Tyypitkaksi

Hyvinvointikysely



Tyypitkaksi-hankkeen aikana (2022-2024) ryhmien osallistujat tayttivat
ennen ryhmdd ja ryhmdn paatyttya hyvinvointikyselyn. Kyselyn
tarkoituksena oli saada tietoa ryhmadn vaikutuksista osallistujien
kokemana, peilaten niitad hankkeen tavoitteisiin. Ryhmdprosessi kesti noin
kahdeksan kuukautta. Osallistujat arvioivat kyselyssé omaa fyysistq,
psyykkista ja sosiaalista hyvinvointiaan sekd sairautensa omahoidon
toteutumista. Vastausten madrdastd (144), 77 on vastauksia alkukyselyyn
ja 67 loppukyselyyn.



Hankkeen tavoitteet:

Osallistujat loytavat
keinoja arkeensa
hyvinvoinnin
lisdaamiseksi ja
munuaisterveyden
edistamiseksi

Osallistujien tiedollisen
ja taidollisen
pystyvyyden tunne ja
usko omaan
selviytymiseen
vahvistuu

Osallistujat loytavat
keinoja kasitella omia
tunteita ja asenteita
arjessa



Tavoite 1: osallistujat loytdvdt keinoja arkeensa hyvinvoinnin

liscidmiseksi ja munuaisterveyden edistamiseksi

Osallistujat tekivat elintapoihinsa munuaisterveyttd tukevia muutoksia:
* Kasvisten kaytté ruoanvalmistuksessa lisadntyi

* Runsaskuituisten viljavalmisteiden kaytto lisadntyi

Kasvisten kaytto ruoanvalmistuksessa monipuolisesti liscdntyi

Pehmeiden rasvojen kaytto lisddntyi

Suolan kaytto vdhentyi ja suolan korvaaminen ruoanvalmistuksessa suolattomilla
vaihtoehdoilla liscdntyi

* Makeanndlkd ja napostelun tarve vdheni

* Vaikutuksia uneen: unirytmi muuttui sadnndllisemmaksi heilla, kenella siina oli eniten
haasteita

* Ymmdrrys unen merkityksestd hyvinvoinnille lisccntyi

* Osallistujat kokivat fyysisen kuntonsa paranevan



Kéaytan kasviksia ruuanvalmistuksessa monipuolisesti
Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ En koskaan o @ [ ] (0 @ Lihes aina

Valitsen runsaskuituisia (kuitua vdhintadn 6%) viljavalmisteita

Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ En koskaan [ ] L i 9o ® Lzhes aina @ En tieda kayttamieni tuotteiden kuitupitoisuutta



Koen makeanndlkaa tai napostelun tarvetta paivan aikana

Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ En koskaan 9o o - i @ Lihes aina

Kaytdan pehmeita rasvoja (6ljyt, pahkinat, kala)

Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ En koskaan ® o o i @ Lahes aina



Saan suolaa pdivan ruuista
(Aikuisella suolan saantisuositus on enintddn 5 grammaa eli vajaa 1 tl pdivassa)

Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ Erittain vahéan o (] o i @ Erittain paljon @ En tieda

Korvaan suolaa ruuanvalmistuksessa suolattomilla vaihtoehdoilla

Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ En koskaan @ [ ] @ @ @ Liahes aina



Her&dan virkedna

Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ En koskaan ® ® ® 0 @ Lihes aina

Unirytmini on sdannéllinen

Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ Ei koskaan @ @ @ ® @ Lihes aina



Koen taman hetkisen fyysisen kuntoni olevan

Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ Erittain huono [ ] [ ] [ ] [ ] @ Erittain hyva



Tavoite 2: Osallistujien tiedollisen ja taidollisen
pystyvyyden tunne ja usko omaan selviytymiseen vahvistuu

* Kokemus siitd, ettd on saanut tietoa ja ohjausta lisadntyi

* Tiedon soveltaminen kdytdntoon ja omaseurannan hyodyntdminen
lisadntyi

* Tietdmys diabeteksen ladkehoidosta liscdntyi

* Tuki sairauden kanssa eldmiseen lisddntyi

* Luottamus omiin kykyihin pitad huolta itsestd lisadntyi

* Tuki sairauden kanssa eldmiseen lisadntyi

* Yhteistyo hoitotahon kanssa muuttui toimivammaksi



Olen saanut tietoa/ohjeita sairauteni omahoidosta
Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

pa—n | <« e

@ En lainkaan Qo [ ] - o @ Hyvin

Sovellan sairauteeni saamiani tietoja/ohjeita omahoidossa
Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ En lainkaan ® o i 0 @ Hyvin



Tiedan miten verensokerilddkkeeni vaikuttavat elimistossani

Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ Kaipaan lisaa tietoa o @ i o @ Tiedan riittavasti

Hyo6dynnéan verensokerimittauksen tuloksia omahoidossa

Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ En koskaan [ ] o T @ @ Lahes aina



Hyo6dynnan verenpainemittauksen tuloksia omahoidossa

Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ En koskaan [ ] [ ] (] o @ Lihes aina

Luotan kykyihini pitaa huolta itsestani

Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ En koskaan o o @ i @ Lahes aina



Saan tukea sairauden kanssa eldmiseen

Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ En lainkaan @ i i 9o @ Riittavasti

Yhteistyd hoitotahon kanssa on toimivaa

Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ Ei koskaan [ ] o o [ ] @ Liahes aina



Tavoite 3: Osallistujat loytavat keinoja
kasitella omia tunteita ja asenteita arjessa
* Kyky kasitella sairauden herattamia tunteita lisddntyi

* Lempedmpi suhtautuminen itseen vahvistui

* Kokemus vertaistuen saamisesta lisadntyi



Osaan kasitella sairauden herattamia tunteita

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ Ei koskaan ® [ ] [ ] [ ] @ Lzhes aina

Suhtaudun itseeni lempedsti

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ Ei koskaan [ o o @ @ Lahes aina



Koen saaneeni vertaistukea

Vastaajien maara: 144

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Keskiarvo

@ En lainkaan Q [ ) o @ @ Riittavasti
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