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Tyyppi 2 tutuksi -verkkokurssi b

* 2013 lahtien toteutettulO verkkokurssia

» tarkoitettu hiljattain sairastuneille tyypin 2
diabeetikollle

» 20-30 kurssilaista/kurssi

e Ikajakauma ollut 35-84 vuotta

* 6 VK kurssi, jokaisella viikolla oma teemansa,
uusia sisaltoja viikoittain

e kurssilaiset toimivat anonyymeina, nimimerkilla

* vetajina diabeteshoitaja, ravitsemusterapeutti ja
liikuntasuunnittelija



Jaksojen teemat

* Mik& on diabetes?

* Hyva hoito kannattaa

« SyOminen

* Lilkkuminen
 Diabeteksen hoitotapoja

» Pida puolesi
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Sisallon toteutus \i‘

e tietoiskuja ja linkkeja artikkeleihin: ohjaaminen
omaan pohdintaan, tiedon kasittelyyn

 videohaastatteluja, vertaisvideoita
 tehtavia
 mahdollisuus kysya asiantuntijoilta

» keskustelupalsta
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Olet kirjautunut nimella Enna Bierganns kurssille ! apitajat

Keskustelu Tehtavat Kysy Katilta ja Liisalta

Jakso 2

Hyva hoito kannattaa Muutos palkitsee

Ensimmainen jakso on onnistuneesti takana. Kiitos kaikille aktiivisuudesta ja ajatuksistal Ihmismieli tuppaa vastustamaan
Talla toisella jaksolla saat perusteluita sille, miksi hyva hoito kannattaa, ja miten voit muutosta. Mielen ja ruumiinkin
pienillakin muutoksilla vaikuttaa omaan hyvinvointiisi. vastarinnan voi murtaa tietoisella

ajattelulla ja etenkin toiminnalla.
Hoidon ensisijainen tavoite on tamanhetkinen hyvinvointi. On hyva huomata, etta voimalla

hyvin tana paivana vaikutat myés tulevaisuuteen. Nama tulevaisuuteen littyvat kysymykset Vaikka muutokset voivat aluksi

saattavat askarruttaa mieltasi. Sinun on hyva tietaa. etta diabeteksen hoito on kehittynyt tuntua tydlailta, ne palkitsevat.

isoin harppauksien viimeisen parinkymmenen vuoden aikana. Keinot hoitaa diabetesta ja Palkintona on parempi olo.

valttya sen aiheuttamilta lisasairauksilta ovat aivan toista luokkaa kuin menneina vuosina. pla"rerppll mtIEIL parempi
elamanlaatu.

Vertainen Pirkko kertoo videolla miten muutos ja hyvat valinnat alkoivat toteutua hanen
kohdallaan.

Nakokulma, josta kasin asioita teet on tarkea: voit tehda valintoja, jotka auttavat

sinua voimaan hyvin tassa hetkessa. Lue asiantuntijoiden
ajatuksista
Katso mita mielta Diabetesliiton
asiantuntijat ovat hyvasta
hoidosta, lue Diabetes-lehdessa
1/2013 julkaistu artikkeli:

Hyva hoito alkaa omista
tavoitteista 1 (pdf} (1.2 MB)

Hyva hoito alkaa omista
tavoitteista 2 (pdf) (417 4 KB)

Onko sinulla uniapnea?
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Verkko on tuki kasvokkain tapahtuvalle
hoidonohjaukselle — e1 sen vaihtoehto



Verkon mahdollisuuksia
diabeetikoiden hoidonohjauksessa b

* hyva valine uusien asioiden omaksumiseen ja
tiedon jasentamiseen 2 YMMARRYS

diabeteksen kokonaisuudesta - MOTIVAATION
heraaminen

e tieto sopivina annoksina, oma pohdinta

* mahdollisuus peilata omia ajatuksia
ammattilaisten ja vertaisten kanssa

* VOl edeta omaan tahtiin

 keskustelut, kysymykset ja kommentit eivat
mene ohi, niihin voi palata ja pureskella -
UUSI NAKOKULMA
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Verkon mahdollisuuksia... \P

* olvallinen tapa omien ajatusmallien, mielikuvien
ja asenteiden tarkasteluun > SOPEUTUMINEN

* elintapamuutoksissa itseohjautuvuuden ja oman
paatoksenteon tukeminen: ammattilaiset ovat
tukena mutta sopivan valimatkan paassa

 voidaan tavoittaa henkiloita, jotka tyo- ym.
Kiireiden takia eilvat voi osallistua kuntoutukseen
tal ryhmiin

* mahdollisuus tarkastella uutta ja valkeaa asiaa
ensin etaalta
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Haasteilta \i‘

 vuorovaikutus verkossa: mita se on? miten
kuunnellaan? miten kannustetaan? miten tullaan
ymmarretyiksi puolin ja toisin? miten kasitellaan
salrauteen liittyvia tunteita ja vaikeita asioita?

 palautteen saaminen? epatietoisuus ja arvailut:
mita siella oikein tapahtuu, kun on hiljaista?

* some: odotuksia nopeaan reagointiin
« ammattilaisen rooli merkittava!

 toimivan ja riittavan monipuolisen verkkoalustan
loytaminen
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Haasteilta \i‘

* luottamuksen syntyminen verkossa

* 0sa on aktiivisia keskustelemaan, kysymaan ja
tuottamaan sisaltoja kurssille

* toinen puoli on aktiivisia seurallijoita, tutustuvat
sisaltoihin ja lukevat keskusteluja ja
pohdiskelevat yksin kammiossaan

* Jotkut putoavat pois jo alkumetreilla

 vuorovaikutus kurssilaisten kesken on jaanyt
vahaiseksi, vaikka kurssilaisten toive siita on
ollut suuri
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Erilaisia verkkokuntoutusmalleja W

 kurssi kokonaan verkossa
» aloitus kasvokkain - jatko verkossa

* aloitus kasvokkain - verkko-osuus - lopetus
kasvokkain
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Verkko-ohjaus edellyttaa ohjaajalta
avointa mielta ja uskallusta lahtea
oppimaan uutta yrityksen ja
erehdyksen kautta
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Verkossakin voi tapahtua
kuntoutumista...
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Kurssin alussa sanoin, etta sana diabetes arsyttaa minua.
Arsyttaa-sana oli itsellekin yllatys, kun mielestani olin
suhtautunut asiaan aivan tyynesti. Tietoutta olin saanut ja
hankkinut varsin paljon jo ennen omaa sairastumistani isani
diabetes 2.n vuoksi.

Kurssin aikana arsytys on johonkin liuennut ja tilalle on tullut
omaa itsea kannustava suhtautuminen. Minulla on tama
diabetes ja sen hoidan hyvin. Ja kaikesta huolimatta eletaan
taytta elamaa. Olen pohtinut monesti sairauden tuomia
rajoituksia, Rajoitus -sana on aika negatiivinen. On helpompi,
jos el ajattele "rajoituksia” , vaan tukipilareita, jotka rakentavat
hyvaa elamaa
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Sanotaan, etta tieto lisda tuskaa, mutta kylla minua on
helpottanut tdman kurssin aikana saamani tieto diabeteksesta ja
my0s muiden kokemukset. Minun oli kurssin alussa vaikea
hyvaksya koko sairautta, mutta nyt tilanne on paljon parempi.
Mielialani ja oloni on kurssin aikana kohentunut.

Tarkea juttu on myoQs se, etta asiat, jotka tiesin ennalta (esim.
ruokaan ja liikuntaan liittyvat) tuli pohdittua omalla kohdalla
uudestaan ja huomasin, etta korjattavaa on.

Syyllisyys siita, etta tama diabetes on itse aiheutettua, mika on
valvannut minua myads alusta lahtien, on helpottunut, koska
IImeisesti olisin joka tapauksessa perimani vuoksi tahan
salrastunut. Kurssi on siis ollut hyddyllinen ja muuttanut
ajatuksiani ja suhtautumistani.



