
Vertaistuki lisää 
hyvinvointia
Tyypitkaksi-hankkeessa on kahden vuoden ajan 
kehitetty mallia vertaisryhmätoimintaan. 
Ryhmätapaamisten tavoitteena on ollut 
vertaistuen antaminen ja tiedon lisääminen 
tyypin 2 diabeteksen munuaisvaurioista.  
Ryhmien ansiosta sairastuneet ovat 
onnistuneet tekemään itselle tärkeitä 
elämäntapamuutoksia.

Teksti LOTTA YPYÄ

Tyypin 2 diabetesta sairastaa arvioiden 
mukaan lähes puoli miljoonaa suoma-
laista. Munuaisterveyden huomioimi-
nen on tärkeää tyypin 2 diabetesta sai-
rastavalle, koska riski munuaissairauk-
siin on suuri. Kokemus kuitenkin on, 
että munuaisten terveydestä, sen tuke-
misesta ja munuaisvaurioiden ennal-
taehkäisystä tiedetään vähän tyypin 2 
diabetesta sairastavien keskuudessa. 

Munuais- ja maksaliiton ja Diabetes-
liiton yhteisessä Tyypitkaksi-hankkees-
sa on pohdittu kahden vuoden ajan, mil-
lainen tyypin 2 diabetesta sairastavien 
hyvinvointia ja munuaisterveyttä tuke-
van vertaisryhmän pitäisi olla. Millainen 
olisi ryhmä, johon löytyy innokkaita va-
paaehtoisia ohjaamaan ryhmää sekä si-
toutuneita ryhmäläisiä osallistumaan. 
Tällaista ryhmää lähdettiin kehittämään 
yhdessä tyypin 2 diabetesta sairastavien 
kanssa keväällä 2022.

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

Ryhmäkertoja eri teemoista
Tyypitkaksi-ryhmä on kahdeksan kuu-
kautta kestävä ryhmä, jossa noin kym-
menkunta ryhmäläistä kokoontuu yh-
teen 10 kertaa. Ryhmän keskiössä on 
ryhmäläisten hyvinvoinnin edistämi-
nen sekä munuaisterveyden tukeminen. 
Ryhmä kokoontuu parin tunnin verran 
kerrallaan, alkuun tiheämmin ja myö-
hemmin noin kerran kuukaudessa. Kai-
killa ryhmäläisillä ja ryhmää ohjaavilla 
koulutetuilla vertaisohjaajilla on yksi yh-
teinen tekijä eli tyypin 2 diabetes.

Olennaista on, että ryhmässä käy-
tetään riittävästi aikaa toisiin tutustu-
miseen, ryhmäytymiseen ja luottamuk-
sen syntymiseen. Ryhmä kokoontuu ko-
ko kahdeksan kuukautta samalla ko-
koonpanolla, kesken kaiken mukaan 
ei voi hypätä. Jokainen ryhmäkerta al-
kaa aina yhteisellä kahvittelulla ja kuu-
lumisten vaihdolla, jonka jälkeen siir-
rytään kyseisen kerran teeman käsit-
telyyn munuaisterveyteen ja hyvinvoin-
tiin liittyen.

Ryhmäkerroilla on omat teeman-
sa ja selkeä runko, kuinka tapaaminen 
etenee. Teemoja ovat ravitsemus, liik-
kuminen, uni ja lepo, mielenhyvinvoin-
ti sekä munuaisterveyden tukeminen ja 
diabeteksen riittävä seuranta. Se kuin-
ka teemaa käsitellään, suunnitellaan 

koko porukan voimin. Yhdessä pohdi-
taan, että halutaanko teemasta kerto-
maan asiantuntija, halutaanko tehdä 
esimerkiksi laji- tai kokkauskokeilui-
ta vai keskittyä aiheesta keskusteluun 
ja kokemusten jakamiseen. On tärkeää, 
että ryhmän ensimmäisillä kerroilla 
on keskitytty toisiin tutustumiseen, jot-
ta teemojen äärellä työskennellessä jo-
kaisen on turvallista ja luontevaa jakaa 
omia arjen kokemuksiaan.

Ryhmäkertojen välille on suunnitel-
tu välitehtäviä, joiden avulla ryhmissä 
kuultu ja opittu pysyy mielessä ja siir-
tyy omaan arkeen. Yhteyttä ryhmäläis-
ten välillä saatetaan pitää esimerkik-
si Whatsappin välityksellä. Osa ryhmä-
läisistä on käynyt ryhmäkertojen välillä 
jopa vesijuoksemassa porukalla. 

Jos kiinnostuit
Tyypitkaksi-hanke tukee toimintamallista innostuneita yhdistyksiä perustamaan 
ryhmän omalle alueelleen vuonna 2025. Hanke järjestää syksyllä kolme työpajaa 
ryhmän perustamisesta kiinnostuneille ja vertaisohjaajille suunnatun koulutuk-
sen tarjotaksemme mahdollisimman hyvät eväät ryhmän perustamiseen ja yllä-
pitämiseen. Työpajat ovat kaikille avoimia ja maksuttomia. Ne järjestetään Team-
sin välityksellä ja niihin ilmoittaudutaan etukäteen. Ilmoittautuminen aukeaa ke-
säkuussa. 

Työpaja 1: Vertaisohjaajien ja ryhmäläisten rekrytointi ke 28.8. klo 17.30–19.00
Työpaja 2: Ryhmän raamit: tilat, materiaalit, rahoitus ke 25.9. klo 17.30–19.00
Työpaja 3: Ryhmän käytänteet ja tuki ryhmälle ke 13.11. klo 17.30–19.00

Tuleville vertaisohjaajille järjestetään loppusyksystä 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 lisätietoa varten. 
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Osallistujat saivat uutta tietoa
Ensimmäisten ryhmien perusteella voi-
daan sanoa, että osallistujat sitoutui-
vat ryhmään loistavasti. Suurin osa ryh-
mäläisistä pysyi mukana koko kahdek-
san kuukauden ajan. Ryhmäläisten mu-
kaan olennaista sitoutumisessa oli, että 
ryhmä oli tuttu. Tapaamisista tuli koko 
ajan tärkeämpiä, kun toiset ryhmäläi-
set kävivät tutummaksi. Myös vaihtuvat 
teemat pitivät mielenkiintoa yllä. Oli yh-
teinen asia ja teema, ei ainoastaan mie-
leen juolahtavista aiheista keskustelua. 
Sillekin oli onneksi aikaa: ryhmäkerran 
alussa olevan kahvittelun aikana ehti 
käydä päivän polttavimmat aiheet läpi, 
jotta jaksettiin keskittyä lopputapaami-
nen valittuun teemaan. 

Mitä ryhmä toi sitten osallistujil-
leen? Jäikö hyöty 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 ryhmäläisissä tapahtunut-
ta muutosta. Sen perusteella osallistu-
jat kokivat saaneensa ryhmästä uutta 
tietoa diabeteksesta ja munuaistervey-
destä. He olivat tehneet itselleen sopi-
via elämäntapamuutoksia, esimerkiksi 
vähentäneet suolan käyttöä, lisänneet 
kasviksia aterioille, korjanneet uni-
rytmiään ja lisänneet liikettä päiviin. 
Myös suhtautuminen omaan tilantee-
seen muuttui ryhmään osallistumisen 
aikana. Osa ryhmäläisistä suhtautui it-
seensä ja omahoitoonsa lempeämmin 
ryhmän päätyttyä. Ryhmäläiset ottivat 
aktiivisemman roolin sairauden hoi-
dossaan: he olivat itse yhteydessä hoi-
topaikkaan riittävän seurannan var-
mistamiseksi. Vertaiskeskusteluiden 
kautta ryhmäläisissä vahvistui tunne 
siitä, että pärjää oman sairauden kans-
sa ja suhtautuminen tulevaan on posi-
tiivisempi. 

Ryhmä 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 ymmärrys siitä, miksi 
on hyvä vahvistaa omahoitoaan vain li-
sääntynyt ryhmän avulla. On helpompi 
muuttaa tottumuksiaan, kun on saanut 
vertaisilta vinkkejä itselle sopivista kei-
noista, ammattilaisen avulla tiedollisia 
perusteluita sille, miksi on tärkeää teh-
dä arkeen muutoksia ja vahvistusta suh-
tautua itseensä myötätuntoisemmin – 
se mitä teen on riittävää. 

”Ryhmässä mukana olo loivensi 
huolta lisäsairauksista”
Eläkeläinen Kristiina Hämäläi-
nen oli mukana Tyypitkaksi-ryh-
mässä Kuopiossa vuonna 2023. 
Hän oli muuttanut Kuopioon jää-
tyään eläkkeelle vajaa kymmenen 
vuotta sitten. Uuden paikkakun-
nan ja eläkkeelle jäännin myötä oli 
mahdollisuus keskittyä omaan it-
seensä ja hyvinvointiinsa. Vuon-
na 2012 Kristiinalla oli todettu tyy-
pin 2 diabetes. Diagnoosin jälkeen 
Kristiina koki jääneensä aika yksin. 
Tietoa esimerkiksi lisäsairauksista 
hän ei muista saaneensa. Matkan 
varrella hänelle on tullut yllätykse-
nä, mihin kaikkeen Tyypin 2 diabe-
tes vaikuttaa.

Talvella 2022 hän luki Diabe-
tes-lehdestä, että tällainen ryh-
mä on alkamassa ja siinä hetkes-
sä hoksasi, että mikä tämä lisäsai-
rauden riski munuaisiin liittyen on. 
Kristiina päätti hakea mukaan ja 
tuli valituksi.

Kristiinalla oli hyvät ja odotta-
vat tunnelmat, kun ryhmä oli al-
kamassa. Hän halusi saada pal-
jon uutta tietoa ja oli kovin sitou-
tunut. 

– Jouduin olemaan ensimmäi-
sen ryhmäkerran pois ja se mieti-
tytti kovasti. Huoli oli aiheeton ja 
pääsin hyvin porukkaan, vaikka eka 
kerta jäi välistä, Kristiina kertoo.

Ryhmä oli kokonaisuudessaan 
positiivinen kokemus Kristiinalle. 

– Siellä oli avointa keskuste-
lua ja turvallinen ilmapiiri. Vetäjäl-
lä oli iso rooli, että turvallinen ym-
päristö syntyi. Mukana olo loivensi 
omaa huolta ja syyllisyyttä sairau-
teen liittyen, Kristiina kuvaa tun-
nelmiaan. 

Ryhmästä oli jäänyt mieleen 
tietynlainen armeliaisuus. Repsah-
duksia tulee ja se on ihan ok. Tä-
mä on etenevä sairaus ja kun tie-
tää miten sairaus etenee, se moti-
voi hoitamaan itse.

Kristiina koki, että ryhmässä oli 
mukana hyvänkokoinen porukka ja 
jokainen sai olla juuri sellainen kuin 
on. Sai puhua sen verran, kun hy-

vältä tuntui. Ryhmätapaamisia olisi 
saanut olla kuitenkin enemmän ja 
jopa useammin.

Tästä syystä Kuopion Tyypit-
kaksi-ryhmä päättikin jatkaa oma-
toimisesti varsinaisen ryhmän 
päätyttyä. 

– Kaikista oli harmillista, et-
tä ryhmä loppu. Mietimme viimei-
sellä kerralla, että olisi kiva jat-
kaa keskenämme ja katsoa miten 
se muotoutuu, Kristiina kuvaa ryh-
mäläisten tunnelmia viimeisellä ta-
paamisella.

Nyt he ovatkin tavanneet jo 
useamman kerran. Suuri osa on 
vielä mukana, mutta ei kaikki. Heil-
lä on ollut teemoja, joita on käsi-
telty, mutta toisinaan on vain ju-
tusteltu. Ryhmäläiset ovat vaihdel-
leet vetovastuita ja tuoneet kaik-
kien tietoon uusimpia vinkkejä 
mitä ovat saaneet muualta. 

– Olemme käyttäneet kokoon-
tumisiin yhdistyksen tilaa. Jo-
kainen tuo omat eväät tai jotain 
pientä yhteiseen pöytään. Mah-
dollisimman matalalla kynnyk-
sellä. Yhteiset tapaamiset aut-
tavat hoitoväsymyksen kanssa. 
Vertaistukiryhmässä opitut asiat 
kertaantuvat, kun kyselemme 
toistemme vointia ja kuulumisia, 
Kristiina kertoo.

Kristiina Hämäläiselle Tyypitkaksi-
vertaisryhmä oli kokonaisuudessaan 
positiivinen kokemus.
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