Tervetuloa Tyypitkaksi-ryhmaan!

"Vertaisuudella vahvuutta hyvinvointiin™




Tyypitkaksi

1. TAPAAMISKERTA: TERVETULOA!



Tapaamisen aikataulu = 1. tapaaminen

17.30 Kahvi
18.00 Esittdytyminen:
- vertaisohjaajat ja yhdistys
- miksi Tyypitkaksi-ryhmdatoiminta?

18.15 Ryhmadaldisten esittdytyminen
18.40 Tutustumista pienryhmissd
TAUKO
19.10 Pelisddnnot
19.30 Ryhmdkerran rakenne, teemat ja aikataulutus
19.45 Vdlitehtdvadn ohjeistus ja palaute ryhmdakerrasta

20.00 Hyvaa kotimatkaa!



Miksi Tyypitkaksi?

T2 diabetesta sairastaa
Suomessa arviolta 500 000
henkiloa

Noin 20 %:lla T2
diabeetikoista on
jonkinasteisia
munuaismuutoksia jo
diagnoosihetkella

Munuaisvaurioiden
syntyminen voidaan ehkaista,
jo syntyneiden vaurioiden
etenemista voidaan
hidastaa/estaa hyvilla
diabeteksen omahoidolla

Diabetesta sairastavat
tarvitsevat tietoa asiasta ja
sen lisaksi vertaistukea
jaksaakseen toteuttaa
hyvaa omahoitoa

Tyypitkaksi




Mika on
Tyypitkaksi-
ryhma?

* Linkki esittelyvideoon:

https: / /www.youtube.com/
watchev=NFeZWFOZLdU



https://www.youtube.com/watch?v=NFeZWFOZLdU
https://www.youtube.com/watch?v=NFeZWFOZLdU

Esittaytymiset
|a tutustumista







Pelisaannot



Pelisaanno

* Kirjatkaa teiddn pelisadntonne tdhdn
Miettikda pienryhmissd,
millaisia pelisadntoja
tarvitaan, etta kaikilla

olisi kiva ja turvallista
olla ryhmassa?

Tyypitkaksi



Ryhman rakenne ja kdytdnnot



Tapaamiskertojen aikataulutus

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

Ryhmalaiset saapuvat.
Kahvittelua, kuulumiset ja
oivallukset edellisesta

kerrasta, noin 30 min

Valitehtavan purku ja
orientaatio taman kerran
teemaan, 10-30 min

Tyypitkaksi

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

Tauko noin
puolessa valissa



Ryhmdprosessin kulku

Toinen
ryhméakerta:
tullaan
tutuiksi

-

. Uni ja
Munuais- lepo
terveyden
tukeminen
2. kerta
Teemalliset
Munuais- ryhmakerrat
terveyden
tukeminen
1. kerta
Tyypitkaksi
Mielen
hyvinvointi i
Ravitsemus

1. kerta

Liikkuminen

-

Ravitsemus
2. kerta




2. tapaaminen kirjoita pdivamaardat
3. tapaaminen PVM
4. tapaaminen PVM
5. tapaaminen PVM
° 6. tapaaminen PVM
Tq pq q m I Sie n /. tapaaminen PVM

a i ka fau I U KESATAUKO

8.tapaaminen PVYM
Q.tapaaminen PVM
10.tapaaminen PVYM



Valitehtava seuraavalle kerralle

* Arjen taito -mittarin avulla on tarkoitus kartoittaa mihin teemoihin Tyypitkaksi -
ryhmdssa olisi hyva keskittyd.

* Kun mietit omaa tilannettasi, minkdlaisen arvion antaisit talla hetkella seuraaville
osa-alueille omassa arjessasi:

munuaisterveyden
tukeminen

* Mieti myds, mikd sinut toi
tahdn ryhmadn Hminen

ravitsemus

mielen
hyvinvointi

uni ja lepo



Tunnelmat/palaute tdasta kerrasta

Mika fiilis tasta kerrasta2 Minkd kuvan valitset ja miksi?

Meni ohi hilseen Ei napannut lhan ok Hyva Jess!




Lyhyt loppurentoutus



https://www.youtube.com/watch?v=lXho_PLWCBY

Kiitos tasta
kerrastal

Seuraava tapaaminen pvm
Teemana 22¢
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