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1 Mika on Paremman Arjen Askeleet -ryhmatoiminta?

Paremman Arjen Askeleet on Pirkanmaan hyvinvointialueen oma matalan kynnyksen
ryhmatoimintamalli. Toiminnan viitekehyksena on tavoitteellinen kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin edistaminen ja itsehoidon seka itsesta huolehtimisen tukeminen
ammattilaisten ja vertaisten tukea hyodyntaen. Paremman arjen askeleet -
ryhmatoiminta on asiakkaalle maksutonta. Ryhmatoimintamalli koostuu 9 +2
ryhmatapaamisesta; yhdeksan viikoittain tapahtuvan 2,5 h mittaisen kokoontumisen
lisaksi on kaksi seurantatapaamista 3 kk ja 6 kk kuluttua. Asiakkaalle

ryhmatoiminnan tarjoama tukipolku on siten olemassa 9 kk:n ajan.

Ryhmaan otetaan enintdan 20 osallistujaa ja vahimmillaan ryhma kaynnistyy, kun
ilmoittautuneita on kahdeksan. Ryhma kokoontuu samalla kokoonpanolla (= suljettu
ryhma). Ryhmia ohjaavat tyoparit, joista toisella on sosiaalialan ja toisella terveysalan

koulutustausta. Ohjaajalle on varattu 10 % tydajasta ko. ryhmatoimintaan.

Toimintamalli on hyvaksytty Sote-joryssa 9.10.2024 korvaamaan aiemmin kaytossa
olleen Arkeen Voimaa -ryhmatoiminnan. Ryhmatoimintamallia pilotoidaan syksylla
2025 Tampereella Tesoman hyvinvointikeskuksessa ja Hervannassa Yhteisokeskus
L8:ssa. Tarkoituksena on vuoden 2026 alussa kaynnistaa myos ensimmainen
etaryhma. Pyrkimyksena on tehda toiminnasta hyvinvointialueen pysyva palvelu,
jolloin uusia ryhmia alkaisi saanndllisesti kolme kertaa vuodessa eri puolilla

Pirkanmaata.

1.1 Kohderyhma

Paremman Arjen Askeleet -ryhmatoiminta on suunnattu tyoikaisille (18—-65-vuotias)
pirkanmaalaisille asuinkunnista riippumatta. lkaraja ei ole ehdoton, mutta
lahtokohtaisesti tarkoituksena on tavoittaa toimintaan tyoikaisia. Lahiryhmilla on
maaritelty kokoontumispaikka, mutta ryhmaan voi osallistua mista tahansa

Pirkanmaalta. Matkakulut ovat osallistujan itse maksettavia.

Ryhmaan paasy ei vaadi lahetetta tai jotain diagnoosia. Ryhma soveltuu henkildille,
jotka kokevat haasteita esimerkiksi tyo- ja toimintakyvyssa, arjen hallinnassa tai



jaksamisessa ja kaipaavat ohjausta ja tukea tilanteeseensa ja jotka ovat valmiita

sitoutumaan ryhman tapaamisiin. Ryhmassa toimitaan suomen kielella.

Ryhmatoimintamalli on suunniteltu niin, etta sitd voidaan tarjota saman rakenteen
mukaisesti myos eri tavalla kohdennetusti (esim. kohdennettu ryhma

korvaushoidossa oleville / nuorille aikuisille / pitkaaikaistyottomille).

1.2 Tavoite

Ryhman toiminta pohjautuu hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen, jossa
hyodynnetddn mm. elintapaohjauksen ja sosiaalisen kuntoutuksen keinoja ja
menetelmid. Ryhman tarkoituksena on edistaa ja tukea hyvinvointia
kokonaisvaltaisesti, tukemalla terveellisia elintapoja, vahvistaen sosiaalista
toimintakykya, arjen sujuvuutta ja osallisuutta. Tavoitteena on parantaa osallistujien
elamanlaatua, lisatd ymmarrysta ja innostusta pitda huolta omasta hyvinvoinnista

seka helpottaa muutosten tekemista sujuvamman arjen saavuttamiseksi.

2 Ryhmatoiminnan kaynnistaminen

2.1.1 Tyoparin nimeaminen

Ryhmatoiminnan kaynnistyminen alkaa tyoparin nimeamisella. Pilotissa kokeiltiin ja
saatiin hyvia kokemuksia terveydenhoitajan ja sosiaaliohjaajan muodostamasta
tyoparitydskentelysta, mutta myos muita tyopariyhdistelmia kannattaa kokeilla.
Pilottiryhmista saadun kokemuksen perusteella ohjaajalla voisi olla esimerkiksi
mielenterveys- ja paihdetyon osaamista. Tyoparityoskentelyssa voisi kokeilla myos
kokemusasiantuntijaa, joskin talldin tydsopimuksen sisalto ja vastuut tulee maaritella

erikseen.

2.1.2 Ryhmatapaamisten aikatauluttaminen

Ryhmatoiminnan tapaamisten aikatauluttaminen kannattaa aloittaa hyvissa ajoin,
mielellaan 4—6 kk:tta ennen varsinaista aloitusta. Lahiryhmien aikataulua maarittelee
myos tilojen saatavuus, joten sita kannattaa tehda samaan aikaan kokoontumistilojen

selvittamisen ja varaamisen kanssa. Etaryhmien kohdalla aikataulussa puolestaan on



mahdollisuus myos aikataulun joustamiseen. Aikatauluja suunniteltaessa on hyva

huomioida ohjaajatyoparin muut tyot ja vastuut seka juhlapyhat ja loma-ajat.

2.1.3 Kokoontumistilan varaaminen

Ryhmat voivat kokoontua sote-asemalla/ Lahitorilla/ YhteisOkeskuksessa tai etana.
Tavoitteena on, etta ryhmia kaynnistyisi eri puolilla Pirkanmaata. Ryhmatilat ovat
runsaalla kaytolla, joten paikat kannattaa varata hyvissa ajoin. Tilaan tulee mahtua

15—-20 henkil6a ja myos tilan esteettomyys on huomioitava.

Mikali ryhma pidetaan etatoteutuksena, toteutetaan se Flowmedicin kautta.

2.1.4 Markkinointi

Ryhman mainostaminen tulee aloittaa hyvissa ajoin ja useissa kanavissa.
Mainoksessa tulee olla houkuttelevan ja kutsuvan toiminnan kuvauksen lisaksi
selkeasti ilmaistuna kokoontumisaikataulu ja -paikka seka ilmoittautumisohjeet.
Mainosta kannattaa jakaa eri verkostojen alustoilla, somessa ja uutiskirjeissa. EXT-
Elintapaohjaus Pirkanmaa-verkosto on myos hyva kanava tiedottaa uusien ryhmien

alkamisesta.

Pilottiryhmia varten tehtiin myds tulostettavia mainoksia sote-asemien

ilmoitustauluille. Pilottiryhmien mainospohjat 16ytyvat Teamsin tiedostoista. Pirhan

viestinnasta voi kysya apua somemainosten lahettamiseen.

Mikali toiminta paatetaan ottaa Pirhassa pysyvaksi toiminnaksi, tulee siita tehda PTV-
kuvaus. Tama mahdollistaa palvelun I16ytymisen myos Pirhan verkkosivuilla ja
Hyvinvointia elintavoilla -palveluhaulla. Myos tapahtumakalenteria voi kayttaa
hyodyksi rynmatoimintaa markkinoitaessa. Tapahtumakalenteriin tarvitaan
tapahtuman luomista varten kayttajatunnus, jonka saa pyytamalla osoitteesta

tapahtumakalenteri@pirha.fi.

Ryhma alkaa, jos siihen on vahintdan kahdeksan ilmoittautunutta. Jos tehostetun
mainostamisen jalkeenkaan ryhmaan ei ilmoittaudu riittavasti osallistujia, se
perutaan. Talldin ilmoittautuneille ilmoitetaan valittomasti asiasta ja heidat ohjataan

tiedossa olevaan muuhun ryhmatoimintaan.


https://tays.sharepoint.com/:f:/s/EXT-LiikuntaneuvontaPirkanmaa-Paremmanarjenaskeleet/Ek_SsY8LgI5GkDPhVgXV3sAB24zOqBG4nbDf-O0v0EIxkg?e=fbPYyY

2.1.5 limoittautuminen

Pilottiryhmissa ilmoittautuminen tapahtui suoraan ryhman ohjaajalle puhelimitse/ s-
postilla. Jatkossa tarkoituksena on, etta ilmoittautuminen tapahtuu sahkoisen
ilmoittautumisen kautta. Apua sahkdisen ilmoittautumisen luomiseen saa

digikehittamisen tiimistd/ Alma Vormistolta.

Koska kaikilla ei ole mahdollisuutta sahkoiseen ilmoittautumiseen, on tarkeaa tarjota
myds muita vaihtoehtoja, esim. mahdollisuus ilmoittautumiseen myds suoraan
puhelimitse tai tekstiviestilla ohjaajille. limoittautumisohjeet on oltava selkeasti
ryhmatoiminnan mainoksissa. limoittautumisajan loppuminen kannattaa ajoittaa

vahintaan viikkoa ennen ryhmatoiminnan alkua.

2.1.6 Ohjauskertojen valmistelut

Jokainen ryhmatapaaminen vaatii ohjaajilta etukateisvalmistelua, mika tulee
huomioida aikatauluja suunnitellessa. Tapaamiskerroilla tarjotaan osallistujille
kahvi/tee ja kekseja. Naiden hankinnasta on sovittava oman esihenkilén kanssa.
Onhjaajat huolehtivat tarjoiluun liittyvat tarvikkeet paikalle, kuten myés mahdolliset
tapaamisen teemaan tai toiminnallisten harjoitusten tekemiseen tarvittavat
materiaalit. Ensimmaisella kerralla ryhmalaisille annetaan kansiot, joiden sisaltoa
heidan toivotaan hyodyntavan ja myos kerryttavan tulevissa ryhmatapaamisissa.

Kansion sisaltdo on koottuna Teamsin tiedostoihin Ryhmalaisille tulostettavat

dokumentit


https://tays.sharepoint.com/:f:/s/EXT-LiikuntaneuvontaPirkanmaa-Paremmanarjenaskeleet/IgBZiOfyAi_SToknQ_6qZyVrAfqi_hqZZvkTg8p3E0q85w4?e=HDmFqA
https://tays.sharepoint.com/:f:/s/EXT-LiikuntaneuvontaPirkanmaa-Paremmanarjenaskeleet/IgBZiOfyAi_SToknQ_6qZyVrAfqi_hqZZvkTg8p3E0q85w4?e=HDmFqA

3 Ryhmatapaamisten sisalto

3.1 Tapaamiskerrat 1-9

Ryhmatapaamisille on maaritelty otsikot, mutta tapaamiset etenevat ryhman ehdoilla.
Eri sisaltoteemojen ajankohtia voi vaihdella ja teemaksi voi nousta myos jokin listan
ulkopuolelta. Johtoajatuksena on hyva pitaa kokonaisvaltaista hyvinvoinnin ja
terveyden edistamisen lahestymistapaa. Aloitus- ja lopetuskertojen sisaltd on syyta

pitda suunnitellun mukaisena.

Ensimmaisella kerralla on tarkea panostaa ryhmaytymiseen, ryhman toiminnan
tavoitteisiin ja jokaisen oman tavoitteen maarittelyyn. Osallistujilta kysytaan lupa
tietojen tallentamiseen potilastietojarjestelmaan, mikali ilmoittautuminen ei ole tehty
sahkoisesti. Ensimmaisella kerralla osallistujille jaetaan oma osallistujan kansio, ja
aikaa kaytetaan jokaisen omien tavoitteiden pohtimiseen "Oman hyvinvointini

askeleet -lomakkeelle”, jonka I16ytyy Teamsin kansiosta Ensimmaiselle tapaamiselle.

Ensimmaisella kerralla kdydaan lapi myos eri teemoja, joita ryhma toivoo
kasiteltavan. Osalle kerroista voi naiden toiveiden perusteella kutsua ja myos
ulkopuolisia asiantuntijoita (esim. likunnanohjaaja, suuhygienisti,
kulttuurihyvinvoinnin suunnittelija). Etenkin ryhmassa etana toteutettavat
asiantuntijavierailut ovat suositeltava tapa. Muuten teemojen kasittelyssa voi
nojautua Pirhan Hyvinvointia elintavoilla -sivustolla olevaan tutkittuun ja luotettavaan

tietoon. Etusivu - Hyvinvointia elintavoilla - pirha.fi

Yhdeksannella tapaamiskerralla on tarkeaa pohtia rutiinien rakentumista ja omia

tavoitteita seuraavalle 3 kk:lle. Myos palautekyselyn (kyselyd muokattava!!)

tayttamiseen ja palautteen antamiseen suullisesti on tarkeaa varata riittavasti aikaa.


https://tays.sharepoint.com/:f:/s/EXT-LiikuntaneuvontaPirkanmaa-Paremmanarjenaskeleet/IgBGmszQnkpPS7HUKtZvM7AUAfrfQSdkfpPHEI_LpCUYV-g?e=UZImsi
https://www.pirha.fi/web/hyvinvointiaelintavoilla
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=jDKpiVxe9U6iw03Tm12BcfDhMV2AjJhChFUEyLNeveFUNkQ2OTA4QTM5UzY5TFREQjFVSjhTOTdJMS4u

Alla esimerkki rynmakokoontumisten teemoista, joista voi koota ryhmatoiminnan

sisallon.
Tapaamiskerta Tooma Sisats |
1. Tapaaminen xx xx.2025 Tutustuminen, oma tavoite ja motivaatio, Tutustumis-/ ryhmaytymistehtavia, toiminnan esittely
alkumittaus Jokaiselle osallistujalle oma "eman hyvinvointini askeleet ™ —
lomake
2. Tapaaminen xx.xx.2025 Mielen hyvinvointi; Jaksaminen ja voimavarat  Hyvinvointia elintavoillal Mielen hyvinvointi
3. Tapaaminen xx xx 2025 Ravitsemus ja ruckailutottumukset Hyvinvointia elintavoilla / Ravitsemus
4. Tapaaminen xxxx.2025 Liikkuminen ja kuntoilu Hyvinvointia elintavoilla / Likunta
Mahd. liikuntaneuvoja mukaan talle kerralle
5. Tapaaminen o xx 2025 Lepo ja uni Hyvinvointia elintavoilla/ Uni ja palautuminen
6. Tapaaminen xxxx.2025 Sosiaaliset suhteet, vuorovaikutustaidot Hyvinvointia elintavoilla / Yhteisollisyys
1. Tapaaminen xx xx.2025 Suun terveys Hyvinvointia elintavoilla/ Suun terveys
Mahd. suuhygienisti mukaan télle kerralle
8. Tapaaminen o xx 2025 Harrastukset, taide ja kulttuuri Hyvinvointia elintavoilla/ Kulttuurihyvinvointi
Mahd. kulttuurihyvinvoinnista esittelya télle kerralle
9. Tapaaminen xx.xx.2025 Rutiinien rakentaminen, oma suunnitelma, jota Rutiinien rakentaminen,
lahtee toteuttamaan Hyte-palvelutarjottimen esittely kautta etsitaan jokaiselle jokin
toiminta/palvelu, jota valiaikana vahintaan kokeilee
3 kk'n seurantatapaaminen xx e 2025 Tavoitteiden viliarviointi, muokkaus tarpeen
mukaan
6 kk:n seurantatapaaminen xx xx 2025 Tavoitteiden loppuarviointi, palaute

Oheinen diasetti on keratty ohjaajan tyon tueksi. Diasettia voi muokata omiin

tarpeisiinsa ja sita taydennetaan ja kehitetaan saadun kokemuksen ja palautteen

perusteella.

3.2 Mita kuuluu nyt? - Seurantatapaaminen 3 kk

Osallistujia pyydetaan tayttamaan uudelleen 3X10D®-elamantilannemittarin
ensimmainen sivu. Muuten seurantatapaamisen kulku maaraytyy ryhman ehdoilla:
kuulumiskierrokseen kannattaa varata hyvin aikaa, myos oman suunnitelman
muokkaamiseen seuraavaa 3 kk silmalla pitaen. Mikali aika on, voi jalleen ottaa uusia

rentoutumisharjoituksia, ja ohjata myds niiden kayttoon.

3.3 Mita kuuluu nyt? Seurantatapaaminen 6 kk

Osallistujia pyydetaan tayttamaan uudelleen 3X10D®-elamantilannemittarin
ensimmainen sivu. Muuten seurantatapaamisen kulku maaraytyy ryhman ehdoilla:

kuulumiskierrokseen kannattaa varata hyvin aikaa.


https://tays.sharepoint.com/:p:/s/EXT-LiikuntaneuvontaPirkanmaa-Paremmanarjenaskeleet/EZzkThjW2qZOoa6M6-0zaAwBhMJSGOrQsnznt-Fz8y_Vow?e=YZNc4V&wdLOR=c595784E3-AA7F-44F9-91D8-3DC91B15D7E8

Viimeisella kerralla on tarkeaa keskustella koko 9 kk mittaisesta polusta. Mika jaa

osallistujalle mieleen, onko tapahtunut muutoksia, jotka voisi olla pysyvia?

Mikali aika on, voi jalleen ottaa uusia rentoutumisharjoituksia, ja ohjata myds niiden

kayttoon.

4 Vaikuttavuuden mittaaminen

Pilottiryhmien kohdalla vaikuttavuuden seurannassa on hyddynnetty 3X10D®-
elamantilannemittaria. Osallistujia on pyydetty tayttdmaan mittari ryhmatoiminnan
ensimmaisella ja viimeisella kerralla seka myods 3 ja 6 kk:n seurantakerroilla. Taytetty
lomake (vain ensimmainen sivu) pyydetaan palauttamaan ohjaajille, jotka koodaavat
lomakkeet ja siirtavat ne excel-taulukkoon. Excel-taulukon avulla voidaan

vaikuttavuuden arviointia anonyymisti.

Taustaa ja mittarinkaytdn ohjeistus 16ytyy https://dialogi.diak.fi/puheenvuoro44/

Tulostettava lomake on tallennettu Teamsin tiedostoihin seka 16ytyy linkin takaa.

Excel-taulukkopohja 16ytyy myds Teamsin tiedostoista. On syyta seurata, mikali
valtakunnallisesti tulee suoistus kayttaa muuta, ehka tata paremmin ryhmatoimintaan

sopivaa, mittaria.

5 Osallistujan materiaalikansio

Osallistujille jaetaan ensimmaisella kerralla kansio, jonka sisalla on


https://dialogi.diak.fi/puheenvuoro44/
https://www.terveysportti.fi/xmedia/tmm/tmm00192_3X10D_18_14022020.pdf

Oman hyvinvointini askeleet -seurantalomake
3X10D-mittari

OTA-mittari

Hyvinvointia elintavoilla -sivuston flyer/kayntikortti

o~ owbd -~

Muita testeja: esim. testaa ruokailutottumuksesi

Kansiota pyydetaan kuljettamaan mukana tapaamisissa. Jatkossa eri ryhmakerroilla

kansion sisaltda voi taydentaa ohjaajien hyvaksi arvioimalla materiaalilla.

6 Ohjaajien tuki

EXT-Elintapaohjauksen Teamsilla on oma kanava Paremman arjen askeleet -

ryhmien ohjaajille. Kanavalla voi kayda keskustelua ja jakaa materiaaleja.

Tiedostoihin on tallennettu kaikki tassa oppaassa mainittu ryhnmanohjaajien
materiaali. Toiveena on, etta ohjaajat itse taydentavat ja tallentavat tiedostoihin esim.

omia hyvaksi havaitsemiaan dioja, ryhmaytymisharjoituksia tai muuta materiaalia.
Teams-kanavan materiaaleista 10ytyy nyt mm.

- Ohjaajan muistilista

- Ryhmalaisille tulostettavat lomakkeet
- Ohjaajan diasetti

- Viestintamateriaali

Hyte-tiimin elintapaohjauksen suunnittelupaallikkd lina Laine (iina.e.laine@pirha.fi)
koordinoi Pirhan elintapaohjauksen ryhmatoimintojen kehittamista ja hallinnoi Teams-

kanavaa.


https://teams.microsoft.com/l/channel/19%3A26405092bce3495883222a5cdeac1faf%40thread.tacv2/Paremman%20arjen%20askeleet?groupId=ece9202a-2fe6-4320-89eb-29e16578f971&tenantId=89a9328c-5e5c-4ef5-a2c3-4dd39b5d8171&ngc=true
https://teams.microsoft.com/l/channel/19%3A26405092bce3495883222a5cdeac1faf%40thread.tacv2/Paremman%20arjen%20askeleet?groupId=ece9202a-2fe6-4320-89eb-29e16578f971&tenantId=89a9328c-5e5c-4ef5-a2c3-4dd39b5d8171&ngc=true
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=jDKpiVxe9U6iw03Tm12BcfDhMV2AjJhChFUEyLNeveFUNkQ2OTA4QTM5UzY5TFREQjFVSjhTOTdJMS4u
https://tays.sharepoint.com/:f:/s/EXT-LiikuntaneuvontaPirkanmaa-Paremmanarjenaskeleet/IgBZiOfyAi_SToknQ_6qZyVrAfqi_hqZZvkTg8p3E0q85w4?e=NAHMfH
https://tays.sharepoint.com/:p:/s/EXT-LiikuntaneuvontaPirkanmaa-Paremmanarjenaskeleet/IQCc5E4Y1tqmTqGujOvtM2gMAYTCUhjq0LJ857fhc_Mv1aM?e=fhWuNK
https://tays.sharepoint.com/:f:/s/EXT-LiikuntaneuvontaPirkanmaa-Paremmanarjenaskeleet/IgBP0rGPC4CORpAz4VYF1d7AAduMzqgRuJ2w3_jtL9BCMZI?e=ZoHwYb

7 Ehdotelma ryhmien vuosittaiseen toteutukseen

Mikali Pirhassa paatetaan jatkaa Paremman arjen askeleet- ryhmatoiminnan

tarjoamista, olisi seka resurssoinnin etta markkinoinnin kannalta optimaalista, etta

ryhmat alkaisivat saannodllisesti pitkin vuotta. Ohessa ehdotelma ryhmien aikataulun

suunnitteluun vuositasolla. Suunnitelmassa on huomioitu kesaaika ja juhlapyhien

ajoittuminen niin, ettd ryhmien toteutuksessa tarvittaisiin mahdollisimman vahan

ylimaaraista aikataulujen saatamista.

Ryhmien vuosisuunnittelu
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