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1.ESIPUHE

Tervetuloa Tyypitkaksi-ryhmdn vertaisohjaajan kdsikirjan darelle. Kasikirja on tarkoitettu
sinulle, joka olet |dhd6ssd ohjaamaan ryhmad. Kasikirjasta l6ydat kaiken tarvitsemasi
tiedon. Lisdfietoa ja materiaaleja I6yddat sdhkoisestd kdsikirjasta osoitteessa
www.tyypitkaksi.fi

Ensin saat opastusta ja ohjeita vertaisohjaajan matkalle: miten pitdd huolta itsestdsi,
millainen on roolisi suhteessa ryhmdldisiin ja millaista tyénjakoa teiddn on hyva
ohjaajaporukan kesken miettid. Sen jdlkeen on hyva miettid mita asioita on hyva tehdd
ennen ryhmadn varsinaista alkua. Ryhman yleisia reunaehtoja ja kulkusuuntia kuvataan
tarkemmin kohdassa: yleistd ryhmdstd. Sen jdlkeen sukellat ryhmdprosessin tarkeddkin
tdrkedmpddn vaiheeseen: ensimmdisiin ryhmdkertoihin. Niilla on keskeinen rooli ryhman
onnistumisessa ja ryhmdldisten sitoutumisessa.

Niiden jdlkeen jokaisen ryhmdn polku voi jatkua hieman erindkéisend. Ryhmdkerroille 3—
9 esitellddn viisi teemaaq, joiden ddrelle ryhma voi pysdhtyd haluamallaan tavalla ja
haluamassaan jarjestyksessa. Kasikirjasta loydat paljon materiaaleja ja vinkkeja, kuinka
teemalliset ryhmdkerrat voit rakentaa. Kasikirjan lopuksi on kuvattu, kuinka ryhman
yhteinen matka on hyvd saattaa pddtokseen ja millaisten kysymysten ja pohdintojen
aarelle istahtaa. Viimeiselld kerralla suunnataan katse myés tulevaan: millaista tukea on
tarjolla ryhman paatyttya.

Kasikirjan lopussa on QR-koodilinkit kaikkiin Tyypitkaksi -videoihin. Paperisen kdsikirjan
tueksi voit tulostaa sdhkoisesta kdsikirjasta diasarjan jokaisen tapaamiskerran tueksi.
Tutustuminen ryhmdmalliin on hyva aloittaa katsomalla video "Mika on Tyypitkaksi -
ryhma?e”

Antoisia hetkia vertaisohjaajana. Lammin kiitos, ettd olet pdattanyt ldhted arvokkaalle
ja antoisalle matkalle vapaaehtoisenal

Taman QR-koodin takaa paaset katsomaan videon

Mika on Tyypitkaksi-ryhmal!



http://www.tyypitkaksi.fi/

2.VERTAISOHJAAJANA TOIMIMINEN

Hienoaq, ettd olet kiinnostunut Tyypitkaksi-ryhmdn vetdmisestd. Vertaisohjaajana toimiminen on
arvokasta ja tdrkedd vapaaehtoistyotd ja sille on oma paikkansa kolmannen sektorin
toiminnassa. Kiitos, ettd olet mukana.

Tyypitkaksi-ryhmén vertaisohjaajalta edellytetddn itseltd tyypin 2 diabetesta. Se tuo sairauden
|dhemmdksi ja pystyt paremmin asettumaan ryhmaldisten asemaan. Tdssd luvussa on kuvattu
vertaisohjaajan roolia ja toimintaa sekd myds niitd rajoja, jotka on hyvd ottaa huomioon
toimiessasi vertaisryhmdn ohjaajana. On tdrkedd muistaa, ettd vertaisohjaajana sind et ole
ammattilainen eikd sinulta odoteta terveydenhuollon ammattilaisen osaamista. Riittdd,
ettd omalla kokemuksellasi luotsaat ryhmdd eteenpadin.

Vertaisohjaajan  tehtdvdnd on  yhdessd  ryhmdldisten  kanssa  kulkea  matkaa
eteenpdin. Vertaisohjaajana sind hvuolehdit ryhmdn kdytdannonjdrjestelyistd, ryhmdn
ohjauksesta sekd siind mahdollisesti eteen tulevista ongelmatilanteista. Onneksi sing et ole
yksin vaan sinulla on tyéparina 1-2 vertaisohjaajaa. Yhdessd te muodostatte tiimin. Hyva
yhteistyé vertaisohjaajien kesken on toimivan ryhmdn peruspilari. Se luo selkeyttd
ryhmatilanteisiin, vahvistaa luottamusta ryhmaldisten kesken ja rakentaa hyvaa ilmapiiria
ryhmdssd. Yhteistyotd voi ja kannattaakin pyrkid tietoisesti rakentamaan.

Lisatietoa vertaisohjaajien vdlisestd yhteistyosta 18ytyy sdhkoisesta kdsikirjasta.

Ennen varsinaisten ryhmien alkua teiddn on syytd yhdessd toisten vertaisohjaajien kanssa kayda
ldpi tyon- ja vastuunjaokoa. Yhdessd te vastaatte ryhmdn kokonaistoiminnasta, mutta on hyva
sopia tietyistd tehtdvistd ja vastuualueista, joita kukin hoitaa. Tata keskustelua on hyva kayda
my&s esimerkiksi yhdistyksen vden tai muun taustatukenne kanssa.

Lisatietoa yhteistydstd ja sovittavista asioista taustatuen kanssa 18ytyy sdhkoisesta kdsikirjasta.

Vertaisohjaajana sind sitoudut pitkddn prosessiin, joka vaatii varmasti aikaa myos
varsinaisten ryhmdakertojen ulkopuolelta. Ryhmien suunnittelu ja niiden valmistelu sekd
purku ottavat oman aikansa. Tdmdn vuoksi on tdrkedd huomioida myds oma jaksaminen ja
omat voimavarat. Toivottavasti sinulla on oman ndkéisia keinoja itsestd huolehtimiseen. Tarkedd
on, ettd varaatte aikaa jokaisen ryhmdkerran jdlkeen sen purkamiselle. Keskustelun apuna
voitte kayttdd esimerkiksi seuraavia kysymyksid:

e Mikd sujui hyvin?

e Jaiko joku asia mietityttdmaan?

e Minkalainen fiilis jgi tasta kerrasta2

e Olisiko seuraavalla kerralla hyva tehdd joku asia toising

Yhdistyksen tukihenkild on my6s teiddn tukenanne, samoin vertaisohjadijille jdrjestettdvat
tukiohjaukset.

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

3. Ryhmadaldaisten kontaktointi ennen ryhmada

Kun ryhmdldiset on valittu, tieto valinnasta on hyva ldhettad heille esimerkiksi sahképostilla.
Sdhkdpostissa on hyvd mainita milloin heille soitetaan sek& milloin ja missd ensimmdinen
ryhmdkerta on. Sdhképostissa kannustetaan osallistujaoa olemaan yhteydessé omaan
hoitoyksikk6on. Tamda on tdrkedd, jotta ryhmddn osallistuminen ja hoidon seuranta tukevat
toisiaan.

Ryhmalgisten sitoutumisen kannalta on tdrkedd olla heihin vield henkilokohtaisesti yhteydessd.
Puhelinsoitto ennen ryhmdn alkua auttaa vastaamaan epdselviin asioihin, selvittdmadn onko
hakija kohderyhmddn kuuluva ja mikd hanta motivoi osallistumaan ryhmadn. Puheluun on hyva
varata aikaa n. 10-30 min per osallistuja. Voit kdyda keskustelun esimerkiksi seuraavaa
kaavaa hyédyntden.

1. Kerro ryhman tarkoituksesta.
2. Varmista, ettd hakijalla on tyypin 2 diabetes.

3. Hakijan on hyva olla yhteydessd omaan hoitoyksikké6n ja kertoa, ettd on aloittamassa
tdllaisessa ryhmdssd. Eldmdntapamuutosten myotd voi olla tarvetta tarkistaa esimerkiksi
laakityksia.

4. Mikd motivoi hakemaan ryhmdang Millaisia odotuksia tai tavoitteita hdnelléd on ryhméadn
liittyen?

5. Ryhma kestad 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 Mikali hakija ei
pddse kahdelle ensimmaiselle kerralle, on syytda miettia kannattaako osallistua ryhmadn
ollenkaan. Ensimmdiset kaksi kertaa ovat ryhmdytymisen kannalta keskeisimmat.

7. Varmista onko jokin jadnyt epdselvdksi.



4.Yleistd ryhmasta

Ryhmdprosessi koostuu 10 tapaamisesta. Suurin osa tapaamisista on teemallisia ryhmdkertoja.
Niiden jarjestykseen ja sisdltéon ryhma pddsee itse vaikuttamaan. Alla kuvaus
ryhmdprosessista ja seuraavaksi jokaiseen ryhmdadn ja ryhmdkertaan liittyvaa tietoa.

Teemalliset

ryhmakerrat
Tyypitkaksi
Munuais- Munuais-
terveyden terveyden
tukeminen tukeminen
1. kerta 2. kerta
P
. Toinen
Ensimmdinen s
a . ii Mielen ]
Makeria: ryhmakerta: Uni ja - . oon Viimeinen
rfy:rveiuloc! -» :“:I‘fl‘::. lepo Liilkuminen  vinvointi > ryhmékerta
utuiksi
')

Ravitsemus Ravitsemus
1. kerta 2. kerta

4.1 Ryhman rakenteet

Tapaamisten tiheys ja sadnnéllisyys voi vaihdella eri ryhmien kohdalla. Perusperiaate on, ettd
ryhmd kestad 2,5 tuntia kerrallaan ja tapaamisia on noin 8 kuukauden aikana 10. Monet
ryhmdt ovat kokeneet parhaimmaksi sen, ettd alkuun ryhma kokoontuu tiiviimmin ja sitten
tapaamiset harvenevat. Toisinaan paremmaksi on koettu, ettd vertaisohjaajilla on ehdotus
tapaamisajoista, joita sitten tarpeen mukaan muokataan. Mydskddn siind onko viikonpdivd aina
sama vai vaihtuva ei ole yhtd oikeaa tapaa tehdd. Te vertaisohjaajina voitte keskustella teille
parhaasta ratkaisusta ja jatkaa keskustelua yhdessd ryhmdaldgisten kanssa.

Tilankdyttoon liittyen on hyvda varmistaa, ettd tila on varattu, miten kulku tilaan tapahtuu ja
millaiset fasiliteetit sielld on. Ryhmdkerrat on hyvd olla pddasiassa samassa tilassa ja
istumapaikat on hyvda asettaa tilassa niin, ettd kaikki ndkevét toisensa.



Ohjadgjien on hyvd olla valmistelemassa tilaa noin tunti ennen ryhmdd. Kokemus on, ettd
ryhmdldiset ovat hyvissa ajoin paikalla. Ennen ryhmaldisten saapumista on hyva varmistaa, ettd

tekniikka toimii

tila on jdrjestelty

tarvittavat materiaalit ovat olemassa

kahvit ja valipalat on tarjolla

tyonjako ja illan kulku on ohjaaijien valilla selva

hobd-

Tarjoilut ovat keskeinen osa ryhmdad. Ne keventdvat tunnelmaa ja niiden aikana tuttuus
ryhmadldisten valilla lisadntyy. Suolaiset tarjottavat ja hedelmét ovat olleet pidettyja vdlipaloja.
On hyva antaa esimerkkeja terveellisista valipaloista, mutta toisinaan voi olla myds pullaa tai
muuta herkkua. Tama tekee ndkyvdksi hyvdn tasapainon myos diabetesta sairastavan
ravitsemuksessa. Tarjoiluiden hankintaan ja esille laittoon on hyvd varata aikaa ennen
ryhmdldisten saapumista.

Ryhmdassa tarvitaan erilaisia materiaaleja, jotka tulee hankkia ennen ryhmad. Esimerkiksi
kansiot ryhmdsta saatavalle materiaalille on koettu hyvdksi. Sen lisdksi erilaisiin tehtdviin
saattaa tarvita kartonkia, post- it -lappuja ja muita vdlineitd. My6s tarjottavat tulee hankkia ja
mahdolliset jarjestelyt esimerkiksi asiantuntijavierailuiden suhteen tulee tehdd.

Ryhmdan tehtdviin ja ndytettaviin materiaaleihin voi olla mukava palata ryhmdkerran jdlkeen.
Ryhmadldisic voi kannustaa ottamaan esimerkiksi kuvan yhteisistd tuotoksista. Asiantuntijoilta voi
myods pyytad materiaalit paperisina jaettavaksi ryhmdldisille tai sdhkdpostilla valitettavaksi.

Vilitehtdvien tarkoitus on ohjata ryhmaldisen omaa prosessia. Valitehtdvd auvttaa jdsentdmddn
edellisella kerralla opittua ja linkittdmddn sitd omaan arkeen. Sen lisdksi vdlitehtdva orientoi
ja virittad ryhmdaldista seuraavaan kertaan: millaisia ajatuksia herdd etukdteen ja millaisia
etukdteisodotuksia on. Yleisend vdlitehtdvand toimii kaksi kysymystd, jotka pysyvdat samana
l&pi ryhmdin:

1. Mihin olen tyytyvdinen tdlla hetkella2 (esim. mihin olen
ravitsemuksessani tyytyvdinen talla hetkella?)
2. Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?



Tulostettavan valitehtdvan 16ydat sdhkdisestd kdsikirjasta.

Muihin teemakertoihin liittyvistd valitehtdvista lisdd luvussa 4.4 ja
sdhkoisessa kasikirjassa.

Yhteydenpito on vdistamatontd ryhmdkertojen valilla. On térkedd, ettéd ryhmdlaisilla on
mahdollisuus ilmoittaa, jos eivat pddse paikalle ja heitd on myds hyva muistuttaa |dhenevdsta
tapaamisesta tai muutoksista ryhmadan liittyen. Voihan olla my&s tilanne, ettd ryhmdakerta pitad
perua, esimerkiksi sairaustapauksen vuoksi. Todella toimivaksi ja vuorovaikutteiseksi
yhteydenpidon kanavaksi on koettu WhatsApp-ryhmd. Voitte ensin pohtia vertaisohjaajien
kesken, mikd tapa olisi teille sopiva ja ehdottaa sitd sitten ryhmaldisille.

4.2 Esimerkki yhden ryhmdkerran kulusta

Ryhmdkertojen sisallét voivat vaihdella paljonkin ryhmdkertojen vdlilla. Osa kerroista voi olla
keskustelullisempia, osa asiantuntijapainotteisia ja osa toiminnallisempia. Tietyt elementit on
kuitenkin hyva pitdd samoina jatkuvuuden ja ennakoitavuuden vuoksi.

Sdhkoisesta kasikirjasta 16ytyy PowerPoint-esitys jokaisen ryhmdkerran tueksi. Sama esitys
6ytyy myds pdf-versiona.

Oivallukset tast4 kerrasta ja

orientaatio s(?ﬂrsaa\'/a“e kerralle, Ka hvit Ryhmalsiset saapuvat.
10-15min t@/ . Kahvittelua, kuulumiset ja
/3 oivallukset edellisesta

kerrasta, noin 30 min

Vaélitehtavan purku ja
orientaatio tdméan kerran
teemaan, 10-30 min

Tyypitkaksi
Valitun aiheen kasittely
eri tavoin, esim.
pienryhmékeskustelu,
asiantuntijan alustus

Tauko noin
puolessa vilissa



Ryhmdkerran alkaessa on tarkedd, etta tila on valmis ja ryhmaldisille tulee tunne, ettd heitd
on odotettu. Tarked on luoda rento ilmapiiri ja yhteinen tila. Jokainen tulee tapaamiseen omasta
arjestaan ja edellisestd hetkestd, joten ohjaajan on tdrkedd tuoda kaikki saman asian Garelle.

Ryhma aloitetaan kahvittelulla ja kuulumiskierroksella, jossa jokainen saa vuorollaan kertoa:
e Mitd hyvida tekoja olet tehnyt itsellesi kuluneen viikon aikana?
e Mistd olet antanut itsellesi kiitosta?

Kuulumiskierroksen jalkeen on hyva kdaydd yleinen keskustelu siita mitd jai edellisestd kerrasta
mieleen ja tuliko joitain oivalluksia tai kysymyksid, joita haluaa nostaa yhteiseen keskusteluun.

Ryhmdkerran lopetukseen on hyva varata riittdvasti aikaa. Kokemus on, etté herkdasti tulee
kiire. Lopussa on hyva alustaa valitehtdva, kerdta kyseessa olleesta kerrasta palaute ja jollakin
tavalla sulkea tadma tapaamiskerta. Sulkemisen voi tehd& esimerkiksi lyhyella hiljentymisella tai
mielikuvaharjoituksella.

Jokaisen kerran jalkeen palautteen voi kerdtda esimerkiksi kdymdalla kierroksen: mitd otat
mukaasi tdstd kerrasta? tai hyddyntamdalla hymynaama-asteikkoa (l18ytyy tulostettavaksi
sdhkoisestd kdsikirjasta) palautteen antamiseen. Esimerkiksi ryhméprosessin puolivdlissé on hyva
kdyda syvempad keskustelua siitd, millaisia ajatuksia ryhmaldisilla on ryhmdan kulusta ja onko
jotain mitd he haluaisivat muuttaa.

4.3 Keskustelua tukevat menetelmat

Tyypitkaksi-hankkeen aikana kehitettiin menetelmid, joiden avulla vertaisohjaajan on helppoa
|dhted kasittelemddn tyypin 2 diabetesta sairastavan hyvinvoinnin osa-alueita. Koska kyseessa
on vertaisryhmd, ryhmdn ytimessd on keskustelu ja vertaiskokemusten jakaminen. Nelikenttd-
tyoskentelyn ja keskustelukorttien avulla ldhes aihetta kuin aihetta voi ldhted kdsittelemadn
neutraalisti ja kaikkien kokemuksia kunnioittaen.

taito-tunne-suhtautuminen-nelikentta

taito-tunne-suhtautuminen nelikenttdd voidaan hyédyntdd tarpeen mukaan kaikissa
ryhmdtapaamisissa. Loéyddt tapaamiskertojen yhteydestd lisdd vinkkeja nelikentdn
hyédyntdamiseen.



Loyddat ohjevideon nelikentdn kayttoon sdhkdisestd kdsikirjasta tai voit katsoa sen QR-koodin
takaa.

xO
&

Tyypitkaksi

Tyypitkaksi -keskustelukortit

Keskustelukortit on kehitetty hankkeen aikana ryhmdn tarpeisiin. Niitd voi kdyttdd monin tavoin,
kaikissa kasiteltavissd teemoissa. Voi kayttdd koko pakkaa tai valita ainoastaan muutamia
kortteja.

Kortteja voi kayttda joko aiheeseen virittymisessd: mitd ajatuksia tai tunteita kdsiteltava
teema sinussa herattaa? tai ryhmétapaamisen yhteenvedossa: milta sinusta tuntui keskustella
kasiteltavasta teemasta? Kuvan jdlkeen on esimerkkejd ja apukysymyksid, miten voit myos
hyodyntaa keskustelukortteja.

Kortit voit ladata ja tulostaa sdhkaoisestd kasikirjasta.
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Ravitsemus

e Kun ajattelet sanaa ruoka tai syéminen, mitd ajatuksia tai tunteita se sinussa herattad?

e Mitd ajatuksia ja tunteita diabeetikon ravitsemus munuaisterveys huomioiden sinussa
herattaa?



Mielen hyvinvointi

e Kun hetken kuulostelet itsedsi, miltd sinusta tuntuu juuri tdnddn?

e Kun ajattelet sanaa henkinen hyvinvointi, millaisia ajatuksia se sinussa herattaa?
Munuaisterveyden tukeminen

e Millaisia ajatuksia ja tunteita sanat diabetes ja munuaismuutokset sinussa herattaa?

e Millaisia ajatuksia ja tunteita hoitopaikassa tapahtuva seuranta sinussa herattaa?
Uni ja lepo

e Mitd uni ja lepo sinulle merkitsevat?

e Millaisia ajatuksia ja tunteita uni ja lepo sinussa herattaa?
Liikkuminen

e Mitd liikkkuminen sinulle merkitsee?

e Kun ajattelet sanaa liikkuminen, millaisia ajatuksia tai tunteita se sinussa herattaa?

Muita toiminnallisia menetelmia

Erilaisia toiminnallisia menetelmid kannattaa hyodyntdd ryhmdn toiminnassa tarpeen mukaan.
Erilaisille vertaisohjadijille ja ryhmille sopii erilaiset tavat toimia. Perinteiset post it- laput, kyndt,
tussit ja flappipaperit ovat toimivia vdlineita.

Pienryhmiin jakamista kannattaa hyédyntdd ryhmatapaamisissa. Ryhmdjaon voi tehdd vaikka
arpomalla erivdristen lappujen avulla tai jdrjestdytyd jonoon esimerkiksi pikkurillin pituuden
mukaan ja tehdad sitten jaon kahteen tai kolmeen.

Oppimiskahvila on hyvd menetelmd, kun halutaan erilaisia ndkemyksia samasta asiasta.
Vertaisohjaajat ovat miettineet valmiiksi kysymykset ja kirjanneet ne esimerkiksi
flappipapereille. Paperit on sijoitettu eri puolille tilaa. Ryhmdldiset kiertavat yksin tai
pienryhmissd paperilta toiselle ja kirjaavat omat kommenttinsa. Lopuksi kdyddadn yhdessa
yhteenvetokeskustelua.

4.4 Valitehtavat

Tapaamiskertojen vdliselle ajalle ryhmadaldisille jaetaan véilitehtédvd. Se voi olla aina sama tai
vaihdella. Osa valitehtdvistd on kohdennettu suoraan tiettyyn teemaan.

Vdlitehtdvad annettaessa on hyvd kuvata, mikd on vdlitehtdvdn tarkoitus. Vdlitehtdvdn tarkoitus
on orientoida seuraavaan aihepiiriin tai tapaamiskertaan. Ryhmdkerran aloittamista helpottaa,
kun kaikki ovat hieman pohtineet aihetta etukdteen.



Yleinen vdlitehtava tulostettavaksi 16ytyy sdhkoisesta kasikirjasta.

Ennen toista tapaamiskertaa tehtdva Arjen taito -itsearviointi 18ytyy sdhkdisesta
kasikirjasta

Toisen tapaamiskerran jdalkeen annettava vdlitehtdva Vuorokausirytmi 16ytyy
sdhkaoisesta kasikirjasta

Ennen litkkumiskertaa annettava valitehtava Oma likkumiseni 16ytyy sdhkdisestd
kasikirjasta

Ennen mielen hyvinvointia annettava
vdlitehtdva Voimavaratimantti 16ytyy sahkoisesta kasikirjasta

Ennen ensimmdistd ravitsemuskertaa annettava
valitehtava Vuorokausirytmi 16ytyy sahkdisesta kasikirjasta

Ennen ensimmadistd ravitsemuskertaa pohdittavaksi kysymykset: Mihin olen
ravitsemuksessani tyytyvdinen tdlla hetkellg? Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd
pohdintaa?

Ennen toista ravitsemuskertaa annettava valitehtdva Ruokabingo 16ytyy sahkoisesta
kasikirjasta

Ennen munuaisterveyden tukeminen 1 kertaa pohdittavaksi kysymykset: Mihin olen
omahoidossani tyytyvdinen talla hetkella? Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd
pohdintaa?

Ennen munuaisterveyden tukeminen 2 kertaa pohdittavaksi kysymykset: Miten
diabetekseni hoito ja seuranta toteutuu terveydenhuollossa tdlla hetkella? ja Mika
toimii ja mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?2”

Ennen uni ja lepo— kertaa pohdittavaksi kysymykset: Mihin olen unessa ja levossa
tyytyvdinen tdalla hetkellg? ja Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

Ennen viimeistd tapaamiskertaa pyytdkdda ryhmaldisia miettimadn etukdteen
seuraavia kysymyksid: Pohdi kulkemaasi matkaa Tyypitkaksi-ryhméssd. Mitd ryhma on
sinulle antanut, mitd olet j@dnyt kaipaamaan?

Tauolle tai ryhmdldisten iloksi muinakin aikoina voi vdlitehtdvdksi jokaa teemallisen
bingopohjan. Tulostettavat bingopohjat I6ytyvat sdhkoisesta kdsikirjasta.

10

Ruokabingo
Liikkumisbingo
Uni ja lepo -bingo

Hyvinvointibingo


https://tyypitkaksi.fi/app/uploads/2024/06/Vuorokausirytmi-1.pdf

Muistiinpanoja ryhmadn kdytdnnon toteutukseen liittyen
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5.Ryhmdkerrat 1 ja 2

Ensimmdisen ryhmdkerran tdrkein tavoite on tutustua ja innostua toimimaan yhdessd. Ohjelmaa
varten on hyvd miettid runko, mutta siitd on hyva olla valmis joustamaan. Ryhmén aloitukseen
on hyva kayttada kaksi ryhmdkertaa ennen varsinaisiin teemakertoihin siirtymistd.

On tdrkedd pitcd huoli, ettd jokaiselle ryhmaldiselle tulee olo, etté heille on tilaa, heiddn
mielipiteillddn on vdilid ja vuorovaikutukselle on riittdvasti tilaa.

5.1 1. kerta: Tervetuloal

Tavoitteena on turvallisen ja hyvdksyvéin ilmapiirin luominen, jotta
tutustuminen ja ryhmdytyminen voi kdynnistya.

Fiilis tasta kerrasta,
vilitehtavan ohjeistus,
seuraava kerta Ryhmalaiset saapuvat.
Rentoa jutustelua, ei
varsinaista "ohjelmaa"

Ryhmékerran rakenne,

teemat, tapaamisten

aikataulutus, yhteydenpito

Vertaisohjaajien ja
yhdistyksen esittely

Ajenis3

Yhteistad pohdintaa
pelisdannoista

Ryhmalaiset esittaytyvat:
kuka olet, mist4 tulet ja

Tauko noi oless. 5
uko noin puolessa AMéhaastatie millz fiiliksella

vilissa

Tutustumista
pienryhmissa

Vertaisohjaajien ja yhdistyksen esittely

Esitelkad lyhyesti itsenne ja kertokaa, miksi olette intoutuneet Ihtemddn vertaisohjaajiksi.
Yhdistyksestd voi tulla joku kertomaan yhdistyksen toiminnasta.

Ryhmiadildiset esittaytyvat

Kaikkien on hyva tehdd vaikka kartongista nimikyltit ensimmdisiad ryhmdkertoja ajatellen.
Oman nimen lisdksi voi kertoa mistd pdin tulee, milla fiilikselld ja ehkd joku kevyt fakta.
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Pienryhmdhaastattelu

Jakautukaa pienryhmiin (3—4 henkil6d/ryhmé). Antakaa pienryhmaélle yksi kysymys kerrallaan
keskusteltavaksi. Tastd tehtdvdsta voi kaydd lyhyen yhteisen kierroksen, niin ettd halukkaat
voivat kertoa millainen fiilis tuli tehtdvdn tekemisestd ja onko jotain mitéa haluaa jakaa koko
ryhmdlle.

Kysymykset:
1. Mitd ndet keittion ikkunasta?
2. Mikd on mielipuuhaasi?

3. Mika sai sinut innostumaan tulemaan mukaan ryhmédn?

Pelisddntojen rakentaminen

Pelisadntojen rakentaminen on todella tdrked vaihe ryhmdn muodostuksessa ja turvallisen
ilmapiirin luomisessa. Keskustelkaa pienryhmissa: millaisia pelisadntoja tarvitaan, etta kaikilla
olisi taalla kiva ja turvallista olla2 Pienryhmatydskentelyn lopuksi kootkaa yhteiset ohjeistukset,
miten toimitte jatkossa. Esimerkkitaulu on olemassa, mutta ryhman pelisddntojen on tarkeda
olla ryhmdn itsensd luomat.

Esimerkkeja pelisddanndista 16ytyy sdhkoisesta kdsikirjasta.

Ryhmdin kéyténnot

Ryhman rakenne ja kulku on hyva kdyda yhdessa lapi. Sen yhteydessa esitelldan teemat,
joiden ddrelle myoshemmassa vaiheessa sukellatte. Sahkoisesta kdsikirjasta 16ytyva
video "Mika on Tyypitkaksi-ryhmd2” antaa hyvdn pohjan keskusteluun ryhmén kdytdnndistd.

Vertaisohjaajien on hyvd suunnitella ryhmdn aikataulutusta etukdteen. Jos

ryhmdn aikataulut ovat etukdteen selvilld, ne on helppo ndyttdd ryhmdssa ja kayda
keskustelua, tarvitseeko niihin tehdd muutoksia. Ainakin seuraavan tapaamisen ajankohdan
tulisi olla jokaisen ryhmaldisen tiedossa.

Yhteydenpitokanava ryhmdkertojen valilla on myds hyva sopia (WhatsApp, sdhkdposti,
tekstari, Facebook tms.)

Ryhmadan lopetus
Ryhmdn lopetuksessa on tdrkedd muistaa kolme asiaa:
e tunnelmat tdastd kerrasta
e vdlitehtdvd ja orientaatio seuraavaan tapaamiseen

e rauhallinen lopetus
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On hyva kayda kierros, jossa jokainen kertoo, millainen tunnelma on nyt ryhman jalkeen2
Oliko tapaaminen odotusten mukainen? Tdssd voi vaikka hyédyntdad kouluarvosanaa tai
muuta asteikkoa siitd millaisella fiilikselld suuntaa kotiin.

Viilitehtédvdd annettaessa on hyva kuvata, miké on valitehtavan tarkoitus. Vdlitehtdvan
tarkoitus on orientoida seuraavaan aihepiiriin tai tapaamiskertaan. Ryhmdkerran aloittamista
helpottaa, kun kaikki ovat hieman pohtineet kdsiteltdvad aihetta etukdteen.

Ensimmdainen vdlitehtdva on Arjen taito -itsearvointi: mita hyvinvoinnin eri osa-alueille kuuluu
talla hetkella?

Arjen taito -itsearviointilomake 18ytyy sdhkdisestd kdsikirjasta.

Lopuksi on hyva muistuttaa seuraavan tapaamisen ajankohdasta ja aiheesta. Ja sen lisdksi
ottaa kdyttéon jokin keino tapaamisen lopetukseen, hiljentyminen, kysymys tms.

5.2 2. kerta: Tullaan tutuiksi

Tutustuminen ja ryhmdytyminen jatkuvat omien tarinoiden kautta.
Tavoitteena on selkiyttdd, mista ryhmdssda on kyse diabetes ja

munuaiset -ndkokulmasta sekd sopia, mistd teemasta ldhdetddn

liikkeelle.
Fiilis tasta kerrasta,
. - ) .
it ORSIER ravan Ryhmalaiset saapuvat. Rentoa
seuraava kerta e i ; i
NS \a . keb jutustelua, ei varsinaista
) a\aute ./a 'é‘/ l,/(( uohjelmaau
in 7550
Q\J\) ‘J\Em '\.30 (/o),‘/o
& /}”/} %
\\? s
[2)
g =
Videot alustukseksi ja L 1§ 2. kerta
keskustelua niiden ° ‘?
; 0]
pohjalta ©
>

Arjen taito -itsearviointi-
vélitehtavan kasittely

m N
< l‘arina ni- p’\e\'\"\l\(\

Tauko noin puolessa
vilissa

Pienryhmékeskustelut omista tarinoista
ja yhteinen purku
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Kahvittelu, kuulumiset ja paluu edelliseen kertaan

Ryhma aloitetaan kuulumiskierroksella, jossa jokainen saa vuorollaan kertoa mita itselle kuuluu.
Voitte kysyd esimerkiksi:

e Mita hyvid tekoja olet tehnyt itsellesi kuluneen viikon aikana tai
e Mistd olet antanut itsellesi kiitosta?

Kysymysten tarkoituksena on auttaa ryhmaldisia huomaamaan mitd hyvdd arjessa on
tapahtunut ja antamaan itselleen kiitosta tehdystd hyvastd. Voitte myos keksia omia, teiddn
ryhmdllenne sopivia tarkentavia kysymyksid.

Kuulumiskierroksen jalkeen on hyva kayda yleinen keskustelu siitad mita jdi edellisesta kerrasta
mieleen ja tuliko joitain oivalluksia tai kysymyksid, joita haluaa nostaa yhteiseen keskusteluun.

Viilitehtévdn purku: mitd eri osa-alueille kuuluu?

Tassd kohdassa kdydadn ldpi, onko valitehtdva tehty ja millaisia hymynaamoja saitte
asteikoille. Voitte kdydd jokaisen teeman vyksitellen lapi ja kerdatd taulukkoon, millaisen
hymynaaman kukin osallistuja on antanut kullekin osa-alueelle (taulukko 16ytyy tulostettavaksi
sdhkoisesta kasikirjasta). Tamadn pohjalta selkiytyy, miké osa-alue kaipaa eniten muutosta ja
mistd olisi hyva Iahted liikkeelle.

Voitte tdssd yhteydessd kdaydd yleista keskustelua, onko toiveita tydskentelytapoihin liittyen?
Kokeeko osallistujat olevansa enemmdn toiminnallisten kuin keskustelullisten kertojen ystavic2
Olisiko jokin teema, johon ehdottomasti kaivataan jotain tiettyd tilaa tai asiantuntijaa?

Tamdan jalkeen voitte sopia teemat seuraaville kerroille kiinnostuksen ja tarpeen mukaan.

Oma tarinani

Keskustellaan pienryhmissé (3—4 hldd/ryhmd) otsikolla: "Oma tarinani”. Jokainen saa kuvata
omaa tarinaansa ja kertoa itsestddn sen minkd haluaa. Pienryhmdékeskustelun jdlkeen kdydadn
yhteinen purku: mitd muuta yhteistd [6ytyi kuin tyypin 2 diabetes? Ohjeistuksessa on tdrkedd
pitdd huoli, ettd kaikilla on selvad, kuinka kauan on aikaa per henkilé.

Miksi diabetesta kannattaa hoitaa?

Diabetes on yksildllinen sairaus ja sen hoidossa voi jokaisella olla hyvin yksil6lliset tavat. Ei ole
yhtd oikeaa tapaa hoitaa diabetesta hyvin, eika yhdella toimiva tapa toimi valttamatta kaikilla.
Katsokaa ensin sdhkoisestd kdsikirjasta 16ytyva lyhyt video "Mista diabeteksessa on kyse ja
miten sitd hoidetaan?” ja pohtikaa pienissd porukoissa tai yhteisesti, mitd ajatuksia video heratti.

Tdassd yhteydessd on hyvd mainita, ettd tapaamisen jdlkeen osallistujat saavat turvallisten
tietoldhteiden vinkit sopimallanne viestintdtavalla itselleen. Niiden avulla voi itsendisesti lisGtd
ymmadrrystadn diabeteksen hoidosta. Tiedonldhteet 16yddat sdhkoisesta kdsikirjasta.

Sdhkaoisesta kasikirjasta 16ytyy kaksi videota tdhdn teemaan.
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Mistd diabeteksessa on kyse ja miten sitd hoidetaan- video:
Kysymyksid keskustelun tueksi videon katsomisen jdlkeen:

e Onko sinun suvussasi tyypin 2 diabetesta?

e Hoidon tavoitteena on verisuonten terveyden vaaliminen. Mitd ajatuksia tama
herattaa?

e Miten koet itse voivasi vaikuttaa (elintavat ja ladkkeet)?

Diabetes ja munuaiset- video:

Videon katselun jdlkeen kdykdad keskustelua sen herdttamista ajatuksista.

Ryhmdin lopetus
Ryhmdn lopetuksessa on tdrkedd muistaa kolme asiaa:
e tunnelmat tastd kerrasta
e vdlitehtava ja orientaatio seuraavaan tapaamiseen
e rauhallinen lopetus
On hyva kayda kierros, jossa jokainen kertoo, mitd otat tasta kerrasta mukaasi?

Antakaa ryhmadaldisille seuraavan kerran valitehtava. Eri teemoihin liittyvat valitehtavat ja
yleinen vdlitehtava 16ytyvat sivulta 9 paperikdsikirjasta ja tulostettaviksi sdhkdisestd
kasikirjasta. Vdalitehtdva on hyvd jakaa paperisena ryhmaldisille.

Lopuksi on hyvd muistuttaa seuraavan tapaamisen ajankohdasta ja aiheesta. Ja sen lisdksi
lopettaa tapaaminen valitsemallanne tavalla.
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Muistiinpanoja ensimmadisiin ryhmdkertoihin liittyen
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6.Teemat ryhmdakerroille

Tutustumisen ja ryhmdytymisen jdlkeen ryhmdn matka jatkuu kohti teemallisia ryhmdkertoja.
Teemoijen kdsittelyjdrjestykseen ja kdsittelytapaan kannustamme osallistamaan mahdollisimman
palijon ryhmdlaisia! Ndin ryhmdldiset saavat juuri heitd palvelevia tyoskentelytapoja ja
todenndkaisesti he sitoutuvat paremmin ryhmddn ja sen tydskentelyyn.

Teemalliset

ryhmadkerrat
Tyypitkaksi
Munuais- Munuais-
terveyden terveyden
tukeminen tukeminen
1. kerta 2. kerta
Uni ja - . Mielen
lepo Bl hyvinvointi
Ravitsemus Ravitsemus
1. kerta 2. kerta

6.1 Munuaisterveyden tukeminen, 1. kerta

Ryhmadkerran tavoitteena on aktivoida osallistujia oman diabeteksensa
hoidon ja seurannan suhteen.

Miten hyddynndn omaseurantaa ja mitd hoitoyksikdssa seurataan?
Ovatko seurantakokeet toteutuneet kohdallani ja mita koetulokset kertovat
tilanteestani?

Saanko riittavdasti tukea ja ohjausta hoitoyksikostd?

Tdssa yhteydessd on hyva keskustella mitd kuuluu diabeteksen seurantaan sekd mika on
elintapojen ja ladkehoidon merkitys tyypin 2 diabeteksen sekd munuaisterveyden kannalta.
Talla ryhmadkerralla keskitytddn syventdmddn ymmdrrystd siitd millainen sairaus tyypin 2
diabetes on, miten se kehossa vaikuttaa ja millaisia ovat sen aiheuttamat munuaisvauriot.
Omahoito on laaja kokonaisuus ja tallad ryhmdkerralla keskitytddn omahoidon keskeisimpiin
teemoihin.

1. Kahvittelu, kuulumiset ja paluu edelliseen kertaan kuten aiemmilla kerroilla

Ryhma aloitetaan kahvittelulla ja sen aikana kdaydaddn Iapi kuulumiskierros ja paluu edelliseen
kertaan (katso sivu 15).
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2. Viilitehtdvéin purku ja alustus ryhmdkertaan
Ensin on hyva kdyda vapaata keskustelua vdlitehtavadn kysymyksistd:

e Mihin olen munuaisterveyden tukemisessa (=diabeteksen omahoito) tyytyvdinen talla
hetkella?

e Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

Sen jalkeen vertaisohjaajien on hyvd muutamalla sanalla alustaa alkavaa ryhmdkertaa. On
tarkedd muistaa ja korostaa, ettd kyseessd on vertaisryhma ja ettei diabeteksen hoidossa ole
yhtd oikeaa tapaa. Sairaus on yksiléllinen ja ladkkeellinen ja toiminnallinen hoito tehoaa ja
toimii jokaisella hyvin yksil6llisesti. Kdytdssdnne on ammattilaisen tekemid videoita, mistd voi
tulla vutta tietoa ja sen mukana ehkd ahdistustakin.

Vertaisohjaajalla on hyva olla rohkeutta pysdyttdd vadarille urille suuntaavat keskustelut seka
sanoaq, jos ei tiedd vastausta johonkin kysymykseen. Yhdessa voitte kirjata kysymyksid ylds ja
kysyd niita esimerkiksi paikalliselta diabeteshoitajalta tai Diabetesliiton asiantuntijalta.

3. Nelikenttd-tyoskentely

Katsokaa nelikenttatydskentelyn video yhdessa ja pohtikaa sen kysymyksid munuaisterveyden
tukemisen ndkodkulmasta. Video 16ytyy sdhkoisesta kdsikirjasta.

tarvitsen diabeteksen hoitoon ja
munuaisterveyteen liittyen2 estdd minua

panostamasta omahoitoon?

xO
e Millaisia omahoitoon liittyvid taitoja minulla on2

Mitd taitoja olisi hyva harjoitella?

:

Tyypitkaksi

Millaisia tunteita omahoito tai munuaisterveys
minussa herattda? Millaisia keinoja minulla on
kasitella niita2

Miten suhtaudun omahoitoon tai lisdsairauksiin
Miten suhtaudun munuaismuutosten mahdollisuuteen?

4. Diabeteksen seuranta
Video "Diabeteksen seuranta” 16ytyy sdhkoisesta kdsikirjasta.
Kysymyksid, joiden kautta keskustelua voi jatkaa videon pohjalta:
* Millainen on oma tilanne /hoidon seuranta hoitoyksik&ss&?
* Tiedatks mita kokeita sinusta on otettu ja mitd koetulokset kertovat omasta tilanteestasi?

*  Milloin kavit viimeksi vastaanotolla?
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Sdhkaisesta kdsikirjasta 16ytyy linkki Diabetesliiton tsekkauslistaan Aikuisten diabeteksen hyvdn
hoidon avaimet.

5. Diabetes ja munuaisterveys

Munuaisterveyden tukemiseen keskittyvd video "Miten suojaan munuaisia?” [6ytyy sdhkodisestd
kasikirjasta. Sen avulla voitte syventdd ymmdrrystd, miksi munuaisterveyden tukeminen on
tdrkedd ja saada perusteluita kdytdnnon toimenpiteille, esimerkiksi omiin arjen valintoihin
liittyen.

Videon katsomisen jdlkeen on hyvd kdydd vapaata keskustelua joko koko ryhmdn voimin tai
jakautua pienryhmiin. Keskustelua voi viritelld vaikka kysymykselld, mita voisin itse tehdd
arjessa munuaisia suojatakseni.

6. Ryhmdn lopetus kuten aiemmilla kerroilla (katso sivu16)

6.2 Munuaisterveyden tukeminen, 2. kerta

Tapaamiskerran tavoitteena on syventdd omahoidon merkitysta
munuaisterveyteen ja perustella lddkehoidon merkitystd
elintapojen rinnalla tyypin 2 diabeteksen hoidossa.

Ammattilainen mukana ryhmdakerralla

Kun ammattilainen on mukana ryhmdkerralla kannattaa suurin osa tapaamiskerrasta
varata ammattilaisen alustukselle, kysymyksille ja keskustelulle. Alussa voi kahvitella ja
vaihtaa kuulumisia seka kdyda lapi valitehtdvd. Lopetukseen on hyva jattada tarpeeksi
aikaa.

1. Kahvittelu, kuulumiset ja paluu edelliseen kertaan kuten aiemmilla kerroilla

Ryhma aloitetaan kahvittelulla ja sen aikana kdydadn Iapi kuulumiskierros ja paluu edelliseen
kertaan (katso sivu 15).

2. Valitehtdvdn purku
Ensin on hyva kdydda vapaata keskustelua vdlitehtdvdn kysymyksista:

e Mihin olen tyytyvdinen hoitopaikassani/hoitosuhteessani talla hetkell&?
e Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?
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3. Virittdytyminen aiheeseen Tyypitkaksi -keskustelukorttien avulla

Diabeteksen ladkehoitoon virittdytyminen aloitetaan keskustelukorttien avulla. Tehtédvédnd on
pohtia, millaisia tunteita ja ajatuksia herdttdad oma lddkehoito. Vaihtoehtoisesti voidaan
kysy& mitd |ddkehoito minulle merkitsee? Jokainen osallistuja nostaa 1-2 korttia, jotka kuvaavat
nditd tunteita ja ajatuksia. Ryhmdn koon mukaan jokainen esittelee ainakin yhden valitsemansa
kortin.

Harjoituksen tavoitteena on herattdd osallistujat huomaamaan, ettd |ddkehoitoon liittyy
monenlaisia tunteita ja ajatuksia, ja ettd ladkehoito on hyvin monisyinen asiq, siihen vaikuttavat
monet asiat. Tavoitteena on myés pddstd "tuulettamaan” omia tunteita ja ajatuksia aiheeseen
liittyen.

4. Ldakehoidon merkitys diabeteksen hoidossa

Video "Diabeteksen ladkehoito” 16ytyy sdhkoisesta kasikirjasta.

Kysymyksid, joiden pohjalta voi jatkaa keskustelua videon katsomisen jdlkeen:
*  Mitd ajatuksia/kysymyksid video heréitti2

* Tunnetko omien ladkkeittesi vaikutustavat?
* Oletko keskustellut ladkehoidostasi lIadkdrin tai diabeteshoitajan kanssa2

5. Ryhmdin lopetus kuten aiemmilla kerroilla (katso sivu16)
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Muistiinpanoja
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6.3 Uni ja lepo

Tavoitteena on nostaa keskusteluun unen ja levon merkitystda
hyvinvoinnillemme, erityisesti silloin kun on diabetes.
Ja avttaa tarkastelemaan asiaa omalla kohdalla sekd rohkaista
keskustelemaan aiheesta.

Unella ja riittavalla levolla on vaikutusta diabetekseen ja munuaisiin hyvin monilla tavoin, jonka
vuoksi aiheen merkitystd ei voi korostaa riittdvdsti. Uneen ja lepoon voi myé&s liittya vaikeita
tunteita, jonka vuoksi sitd ei ehkd ryhmaldiset osaa valita teemaksi. Kokemus kuitenkin on, ettd
kun sitd aletaan kasittelemddn, keskustelua ja ndkdkulmia syntyy. Ryhmdkerralla on hyva olla
esimerkin omaisesti tryptofaania sisaltavid valipaloja tarjolla (maitotuotteet, pdhkindt, kalkkuna,
soijatuotteet, kananmunat).

1. Kahvittelu, kuulumiset ja paluu edelliseen kertaan kuten aiemmilla
kerroilla

Ryhmd aloitetaan kahvittelulla ja sen aikana kdydadn lapi kuulumiskierros ja paluu edelliseen
kertaan (katso sivu 15).

2. Viilitehtdvdn purku

® Mihin olen unessa ja levossa tyytyvdinen tdlla hetkellg?

e Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

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

3. Teemaan virittaytyminen Tyypitkaksi-keskustelukorteilla

e  Mitd uni ja lepo sinulle merkitsevat?

e Millaisia ajatuksia ja tunteita uni ja lepo sinussa herattaa?

4. Hyvad uni rakentuu jo pdivdn aikana

Katsokaa video "Uni ja lepo” sdhkadisen kasikirjan kautta. Keskustelkaa mitd ajatuksia video
herdtti ja oletteko ottaneet unta huomioon jo pdivdn toimissanne.

22



Kysymyksida keskustelun tueksi:

e Unirytmin merkitys diabeteksen hoidon kokonaisuudessa? Tukeeko unirytmisi diabeteksen
hoitoa?
e Unen madrad ja laatu?

e Tilapdinen unihgirid, millaisia unenhuoltovinkkeja teilla on?

e Milloin tulisi Iahted hakemaan apua unihdiriéén?

Vaihtoehto 1: Rytmin merkitys (video)

1. Keskustelkaa mitd ajatuksia video heratti?

2. Voitte pohtia omaa tyypillisen pdivdnne rytmia tdmdn vuorokausikellon avulla.
Vuorokausikello 16ytyy tulostettavaksi sdhkoisesta kdsikirjasta.

Merkitse vuorokausikelloon oma nukkumisaikasi ja mieti:

e Heradnkd virkednd, nukunko riittavastiz Onko unen laatu hyvaa?

e Unen tarve on hyvin yksildllinen ja se yleensd vdhenee idn myotd. Mikd on oma
unentarpeeni?

e Onko pdivarytmissani jotakin, jolla voin edesauttaa hyvad unta?

e Onko tarvetta etsid apua uniongelmiin?

Vaihtoehto 2: Pienryhmissd keskustelu: usein kysytyt kysymykset

Mallia varten kehitetyt unen ja levon usein kysytyt kysymykset -kortit ovat hyvéa tydkalu
kaydd keskustelua uneen ja lepoon liittyvistd uskomuksista ja epdselvyyksistd. Korteista 1oydat
15 kysymystd ja toiselta puolelta ammattilaisen ytimekk&aat vastaukset niihin.

Kortit voi ladata ja tulostaa sdhkdisesta kdsikirjasta.
e Jakautukaa pienryhmiin. Saatte ryhmd&dn muutaman kortin  keskustelun virittdjaksi.
Toisella puolella on aiheeseen liittyva kysymys ja toisella puolella ammattilaisen vastaus.
e Etsikaa vastausta kysymykseen ensin keskustellen.

e Lopuksi keskustelkaa ammattilaisen vastauksesta; mita ajatuksia se herattad.

Vaihtoehto 3: Uniapnea: yleinen unihdirio tyypin 2 diabetesta sairastavien
keskuudessa (video)

Uniapneasta on hyva keskustella ja katsoa lyhyt video siihen liittyen kasikirjasta. Uniapnea on
varsin yleinen tyypin 2 diabetesta sairastavien keskuudessa ja vaikuttaa moneen asiaan arjessa
ja terveydessd.
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Voitte kayda keskustelua videon perusteella esimerkiksi seuraavien kysymysten kautta:
1. Mitd ajatuksia video herattaa?
2. Haluaako joku kertoa, millaista on uniapnean/muun unihd&iridn tutkiminen ja hoito?
3. Haluaako joku kertoa muusta unihdiriosta?

4. Hairitseekd jokin untasi?

Lisatietoa uniapneasta [8ytyy ndistd osoitteista (suorat linkit [8ytyvat sdhkdisestd
kasikirjasta):

https://www.uniliitto.fi /auta-unta /unen-itsehoito /
https://www.uniliitto.fi /auta-unta /uniryhmat /
https://www.uniliitto.fi /auta-unta /unineuvo-auttava-puhelin/

http:/ /unihoitajat.fi/wordpress /wp-content /uploads/Unihoitajan_vinkit_vedos.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi /omahoito /unettomuuden-omahoito-ohjelma

https:/ /www.hengitysliitto.fi /hengitys-sairaudet /uniapnea/uniapnean-oireet-ja-
diagnoosi/https:/ /www.hengitysliitto.fi /hengitys-sairaudet /uniapnea /uniapnean-
oireet-ja-diagnoosi/

Jos kaipaatte lisaa vinkkeja unen huoltoon, tutustukaa sivustoon www. unihoitajat.fi.

5. Ryhmdin lopetus kuten aiemmilla kerroilla (katso sivu16)
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6.4 Liikkuminen

Tavoitteena on auttaa tarkastelemaan omaa suhdetta likkkumiseen,
laajentaa omaa nakemystd liikkkumisen mahdollisuuksista ja motivoida
oman liikkkumisen suunnitelman tekemiseen.

Liilkkuminen on teema, joka herattda myés paljon tunteita ja ennakko-oletuksia. Yhdelle liikunta
on eldmdntapa ja toinen ei saa siitd mielihyvad, vaikka kuinka yrittdisi. Monesti tieddmme
liilkkumisen hyodyt terveydelle, mutta silti arkemme on passiivista. Yhtd ryhmdkertaa ei
valttamatta kannata kayttdd yhdessa liikkumiseen. Liikkumiseen liittyvien mahdollisten
muutostarpeiden eteenpdin viemistd hyddyttdd enemmdn yhteinen keskustelu aiheesta. Yhdessa
liilkkumista tapaamisten vdalilla kannattaa kuitenkin harkita ja ryhmaldisia siihen kannustaa.
Tunnista ja muista kuitenkin vertaisohjaajana omat rajasi ajankdyttéon liittyenl

1. Kahvittelu, kuulumiset ja paluu edelliseen kertaan kuten aiemmilla kerroilla

Ryhma aloitetaan kahvittelulla ja sen aikana kdaydaddn Iapi kuulumiskierros ja paluu edelliseen
kertaan (katso sivu 15).

2. Vadlitehtdvdn purku

Kayddaan lapi lilkkkumisen pohdintatehtavaa keskustellen:

e Minkalainen liikunta kiinnostaa sinua, mink& koet mielekk&dnd ja mista sinulle tulee
hyva olo?

e Minkdlaiset mahdollisuudet sinulla on liikkua arjessa?

e Mitd hyotyd saat liikkkumisesta2 Miksi likute

e Miké sinua kannustaa?

e Minkadlaisessa litkunnassa koet onnistumisia?

3. Nelikenttd-tyoskentelyd pienryhmissd

Katsokaa yhdessd nelikenttd-video. Sen jdlkeen tyoskennelladn neljalla pisteelld. Pisteilla on
apukysymyksid, jotka virittdvat pohtimaan liikkumista ja omaa suhdetta liikkumiseen.

Kysymykset pisteilla:
Mitd tietoa tarvitsen lilkkkumiseen liittyen?
Mika tieto estdd muuttamasta omia tottumuksia?

Taito: Mita liikkumiseen liittyvia taitoja minulla on?
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Mita taitoja olisi hyva harjoitella?

Tunteet: Millaiset tunteet voivat vaikuttaa liikkumiseen?

Millainen on oma tunnemaailmani ja miten se vaikuttaa lilkkumiseen?
Suhtautuminen: Miten oma suhtautumiseni vaikuttaa fyysiseen aktiivisuuteen2
Onko liikunta ja liilkkuminen sama asia?

Mistd saa iloa ja positiivista mieltd?

Vaikuttavatko aiemmat kokemukset liikkumisesta nykyisiin tottumuksiisi?

4. Video litkunnan vaikutuksista
Liikkuminen- video 18ytyy sdhkdisestd kdasikirjasta.
Videon katsomisen jdlkeen kdykad keskustelua sen herattamista ajatuksista.

Jos kaipaatte lisdd tietoa liikkumisesta niin esimerkiksi UKK-instituutin sivuilta 18ytyy hyvaa
tietoa ja materiaaleja.

5. Pysdhtymisharjoitus (video)

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

Video pysdhtymisharjoitusta varten l6ytyy sdhkaoisestda kasikirjasta.

6. Ryhmadin lopetus kuten aiemmilla kerroilla (katso sivul6)
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6.5 Ravitsemus, 1. kerta

Miksi ravitsemus on diabeteksen ja munuaisterveyden hoidossa

tarkead?

Terveyttd edistdva ruokavalio ja sddnndllinen ateriarytmi auttavat
yllapitdmddn sopivaa verensokeritasoa ja edistdvat painonhallintaa sekd
verenpaineen ja veren rasvojen hoitoa.

Riittdva, tasapainoinen syéminen myos edistdd palautumista ja hyvdd unen
laatua sekd yllapitdda hyvda vireystilaa.

Ravitsemus on yksi tyypillisesti puhututtavimpia teemoja. Silla on suuri merkitys hyvinvoinnille,
mutta myds monia muita merkityksid. Koska ravitsemukseen liittyy paljon erilaisia uskomuksia,
vanhentuneita ohjeita sekd monia tunteita, on huomattu, ettd sen kdsittelyyn on hyva varata
kaksi ryhmdkertaa. Ensimmdiselld kerralla kdasitellaén aihetta pitkdlti  ravitsemuksen
herattadmistd tunteista ja asenteista kdsin. Toisella ryhmdkerralla on taas lyhyita tietoiskuja
diabetesta sairastavan ruokavaliosta ja munuaisterveyttd edistdvistd valinnoista. Tdlle kerralle
voitte halutessanne myos kutsua asiantuntijan, kuten laillistetun ravitsemusterapeutin
vastaamaan ryhmdaldisia askarruttaviin kysymyksiin.

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

- mavustamatonta, korkeintaan 1 % rasvaa sisaltdavaad jogurttia (kannattaa valita
laktoosittomana).

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

- pdhkinéitd (maustamattomia)

- siemensekoitusta

Vdlipalaa nauttiessa keskustellaan siitd miksi kyseiset tuotteet ovat oivallisia valintoja
vdlipalalle. Maustamaton jogurtti sisdltdd proteiinia ja auttaa osaltaan pitdmadn ylla
kyllgisyyttd joa tasaista verensokeria aterioiden vdalilla. Siemenet ja pdhkingt tuovat
ruokavalioon kuitua ja proteiinia. Hedelmdsoseet eivat sisalla lisattyd sokeria ja niilla saa
k&tevdsti maustettua esim. rahkan tai jogurtin.
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1. Kahvittelu, kuulumiset ja paluu edelliseen kertaan kuten aiemmilla kerroilla

Ryhmd aloitetaan kahvittelulla ja sen aikana kdyddadn Iapi kuulumiskierros ja paluu edelliseen
kertaan (katso sivu 15).

2. Vilitehtdvdn purku
Ensin on hyva kdydad vapaata keskustelua vdlitehtdvdn kysymyksista:

e Mihin olen ravitsemuksessani tyytyvdinen talla hetkella?
e Mihin kaipaan muutosta tai yhteistd pohdintaa?

3. Virittdytyminen aiheeseen Tyypitkaksi -keskustelukorttien avulla

Vdlipalan jdlkeen keskustellaan ravitsemuksesta pienryhmissd keskustelukorttien avulla.
Pienryhmille jaetaan keskustelukortit. Tehtdvénd on pohtia, millaisia tunteita ja ajatuksia
herattda sana diabeetikon ravitsemus. Vaihtoehtoisesti voidaan kysyd mitd ruoka minulle
merkitsee? Jokainen osallistuja nostaa 1-2 korttia, jotka kuvaavat nditd tunteita ja ajatuksia.
Pienryhmissd 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 asia, siihen vaikuttavat
monet asiat. Tavoitteena on myés pddstd "tuulettamaan” omia tunteita ja ajatuksia aiheeseen
liittyen.

4. Nelikentta-tyoskentely

Keskustelukorttitehtdvdn jalkeen katsokaa yhdessa nelikentté-video ravitsemuksen
ndkokulmasta. Sen jdlkeen tydskennellddn neljdlla pisteelld. Pisteilla on apukysymyksid, jotka
virittdvdt pohtimaan ravitsemusta.

Nelikentta:

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

o Mika tietoa estdd muuttamasta omia tottumuksia?

e Mitd ravitsemukseen liittyvid taitoja minulla on?

e Mitd taitoja olisi hyva harjoitella?
Tunteet:

e Millaiset tunteet voivat vaikuttaa syomiseen?

e Millainen on oma tunnemaailmani ja miten se vaikuttaa syémiseeni?
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Suhtautuminen:

e Miten ruokaan suhtautuminen vaikuttaa syomiskdyttdytymiseeni?
e Onko olemassa kiellettyja ja sallittuja ruokia?

e Entd terveellisia ja epdterveellisia ruokia?

e Mika erottaa terveellisen ja epdterveellisen ruoan toisistaan?

5. Seuraavan tapaamisen tyosto: kiinnostavat teemat tai herdadvedt kysymykset

Tapaamisen loppupuolella kdydddn yhteista keskustelua ja pohditaan, mitkd ravitsemukseen
liittyvat osa-alueet itsed kiinnostaisi eniten. Osa-alueita ovat:

e yleista diabeetikon ravitsemuksesta (video)
e painonhallinta (video)

e kuitu (video)

e kasvikset (video)

e rasvat (video)

e suola (video)

e tunnesydminen (artikkeli)

e pakkausmerkinnat (video ja tehtdvad)

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

Mikdli seuraavaan tapaamiseen on tulossa laillistettu ravitsemusterapeutti paikalle, annetaan
vdlitehtavaksi miettia kysymyksid hdnelle etukdteen. Muussa tapauksessa vdlitehtdvand on
ravitsemusbingo. Bingon 18ydat sdhkdisestd kdsikirjasta.

6. Ryhmadin lopetus kuten aiemmilla kerroilla (katso sivul6)

6.6 Ravitsemus, 2. kerta

Miten voin ravitsemuksen keinoin edistdda diabeteksen ja

munuaisterveyden hoitoa?

Talla tapaamiskerralla kasitelladan diabeetikon ravitsemusta
ravitsemusterapeutin videoalustusten ja artikkelien avulla. Vaihtoehtoisesti
mikdli mahdollista, ravitsemusterapeutti voi vierailla ryhmdssd. Tavoitteena
on, ettd talla tapaamiskerralla ryhmdldiset saavat tietoa ravitsemuksen eri

osa-alueista.
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Tapaaminen alkaa kahvilla ja vdlipalalla. Valipalap&ytddn hankitaan ravitsevia valipaloja,
kuten esimerkiksi:

- siemenndkkdaria (esim. Rosten) + tuorejuustoa
- Runsaskuituisia vdlipalakeksejd, esim. Elovena
- hedelmdlohkoja

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

1. Kahvittelu, kuulumiset ja paluu edelliseen kertaan kuten aiemmilla kerroilla

Ryhma aloitetaan kahvittelulla ja sen aikana kaydadn Iapi kuulumiskierros ja paluu edelliseen
kertaan (katso sivu 15).

Ammattilainen mukana ryhmdakerralla

Kun ammattilainen on mukana ryhmdkerralla kannattaa suurin osa tapaamiskerrasta varata
ammattilaisen alustukselle, kysymyksille ja keskustelulle. Alussa voi kahvitella ja vaihtaa
kuulumisia seka kayda lapi valitehtava. Lopetukseen on hyva jattad tarpeeksi aikaa.

Viilitehtdvédn purku, mikali ammattilainen mukana:

Ryhmaldiset ovat edellisella kerralla pohtineet nelikenttatyoskentelyssa ravitsemukseen liittyvia
teemoja ja sen herdattdmid kysymyksid. Sen lisdksi he ovat saaneet vdlitehtdvaksi pohtia
kysymyksid, joita haluaisivat esittdd ravitsemusterapeutille. Kysymyksid heréd todenndkéisesti
paljon ja iso osa ryhmdkerran ajasta menee kysymyksiin vastaamiseen.

Ravitsemusterapeutin tapaaminen voidaan toteuttaa ns. ravitsemusterapeutin kyselytunting,
mutta jonkinlainen alustus olisi kuitenkin ravitsemusterapeutilla hyva olla olemassa, silla usein
osallistujat haluavat ravitsemusmateriaalia luettavakseen.

2. Valitehtdvdn purku

Vdlitehtavana ryhmaldisilla oli pienten kokeiluiden bingo liittyen ravitsemukseen. Valitehtdvan
purussa voitte kdydd vapaata keskustelua, kokeilitteko uusia asioita ravitsemukseen liittyen ja
millaista se oli.

3. Tyoskentelyd valittujen teemojen darelld

Ryhmdldaiset ovat edellisen kerran lopuksi valinneet teemat (3 ehtii yhden ryhmékerran
aikana), joista haluavat oppia lisdd ja keskustella kokemuksista.
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Videoalustukset ja muut alustukset aiheista 16ydat sahkoisesta kdsikirjasta.

Tapaamisen loppupuolella kdydadn yhteista keskustelua ja pohditaan, mitkd ravitsemukseen
liittyvat osa-alueet itsed kiinnostaisi eniten. Osa-alueita ovat:

o yleista diabeetikon ravitsemuksesta (video)
e painonhallinta (video)

e kuitu (video)

e kasvikset (video)

e rasvat (video)

e suola (video)

e tunnesydminen (artikkeli)

e pakkausmerkinnat (video ja tehtdva)

Lisaa tietoa pakkausmerkintojen vertailusta 16ydat sdhkoisestd kdsikirjasta [6ytyvdasta
Pakkausmerkintdvertailusta

Kaytdannon vinkkeja kasvisten lisdamiseen [6ydat sdhkoisesta kdsikirjasta "Ndin lisadt kasvisten
kayttoa” -ohjeistuksesta

Tunnesydmisestd liséd tietoa Sydanliiton sivuilta: https://sydan.fi/artikkeli /tunnesyomiseen-
loytyy-ratkaisuja/

Keskustelua: Mitd jai mieleen? Mita aion kokeilla?

Vinkit, jos haluaa jatkaa pohdintaa itsendisesti ryhman jdlkeen:
o Vapaaehtoisia itsendisic tehtdvia: https://oivamieli.fi/dashboard.php

o Jos sydmiseen liittyen on huolia, joihin tarvitsee enemmén tukea: https: //ahky.fi/

4. Ryhmdn lopetus kuten aiemmilla kerroilla (katso sivu16)
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6.7 Mielen hyvinvointi

Tavoitteet tdlle kerralle
1. Viritella keskustelua diabeteksen vaikutuksista mielen hyvinvointiin ja
antaa tilaa siihen liittyville ajatuksille ja tunteille.

2. Omien voimavarojen tarkastelu eldmadn eri osa-alueilla: omien
vahvuuksien huomaaminen ja toisaalta niiden alueiden |6ytdminen, jotka
kaipaavat erityistd huomiota ja tydstdmistd.

3. Tutustua erilaisiin harjoituksiin, joilla voi tukea mielen hyvinvointia.

1. Kahvittelu, kuulumiset ja paluu edelliseen kertaan kuten aiemmilla kerroilla

Ryhma aloitetaan kahvittelulla ja sen aikana kdaydaddn Iapi kuulumiskierros ja paluu edelliseen
kertaan (katso sivu 15).

2. Vaiilitehtdvéin purku
Kayddan lapi voimavaratimantti -tehtdvaa
* Keskustelkaa ensin pienryhmdssa: minkdlaisia havaintoja teit, tuliko yllatyksic?
YHTEINEN KESKUSTELU:
*  Mikda merkitys tdllaisella tarkastelulla oli sinulle?

* Loytyiko kohteitq, jotka tarvitsevat myodnteistd huomiota?

3. Lyhyt alustus: mieli ja pitkdaikaissairaus

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

Stressi ja univaje nostaa verensokeria. Jos taas verensokeri jatkuvasti vaihtelee tai on korkeallq,
se vdsyttdd ja vaikuttaa mielialaan. Tadmd on hyvd tiedostaa ja myds hoitaa
verensokeritasojaan. Tulevaisuuteen diabeteksen kanssa voi liittyd myos huolta ja pelkoja,
esimerkiksi lisdsairaudet.
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Mielenhyvinvoinnin kdsittelyyn erityisen hyvad materiaalia ja videoita 16ytyy Mind voin -
verkkosivulta (www.minavoin.fi); mm. Diabetes ja mieli -video, Omahoidossa jaksaminen -
video ja Jaksamista kuormittavat tekijat -video. Videoiden katsomisen jdlkeen kdaykaa
keskustelua niiden herattamistd ajatuksista.

Diabetes ja mieli: Diabetes ja mieli | Mind voin (minavoin.fi)

KESKUSTELUA:

* Verensokerin vaikutus mielialaan — oletko huomannut yhteyden?
* Enta toisinpdin: stressin ja jdnnityksen vaikutus verensokereihin2

* Diabetekseen liittyvat tunteet: pelot liittyen tulevaisuuteen tai syyllisyys liittyen omaan
hoitamiseen?

Jaksamista kuormittavia tekijoitd: hitps://minavoin.fi/jaksaminen/

KESKUSTELUA:

* Miten omahoidon vaatimukset kuormittavat hoidossa jaksamista? Mikd on mielestdsi
riittdvdn hyvaa hoitoa?

* Entd yhteistyo hoitotahon kanssa, saatko riittavasti tukea?

4. Hyvinvointipolku mielen maisemiin

Hyvinvointipolku rakennetaan Suomen ladun tekemdn materiaalin avulla. Laittakaa tilassa,
jossa kokoonnutte tai mahdollisuuksien mukaan ulkona linkin materiaalit esille niin, etta pisteilla
voi kierrelld. Jakautukaa ryhmdssa pareihin ja pysdhtykdd aina yhden kysymyksen ddrelle
keskustelemaan. Tdhdn on hyva varata riittavasti aikaa.

Linkki materiaaliin 16ytyy sdhkéisestd kdsikirjasta.

5. Ryhmdin lopetus kuten aiemmilla kerroilla (katso sivu16)
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/7.Ryhman paatos

Ryhmadn padittimiselld ja viimeiselld kerralla on lahes yhtd suuri rooli
kuin sen aloittamisella. Yhteinen matka on ollut pitkd ja ryhmd on
todenndkoisesti tiivistynyt matkan varrella ja yhteys ryhmadldisten vadililla
on kasvanut.

1. Kahvittelu, kuulumiset ja paluu edelliseen kertaan kuten aiemmilla kerroilla

Ryhma aloitetaan kahvittelulla ja sen aikana kdaydaddn Iapi kuulumiskierros ja paluu edelliseen
kertaan (katso sivu 15).

2. Vailitehtava

Valitehtdvdksi ennen viimeistd kertaa on annettu erilainen vdlitehtdvd. Ryhmaéldiset ovat
etukateen miettineet seuraavaa: Pohdi kulkemaasi matkaa Tyypitkaksi-ryhmdésséd. Mitd ryhmad
on sinulle antanut, mitd olet jadinyt kaipaamaan?

Vastauksia pohditaan yhdessa nelikentdn avulla.

3. Nelikenttd-arviointi
Nelikenttatydskentely Oppimiskahvila-menetelmad kayttden:

* 4 tydskentelypistettd seinilla tai poydilld, joissa tulosteina tai flapeilla Tieto-Taito-Tunne-
Suhtautuminen —kysymykset. Ryhmdldisten jako 4 pienryhmdadn.

* Aloitus: Jakautukaa ndille neljdlle tyéskentelypisteelle ja keskustelkaa pisteelld olevasta
nelikentdn kysymyksestd ja kirjatkaa ylos keskustelun keskeisimmdt asiat. Aikaa noin 10
minuuttia, jonka jdlkeen siirtyminen seuraavalle pisteelle. Sovitaan, ettd ryhmat kulkevat
myotapdivadn ja kaikki ryhmdt siirtyvat samaan aikaan..

* Seuraavalla pisteelld ndette edellisen ryhman tuotokset. Keskustelkaa niistd ja lisatkad
omia ajatuksianne samalle flapille. Ja aikaa on taas 10 min. Ryhmat kiertavat ndin
pisteeltd toiselle neljdssd ryhmdssd, kunnes kaikki ryhmat ovat kdyneet kaikilla neljalla
pisteella.

Kysymykset pisteillé ovat seuraavat:

1. Mikd ryhmdssa saatu on ollut sinulle tarkead, hysdyllista tai merkityksellista?
Kerro konkreettisia asioita

2. Millaisia taitoja olet oppinut ryhmdssd ja miten ne ndkyvat arjessasi2

3. Miten vertaisryhmd on auttanut sinua tunteiden kdasittelyssa?

4. Miten suhtautumisesi on muuttunut diabetekseen ja omahoitoosi yleisesti
vertaisryhmdn aikana?
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Voitte lopuksi yhdessd katsoa, millaisia asioita Tyypitkaksi-ryhma on ryhmaldisille antanut Tieto-
Taito-Tunne-Suhtautuminen osa-alueilla ja keskustella niista.

4. Mistd tukea jatkossa?

Tdssda kohtaa on hyva keskustella siitd millaisia mahdollisuuksia vertaistukeen ja muuhun tukeen
diabeteksen kanssa on tarjolla. Nama vaihtelevat paljolti alueellisesti, mutta voitte kerdtd
ohjaajien kesken tietdmidnne mahdollisuuksia ja kysyd lisda ryhmdaldgisilta. Yleensd paras tieto
elaa ryhmaldisissa! Alla muutamia esimerkkeja tuen tavoista:

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

5. Palautteen antaminen toinen toiselle

Positiivisten asioiden kuuleminen itsestd ja niiden kertominen toisille on tarkedd. Kun ryhma on
pddttymdssd, on mukava kiittdd toinen toistansa siitd, mitd toit tdhdn ryhmddn. Menetelmid
palautteen antamiseen on monia, voitte ohjaajien kesken pohtia, mik& tuntuisi teista luontevalta
tavalta ja teiddn ryhmdllenne sopivalta.

Menetelmia esimerkiksi:

Lankakerd: Muodostetaan piiri ja joku ottaa lankakerdn ja sitoo sen pddn sormeensa. Sen
jdlkeen hdan heittdd kerdn valitsemalleen henkildlle, sanoo nimen ja antaa jotain myodnteistd
palautetta. Palautteen saaja ottaa kerdn kiinni ja kiinnittdd langan sormeensa ja heittad kerdn
eteenpdin jollekin toiselle ryhmdldgiselle ja antaa palautetta. Tama jatkuu, kunnes jokainen on
saanut kerdn ja palautetta. Ndin ryhmaldisten vdlille muodostuu langasta tihed verkko
kuvastamaan ryhmdn kiinteyttd.

Kiertdvd reppu: Asetutaan piiriin istumaan ja laitetaan reppu kiertdmddn ryhmalaiseltd toiselle.
Kun reppu on jonkun sylissd, muut antavat kyseiselle henkildlle reppuun "evdstd”, myonteistd
palautetta ryhmdssd toimimisesta.

6. Ryhmdin lopetus

Ryhmdn lopetuksessa viimeiselld kerralla muistutella mieliin ainakin kaksi asiaa tdsta kerrasta
ja pitdd rauhallinen lopetus.

On hyvad kayda perusteellisempi kierros tai muulla tavoin kerdatd viela palautetta ryhmasta.
Millaisia ajatuksia ndin viimeiselld kerralla herda koko prosessista ja sen toimivuudesta.
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Muistiinpanoja
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Ravitsemusvideot

Diabeetikon
ravitsemus- videon
linkkikoodi

Painonhallinta-
videon linkkikoodi

Kuidut- videon
linkkikoodi

Tyypitkaksi

Suola- videon
linkkikoodi

Rasvat- videon
linkkikoodi

Dizsilt]
s

Kasvikset- videon
linkkikoodi
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Muut videot 1

Nelikentta-tyoskentelyn
ryhma? ohjeistus

Uni ja lepo- videon Diabeteksen
linkkikoodi seuranta- videon
linkkikoodi

Diabeteksen Mistda diabeteksessa
laakehoito- videon on kyse- videon
linkkikoodi linkkikoodi

Tyypitkaksi
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Muut videot 2

Diabetes ja Miten suojaan
munuaiset- videon munuaisia- videon
linkkikoodi linkkikoodi

Liikkuminen- videon
linkkikoodi

:

Tyypitkaksi



