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ﬁ Vertaistervarit-hanke

l@l @vertaistervarit

YouTube / Psoriasisliitto
https://www.voutube.com/watch?v=0ikONvyocvpk
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http://www.vertaistervarit.fi/
https://www.youtube.com/watch?v=0ikONyocvpk

Vertaistervarit-hanke
Keskeista on seurata, miten vertaisen tuki edistda elintapamuutoksen tekemista ja
yllapitamista.

Vertaistervarit-ohjaajat (49)
kouluttautuvat elintapamuutosteemaisen vertaisryhman
ohjaamiseen.

Vertaistervarit-ryhmiin

ovat tervetulleita kuntalaiset, joilla on tarve saada
vertaistukea, tietoa ja motivaatiota elintapamuutoksen
tekemiseen ja yllapitamiseen.

Hankkeessa kohderyhma
on tyoikaiset ja juuri elakkeelle jdaneet henkilaot.

Koulutusyhteisty6ta Y am i
PSORIASISLIITTO d }:1 p vertais
teemme hankekumppaneiden ja asiasta kiinnostuneiden reomseroranner (7 T@ﬂ 0 Ve
tahojen kanssa.
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Vertaistervarit-hankekumppanit (hankesopimus)

Kumppaneinajarjestojaja paikallisyhdistyksia:

» Psoriasisliitto ry koordinoi hanketta

« Ehkéiseva paihdetyd EHYT ry

» IBD ja muut suolistosairaudet ry (2020-2022)
 Keliakialiitto ry

* Munuais- ja maksaliitto ry

* Oulun Maa- ja kotitalousnaiset (v. 2023-)

» Pohjois-Pohjanmaan sosiaali- ja
terveysturvayhdistys ry

* Pohjois-Pohjanmaan Sydanpiiri ry
« Suomen Reumaliitto ry

* Vuolle Setlementti ry / VARES
vapaaehtoistoiminnan verkosto

* Oulun Diabetesyhdistys ry
* Yhteisty0ssa psoriasisyhdistykset

Hankekumppanit Pohjois-Pohjanmaalla:

li
Karsamaki
Liminka
Oulainen
Oulu
Pudasijarvi
Tyrnava
Utajarvi
Vaala

Pohjois-Pohjanmaan liitto (ohjausryhman pj.)
Pohde, Leea Jarvi (ohjausryhméssa ja asiantuntija)

Olemme jalkautuneet v. -23 Keski-Pohjanmaalle,
Kainuuseen ja Lappiin.

Ohjaajakoulutuksia Helsingissa ja Tampereella.
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Jarjestoyhteistyo

Munuais- ja maksaliitto QS8
v  Aiemmin koulutus- ja : o,
markkinointiyhteistyota /

v Kevaalla 2023 yhteistyd syveni:

Munuais- ja maksaliiton jarjestérynma (6) P
kouluttautui/perehtyi Vertaistervarit-
ohjaajakoulutuksen ja Vertaistervarit-
rynmamalliin sekd materiaaleihin

Hyodyntavat Vertaistervarit-malleja omien
Vertaistervarit-ohjaajien kouluttamiseen ja
-ryhméatoiminnan perustamiseen.




Mita Oulun kaupunki on tehnyt yhteistyossa Vertaistervarit-hankkeen kanssa?

Syksy 2022 elintapaohjausryhma Kaakkurin hyvinvointikeskuksen asiakkaille
v" Ryhma ei toteutunut koska ei I16ytynyt riittavasti asiakkaita ryhmaan

Kevat 2023 elintapaohjausryhma Kumppanuuskeskuksessa
v" Asiakkaiden ohjaus ryhmaan ja ryhman markkinointi
v" Vierailu ryhmaan ja liikkuntapalveluiden esittely

Syksy 2023 Vertaistervarit-ryhma verkossa
v" Asiakkaiden ohjaus ryhmaan ja ryhman markkinointi

Mita kumppanuus tarkoittaa kaupungille ?
Ohjaamme kuntalaisia jarjestojen, yhdistysten ja muiden toimijoiden elintapaohjausryhmiin
Tarjoamme tilat tai autamme tilojen etsimisessa ryhmalle
Osallistumme ryhmien markkinointiviestintaan kaupungin eri kanavien kautta
Liikuntapalveluissa on nimetty yhdyshenkild jarjestdyhteistyohon
Yhteistydtapaamisia muutaman kerran vuodessa
Valitamme tietoa Vertaistervareiden ohjaajakoulutuksista muille yhteistydkumppaneille
Edulliset kustannukset ( tilat, tyontekijan vierailu ryhmassa)

Tiina Pekkala, lilkuntakoordinaattori Oulun kaupunki OULU ‘ LIIKUNTAPALVELUT
21.11.2023




Vertaistervarit-ryhma yhdessa
Oulun kaupungin liikkuntapalvelujen
kanssa 19.4.-7.6.23:

v Osallistui viisi henkilda (oululaisia), 4/5 henkiléa oli saanut
henkilokohtaista liikuntaneuvontaa

v' Ohjaajina Vertaistervarit-ohjaaja Johanna Halonen
(vapaaehtoistoimija) ja projektikoordinaattori Mirka Jutila

v' Kokoontumiskertoja 8 x 1,5 tuntia kerran viikossa Oulussa
Kumppanuuskeskuksella

v/ Paateemoina liikkuminen, ruoka, uni ja paihteet (hanke)

v' Osallistujat sanoittivat oman elintapamuutostavoitteen, jota
he halusivat edistaa ryhman aikana

v Ryhmasuunnitelma tehtiin yhdessé ja se perustui
malaisten tavoitteisiin.
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ltsearviointikysely
osallistujille (n=5)

1.itsearviointi ensimmaisella
ryhmakerralla

2. Itsearviointi viimeisella
ryhmakerralla (8 viikkoa valia)

Kaikki osallistujat vastasivat

Kysely toteutettiin Webropol-
sovelluksella.




Vertaistervarit-ryhmaan osallistuneiden ikgjakauma:
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Taman hetkinen tyollisyystilanteesi (1.kysely)

Ryhma kokoontui paivalla, mika oletettavasti vaikutti tygssa kayvien osallistumismahdollisuuksiin.
Opiskelija

Tyoton

Tyossa

Yrittaja

Elakelainen
Sairauspaivarahalla
Tyokyvyttomyyselakkeella

Perhevapaalla

Muu

0% 5% 10% 15% 20% 25%
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Mihin teemaan liittyen teit elintapamuutostavoitteen ryhmassa? (2. kysely)

4/5 henkilda oli saanut henkilokohtaista liikkuntaneuvontaa ennen ryhmaan osallistumista. Ravitsemusterveys ja liikunta "kasikades sa”.

En tehnyt elintapamuutostavoitetta

Péaihteet

Uni

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% v tai
vertails
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Vertaistervarit-ryhméaedisti hyvinvointiasi (2.)
Vastaajien maara: 5

Taysin eri mielta
Jokseenkin eri mielta
Ei samaa eika eri mielta

Jokseenkin samaa mielta

Taysin samaa mielta 100%

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%
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Millaiseksi arvioit jaksamisesi suoriutuanormaalissaarjessa?

Kahdeksan viikon jalkeen 3/5 arvioi jaksamisensa hyvéaksi (ryhman alussa vain yksi henkild arvioi jaksamisensa hyvaksi).

1.kysely m2.kysely

0

Erittdin hyvaksi 0

0
Hyvaksi 20%
" 609
0,
Ei huonoksi eikd hyvéksi 40%
D 20%
0,
Huonoksi 40%
D 20%
e .0
Erittdin huonoksi 0
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
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Kuinka hyvin koet pystyvasi vaikuttamaan omiin elintapoihisi?

Ryhman lopussa kaikki osallistujat kokivat pystyvansa vaikuttamaan omiin elintapoihin hyvin tai erittain hyvin.

m 2. kysely =1. kysely

Erittain huonosti 0
20%
Huonosti 0
0
) . o .0
Ei hyvin, eika huonosti
20%

0
11yvins I 009

60%
0
Eritain hyvin o_ 40%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

70%
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Kuinkatyytyvainen olet terveyteesi?

Tyytyvaisyys omaan terveyteen kasvoi neljalla viidesta henkilésta.

Erittain tyytymaton

Tyytymaton

En tyytymaton enka tyytyvainen

Tyytyvéinen

Erittain tyytyvainen

m2. kysely = 1. kysely
0
40%
i | | | |
0
40%
il | | | |
—l
20%
i | |
o
0
0
0
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%
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Kuinka monta kertaa liikut viikon aikana? (Vahintaan 10 minuutin jakso)

Osallistujien liikuntakerrat lisdantyivat ryhman aikana. Ryhman lopussa 3/5 liikkui kuusi kertaa tai enemman viikossa.

m 2. kysely = 1.kysely

DN 209
0 kertaa 20%

20%

1 kerran

0
23 kertaa MR 20%

40%
4-5 kertaa 0
20%
[0)
6 kertaa tai enemman T —— 60
20%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
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Lisasiko Vertaistervarit-ryhma tietouttasi litkunnan terveysvaikutuksista? (2.kysely)

(Vastaajien maara 4 ). Kaikki vastanneet kokivat ryhnman lisdnneen tietoutta liikunnan terveysvaikutuksista.
Vertaisryhméssa jaetaan seka tutkittua- ettd kokemustietoa. Liikunnan asiantuntijoina Tiina Pekkala (yksi ryhmakerta)
Ja ryhman toinen ohjaaja Mirka Jutila (likunnanohjaaja ).

Ei lisdnnyt yhtaan

Erittdin vahan

Vahan
Paljon 75%
Erittain paljon 25%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
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Vertaistervarit-rynma tuki tekemasi elintapamuutostavoitteen toteutumista tai yllapitamista (2.)

Ryhman paattyessa 80% koki, ettd ryhma tuki oman elintapamuutostavoitteen toteutumista.

Taysin eri mielta

Jokseenkin eri mielta

Ei samaa eika eri mielta

Jokseenkin samaa mielta

Taysin samaa mielta 80%

En tehnyt elintapamuutostavoitetta

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%
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Vertaistervarit-toimintaja yhteistyo jatkuu...

» Hanke jatkuu kevaan -24.

» Psoriasisliitto jatkaa koordinointia ja
ohjaajarekisterin yllapitoa.

» Tarkeaa on, etta kaikki kannustamme iitos
paikallisyhdistyksia ”gl i ;
* perustamaan vertaisryhmia yhteistyossa mictenkipnosStanne:

« ottamaan Vertaistervarit-sisaltdja kayttoon
yhdistystapaamisissa.

Vertaistervarit-ohjaajan opas:
https://www.vertaistervarit.fi/ohjaajan-opas/
Vertaistervarit-ryhmien seurantatulokset (6 kk):
https://www.vertaistervarit.fi/hanke/
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