Vertaistuki lisaa
hyvinvointia

Tyypitkaksi-hankkeessa on kahden vuoden ajan
kehitetty mallia vertaisryhmatoimintaan.
Ryhmatapaamisten tavoitteena on ollut
vertaistuen antaminen ja tiedon lisddminen
tyypin 2 diabeteksen munuaisvaurioista.
Ryhmien ansiosta sairastuneet ovat
onnistuneet tekemaan itselle tarkeita

elamantapamuutoksia.

Teksti LOTTAYPYA

Tyypin 2 diabetesta sairastaa arvioiden
mukaan ldhes puoli miljoonaa suoma-
laista. Munuaisterveyden huomioimi-
nen on tarkeda tyypin 2 diabetesta sai-
rastavalle, koska riski munuaissairauk-
siin on suuri. Kokemus kuitenkin on,
ettd munuaisten terveydesta, sen tuke-
misesta ja munuaisvaurioiden ennal-
taehkaisystéa tiedetddn vahan tyypin 2
diabetesta sairastavien keskuudessa.

Munuais- ja maksaliiton ja Diabetes-
liiton yhteisessa Tyypitkaksi-hankkees-
sa on pohdittu kahden vuoden ajan, mil-
lainen tyypin 2 diabetesta sairastavien
hyvinvointia ja munuaisterveytta tuke-
van vertaisryhman pitéisi olla. Millainen
olisi ryhma4, johon 16ytyy innokkaita va-
paaehtoisia ohjaamaan ryhmaéaa seka si-
toutuneita ryhmalaisia osallistumaan.
Téallaista ryhmaa lahdettiin kehittimaan
yhdessa tyypin 2 diabetesta sairastavien
kanssa kevaalla 2022.

Nyt kaksi vuotta myéhemmin ryh-
miin on osallistunut toistasataa tyypin
2 diabetesta sairastavaa ja ryhmia on
ohjannut yli 20 vapaaehtoista vertaisoh-
jaajaa.

Ryhmikertoja eri teemoista
Tyypitkaksi-ryhma on kahdeksan kuu-
kautta kestiva ryhma, jossa noin kym-
menkunta ryhmaliistd kokoontuu yh-
teen 10 kertaa. Ryhmaén keskiossa on
ryhmalaisten hyvinvoinnin edistami-
nen sekd munuaisterveyden tukeminen.
Ryhma kokoontuu parin tunnin verran
kerrallaan, alkuun tiheAmmin ja my6-
hemmin noin kerran kuukaudessa. Kai-
killa ryhmalaisilla ja ryhmaa ohjaavilla
koulutetuilla vertaisohjaajilla on yksi yh-
teinen tekija eli tyypin 2 diabetes.

AVLEN
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Olennaista on, ettd ryhmassa kay-
tetddn riittavasti aikaa toisiin tutustu-
miseen, ryhméytymiseen ja luottamuk-
sen syntymiseen. Ryhmaé kokoontuu ko-
ko kahdeksan kuukautta samalla ko-
koonpanolla, kesken kaiken mukaan
ei voi hypata. Jokainen ryhmékerta al-
kaa aina yhteisella kahvittelulla ja kuu-
lumisten vaihdolla, jonka jalkeen siir-
rytdan kyseisen kerran teeman kéasit-
telyyn munuaisterveyteen ja hyvinvoin-
tiin liittyen.

Ryhmékerroilla on omat teeman-
sa ja selkea runko, kuinka tapaaminen
etenee. Teemoja ovat ravitsemus, liik-
kuminen, uni ja lepo, mielenhyvinvoin-
ti sekd munuaisterveyden tukeminen ja
diabeteksen riittdva seuranta. Se kuin-
ka teemaa kasitellaan, suunnitellaan

koko porukan voimin. Yhdesséa pohdi-
taan, ettd halutaanko teemasta kerto-
maan asiantuntija, halutaanko tehda
esimerkiksi laji- tai kokkauskokeilui-
ta vai keskittya aiheesta keskusteluun
ja kokemusten jakamiseen. On tarkeaa,
ettd ryhméan ensimmaisilla kerroilla
on keskitytty toisiin tutustumiseen, jot-
ta teemojen dirella tydskennellessa jo-
kaisen on turvallista ja luontevaa jakaa
omia arjen kokemuksiaan.
Ryhmaékertojen vélille on suunnitel-
tu valitehtavia, joiden avulla ryhmisséa
kuultu ja opittu pysyy mielessa ja siir-
tyy omaan arkeen. Yhteytta ryhmalais-
ten valilla saatetaan pitda esimerkik-
si Whatsappin vilitykselld. Osa ryhmaé-
laisista on kdynyt ryhmaékertojen valilla
jopa vesijuoksemassa porukalla.

Jos kiinnostuit

Tyypitkaksi-hanke tukee toimintamallista innostuneita yhdistyksia perustamaan
ryhméan omalle alueelleen vuonna 2025. Hanke jarjestda syksylla kolme tydpajaa
ryhmén perustamisesta kiinnostuneille ja vertaisohjaajille suunnatun koulutuk-
sen tarjotaksemme mahdollisimman hyvét evaat ryhman perustamiseen ja ylla-
pitdmiseen. Tydpajat ovat kaikille avoimia ja maksuttomia. Ne jarjestetdan Team-
sin valitykselld ja niihin ilmoittaudutaan etukateen. llmoittautuminen aukeaa ke-
sdkuussa.

Tyopaja 1: Vertaisohjaajien ja ryhmaélaisten rekrytointi ke 28.8. klo 17.30-19.00
Tyopaja 2: Ryhman raamit: tilat, materiaalit, rahoitus ke 25.9. klo 17.30-19.00

Tyopaja 3: Ryhman kéytanteet ja tuki ryhmalle ke 13.11. klo 17.30-19.00

Tuleville vertaisohjaajille jarjestetaan loppusyksysta kolme verkkotapaamista:
ke 16.10. klo 18—20, ke 30.10. klo 18—20 ja la 9.11. klo 9—13

Seuraa liiton tapahtumakalenteria ja hankkeen verkkosivuja lisétietoa varten.
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Osallistujat saivat uutta tietoa
Ensimmaisten ryhmien perusteella voi-
daan sanoa, etti osallistujat sitoutui-
vat ryhmaéan loistavasti. Suurin osa ryh-
malaisista pysyi mukana koko kahdek-
san kuukauden ajan. Ryhmaéldisten mu-
kaan olennaista sitoutumisessa oli, etta
ryhma oli tuttu. Tapaamisista tuli koko
ajan tarkedmpid, kun toiset ryhmalai-
set kdvivat tutummaksi. My6s vaihtuvat
teemat pitivit mielenkiintoa ylla. Oli yh-
teinen asia ja teema, ei ainoastaan mie-
leen juolahtavista aiheista keskustelua.
Sillekin oli onneksi aikaa: ryhméakerran
alussa olevan kahvittelun aikana ehti
kiyda paivan polttavimmat aiheet 1api,
jotta jaksettiin keskittya lopputapaami-
nen valittuun teemaan.

Mita ryhma toi sitten osallistujil-
leen? Jaiko hyoty kivoihin yhteisiin ta-
paamisiin vai vaikuttiko se osallistuji-
en arkeen? Vuoden 2023 kokoontuneil-
le ryhmille hanke toteutti alku-, lop-
pu- ja seurantakyselyn, joiden avulla
kartoitettiin ryhmélaisissa tapahtunut-
ta muutosta. Sen perusteella osallistu-
jat kokivat saaneensa ryhmastéa uutta
tietoa diabeteksesta ja munuaistervey-
desti. He olivat tehneet itselleen sopi-
via elimantapamuutoksia, esimerkiksi
vahentdneet suolan kdytt64, lisinneet
kasviksia aterioille, korjanneet uni-
rytmidin ja lisdnneet liiketta paiviin.
My6s suhtautuminen omaan tilantee-
seen muuttui ryhmé&an osallistumisen
aikana. Osa ryhmaélaisista suhtautui it-
seensd ja omahoitoonsa lempeidmmin
ryhmaén pdatyttyd. Ryhmalaiset ottivat
aktiivisemman roolin sairauden hoi-
dossaan: he olivat itse yhteydessa hoi-
topaikkaan riittdvan seurannan var-
mistamiseksi. Vertaiskeskusteluiden
kautta ryhmalaisissa vahvistui tunne
siitd, ettd parjad oman sairauden kans-
sa ja suhtautuminen tulevaan on posi-
tiivisempi.

Ryhma on ennen kaikkea anta-
nut kanavan, jossa tavata ja keskus-
tella toisten samassa tilanteessa ole-
vien kanssa. Ja vaikka tietoa on maail-
ma pullollaan, on ymmarrys siitd, miksi
on hyva vahvistaa omahoitoaan vain li-
sdantynyt ryhman avulla. On helpompi
muuttaa tottumuksiaan, kun on saanut
vertaisilta vinkkejé itselle sopivista kei-
noista, ammattilaisen avulla tiedollisia
perusteluita sille, miksi on tarkedi teh-
di arkeen muutoksia ja vahvistusta suh-
tautua itseensd myo6tatuntoisemmin —
se mitd teen on riittivai. @

"Ryhmassa mukana olo loivensi
huolta lisasairauksista”

Eldkeldinen Kristiina Himalai-
nen oli mukana Tyypitkaksi-ryh-
massa Kuopiossa vuonna 2023.
Han oli muuttanut Kuopioon jaa-
tyaan elakkeelle vajaa kymmenen
vuotta sitten. Uuden paikkakun-
nan ja elakkeelle jadnnin myota oli
mahdollisuus keskittyd omaan it-
seensé ja hyvinvointiinsa. Vuon-
na 2012 Kristiinalla oli todettu tyy-
pin 2 diabetes. Diagnoosin jalkeen
Kristiina koki jadneensa aika yksin.
Tietoa esimerkiksi lisdsairauksista
han ei muista saaneensa. Matkan
varrella hénelle on tullut yllatykse-
nd, mihin kaikkeen Tyypin 2 diabe-
tes vaikuttaa.

Talvella 2022 hén luki Diabe-
tes-lehdesta, etta tallainen ryh-
ma on alkamassa ja siind hetkes-
sa hoksasi, ettd mika tdma lisasai-
rauden riski munuaisiin liittyen on.
Kristiina paatti hakea mukaan ja
tuli valituksi.

Kristiinalla oli hyvat ja odotta-
vat tunnelmat, kun ryhma oli al-
kamassa. Han halusi saada pal-
jon uutta tietoa ja oli kovin sitou-
tunut.

— Jouduin olemaan ensimmai-
sen ryhmakerran pois ja se mieti-
tytti kovasti. Huoli oli aiheeton ja
paasin hyvin porukkaan, vaikka eka
kerta jai vélistd, Kristiina kertoo.

Ryhma oli kokonaisuudessaan
positiivinen kokemus Kristiinalle.

— Siella oli avointa keskuste-
lua ja turvallinen ilmapiiri. Veté&jal-
14 oli iso rooli, etta turvallinen ym-
paristd syntyi. Mukana olo loivensi
omaa huolta ja syyllisyytta sairau-
teen liittyen, Kristiina kuvaa tun-
nelmiaan.

Ryhmasta oli jadnyt mieleen
tietynlainen armeliaisuus. Repsah-
duksia tulee ja se on ihan ok. Ta-
mé on eteneva sairaus ja kun tie-
taa miten sairaus etenee, se moti-
voi hoitamaan itse.

Kristiina koki, ettd ryhmassa oli
mukana hyvankokoinen porukka ja
jokainen sai olla juuri sellainen kuin
on. Sai puhua sen verran, kun hy-
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Kristiina Hamalaiselle Tyypitkaksi-
vertaisryhma oli kokonaisuudessaan
positiivinen kokemus.

valta tuntui. Ryhméatapaamisia olisi
saanut olla kuitenkin enemmén ja
jopa useammin.

Tasta syysta Kuopion Tyypit-
kaksi-ryhma paattikin jatkaa oma-
toimisesti varsinaisen ryhmén
paatyttya.

— Kaikista oli harmillista, et-
td ryhma loppu. Mietimme viimei-
sella kerralla, etta olisi kiva jat-
kaa keskenamme ja katsoa miten
se muotoutuu, Kristiina kuvaa ryh-
maldisten tunnelmia viimeisella ta-
paamisella.

Nyt he ovatkin tavanneet jo
useamman kerran. Suuri osa on
viela mukana, mutta ei kaikki. Heil-
I3 on ollut teemoja, joita on kasi-
telty, mutta toisinaan on vain ju-
tusteltu. Ryhmalaiset ovat vaihdel-
leet vetovastuita ja tuoneet kaik-
kien tietoon uusimpia vinkkeja
mitd ovat saaneet muualta.

— Olemme kayttaneet kokoon-
tumisiin yhdistyksen tilaa. Jo-
kainen tuo omat evaat tai jotain
pientd yhteiseen pdytaan. Mah-
dollisimman matalalla kynnyk-
selld. Yhteiset tapaamiset aut-
tavat hoitovasymyksen kanssa.
Vertaistukiryhmassa opitut asiat
kertaantuvat, kun kyselemme
toistemme vointia ja kuulumisia,
Kristiina kertoo.
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