimivat hyvin.

5. Hyvinvointipolku mielen maisemiin

Laittakaa tilassa, jossa kokoonnutte tai mahdollisuuksien mukaan ulkona
linkin materiaalit esille niin, ettd niitd voi kiertdd. Jakautukaa ryhmdssa
pareihin ja pysdhtykdd aina yhden kysymyksen ddrelle keskustelemaan.
Kokemus on, ettd keskustelua viriaq, joten tdhdn on hyva varata riittdvasti
aikaa.

Linkki materiaaliin [6ytyy sdhkoisesta kasikirjasta.

6. Ryhmadin lopetus

Ryhmdn pdadttdmisessd on tdrkedd muistaa kolme asiaa: tunnelmat tdsta
kerrasta, vdlitehtdva ja orientaatio seuraavaan tapaamiseen sekd
rauhallinen lopetus.

On hyva kdyda kierros, jossa jokainen kertoo, mitd otat tdstd kerrasta
mukaasi?

Vdlitehtdva on kiva mahdollisuuksien mukaan jakaa paperisena osallistujille.
Tulostettavan version 16yddt sdhkoisestd kdsikirjasta. Jos siihen ei ole
mahdollisuutta, niin on hyva kirjoittaa alla olevat kysymykset ndkyviin.
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9. Mihin olen tyytyvdinen talla hetkella2 (esim. mihin

olen mielen hyvinvoinnissani tyytyvdinen talla hetkell&?)
10. Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

Lopuksi on hyva muistuttaa seuraavan tapaamisen ajankohdasta ja
aiheesta. Ja sen lisdksi lopettaa tapaaminen valitsemallanne tavalla.
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/.Ryhman paatos

Ryhmdn pdattamisella ja viimeiselld kerralla on |Gghes yhta suuri rooli kuin
sen aloittamisella. Yhteinen matka on ollut pitkd ja ryhmd on todenndkaoisesti
tiivistynyt matkan varrella ja yhteys ryhmdalaisten valilla on kasvanut.

1. Kuulumiset + paluu viime kertaan

Ryhma aloitetaan kuulumiskierroksella, jossa jokainen saa vuorollaan
kertoa: Mitd hyvid tekoja olet tehnyt itsellesi kuluneen viikon aikana? Mistd
olet ollut kiitollinen kuluneen viikon aikana?

Kuulumiskierroksen jdlkeen on hyva kdyda yleinen keskustelu, ettd mita jai
edellisestd kerrasta mieleen ja tuliko joitain oivalluksia tai kysymyksiq, joita
haluaa nostaa yhteiseen keskusteluun.

2. Valitehtdva

Valitehtavadksi ennen viimeistd kertaa on hyva antaa hieman poikkeava
vdlitehtavd. On hyva pyytdad ryhmdldisia pohtimaan jo etukdteen, millaista
heistd on ollut olla ryhmdssd, mita he kokevat siind olemisesta saaneensa ja
onko jotain, jota jaivat kaipaamaan.

3. Nelikentta-arviointi

Arviointia siitd: mitd olen saanut ryhmdtoiminnasta, tehdddn pienryhmissa
kahvimenetelmdn avulla. Pienryhmat kiertdvat pisteitd ja tdydentavat
toistensa ajatuksia tai lisadavat sellaisia asioita, joita ei ole vield mainittu.
Materiaalin tyoskentelyyn 16ydat sdhkoisestd kdsikirjasta. Kysymykset
pisteilld ovat seuraavat:

a. Mikd ryhmassa saatu tieto on ollut sinulle tdarkedd, hyodyllista tai
merkityksellistd? Kerro konkreettisia asioita
b. Millaisia taitoja olet oppinut ryhmdssd ja miten ne nakyvat arjessasi?

o

Miten vertaisryhmd on auttanut sinua tunteiden kdasittelyssa?
d. Miten suhtautumisesi on muuttunut diabetekseen ja omahoitoosi
yleisesti vertaisryhmdn aikana?

4. Palautteen antaminen toinen toiselle
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Positiivisten asioiden kuuleminen itsestd ja niiden kertominen toisille on
tarkead. Kun ryhma on pdadttymdssd, on mukava kiittdd toinen toistansa
siitd, mitd toit tdhdn ryhmddn. Menetelmid palautteen antamiseen on
monia, voitte ohjaajien kesken pohtia, mikd tuntuisi teistd luontevalta
tavalta ja teiddn ryhmdllenne sopivalta.

Menetelmid esimerkiksi: Lankakerd, kiertava reppu, postikortit

5. Mistd tukea jatkossa?

Lopuksi on hyva keskustella, ettd millaisia mahdollisuuksia vertaistukeen ja
muuhun tukeen diabeteksen kanssa on tarjolla. Namd& vaihtelevat paljolti
aluveellisesti, mutta voitte kerdtd ohjaajien kesken tietdmidnne
mahdollisuuksia ja kysyd lisdd ryhmaldisilta. Yleensd paras tieto elad
ryhmdaldisissa! Alla muutamia esimerkkeja tuen tavoista:

- Kurssimahdollisuudet /liittojen muu toiminta
- Yhdistyksen toiminta
- Ryhmdan jatko ja sen tukeminen

6. Ryhmadin lopetus

Ryhmdn paattamisestd viimeisella kerralla voi pitdd matkassa ainakin kaksi
asiaa tdsta kerrasta ja rauhallinen lopetus.

On hyva kdydd perusteellisempi kierros tai muulla tavoin keratda viela
palautetta ryhmdstda. Millaisia ajatuksia ndin viimeisellad kerralla herdaa
koko prosessista ja sen toimivuudesta.
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