VIRTAA OMAAN ELOON
-RYHMA

ENSIMMAINEN TAPAAMINEN







VIRTAA OMAAN ELOON -RYHMA

Keta on ryhmassa:
e Omaishoitajia tal henkiloita, jotka ovat vastuussa laheisen
hoidosta ja arjen sujumisesta

Tavoitteena:
e tieto lisaantyy
e saa tukea elintapamuutosten tekemiseen
e VOlMmavarat ja osallisuus vahvistuvat

Muita hyotyja:
e kannustusta ja tukea ryhmalta, vertaistukea




RYHMAN AIKATAULUT JA RAKENNE

Ryhma kokoontuu:
e 8 kertaa
e 2 tuntia

e paaosin vilkon valein
Ryhman rakenne:

e aloitus ja kahvittelut

e toiImintaa

e lOpetus

+

e kotitehtavat seuraavalle kerralle



RYHMAN TEEMAT

Ryhmakertojen teemat:
e 1. Aloituskerta: elintapamuutos

e Kuuden kerran teemat valitaan naista ryhman
toiveiden mukaan: litkkuminen, uni ja lepo,
ravinto, mielen hyvinvointi, sosiaaliset suhteet,
kulttuurihyvinvointi, muisti- ja aivoterveys,
painonhallinta, stressinhallinta

e 8. Viimeinen kokoava kerta









RYHMAN HYVAT KAYTANNOT

Jaloittelua ja
taydennetaan yhdessa
hyvat kaytannot



ELINTAPAMUUTOS

Miksi haluan alkaa tavoittelemaan elintapamuutosta?

PIENIN
MAHDOL-
LINEN

Mita hyotya elintapamuutoksesta olisi minulle?

Mitka asiat ja tekemiset ovat elamassasi tarkeita?
Olisiko tavoittelemallasi elintapamuutoksella vailkutusta nathin
itsellesi tarkeisiin asiolhin ja niiden toteutumiseen arjessasi?

Mikali teet pienen muutoksen yksi kerrallaan, se ei vaadi
sinulta litkaa ponnisteluja ja saat helpommin onnistumisen

kokemuksen.

ama pitaa ylla motivaatiota. Hyvan lisaaminen

on usein helpompaa kuin jo opitun tavan muuttaminen.

Lahde: mukaillen Vertaistervarit



ELINTAPAMUUTOS

Muutosprosessi on harvoin suoraviivainen tavoiteltaessa
terveempia elintapoja. Ala siis murehdi repsahduksia,
vaan palaa taas jatkamaan tekemaasi tavoitetta.

Muutoksen muuttuminen pysyvaksi toiminnaksi vie yleensa noin
10 vitkkoa. Kun yksi muutos jaa pysyvaksi toiminnaksi, voit tehda
uuden elintapamuutoksen.

Esimerkiksi: 250 m kavelya lisda / paiva: 0,25 km x 5 =1,25 km
ne vilkossa ell 1,25 km x 4 = 5 km kuukaudessa.

VAIKUTUS Herkkulakko el valttamatta toimi pysyvana muutoksena, mutta

aamupalan lisaaminen voi vahentaa herkkuhimoa,

parantaa younta ja lisata aktiivisuutta.

PIENI TEKO

Lahde: mukaillen Vertaistervarit



MUUTOSTAVOITTEEN ASETTAMINEN

Muutostavoitteen kannattaa olla:
e omasta tahdosta kumpuava

e toteutettavissa oleva
e kaytannonlaheinen

Lahde: mukaillen Vertaistervarit

Esimerkiksi:

Kun tolveenasi on

“Aion litkkua enemman’” tai

“Syon enemman kasviksia’,

tee siita konkreettinen ja oman arjen
rutiineihin sopiva tavoite, kuten
“Teen alna Seitseman Uutisia
katsoessani tuolilta 10 ylosnousua” tai
“Laltan aamuypalalelville paprikaa”.




Isot muutokset ja vanhojen
tapojen lopettaminen vaativat:
e vahvaa motivaatiota \&'
e yMmpariston tukea
e kykya muutokseen
e paljon ylimaaraisia
volmavaroja

Isoja muutoksia ovat:
e Vanhan tavan lopettaminen
e Uuden aloittaminen




KIELTAMINEN VAI SALLIMINEN

e Hyvan lisaaminen on helpompaa kuin luopua huonoista tavoista!

e Hyvan lisaamisen seurauksena usein onnistutaan samalla
vahentamaan huonoa

Lisaan lllalla tekee
aamupalan vahemman
rutiinethin! mieli herkutella

Nyt lopetan
herkuttelun!



Taytetaan
alkukartoituslomakkeet






Kehonhuoltohetki

Jumppakissan
taukojumppa



https://areena.yle.fi/1-50489724
https://www.youtube.com/watch?v=3gGpRiV09uU&list=PLv6QsTgL8Y8Xi44cumunYP7XwfhD4zMm-
https://www.youtube.com/watch?v=3gGpRiV09uU&list=PLv6QsTgL8Y8Xi44cumunYP7XwfhD4zMm-

KOTITEHTAVAT

Seuraavan kerran aihe.

Tehdaan seuraavalle kerralle
sithen liittyvat kotitehtavat.



Ryhmamalli on kehitetty
Oulun seudun omaishoitajat ry:n \ \\// m a O
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