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Vertaistervarit - hyvinvointia ja terveytta edistavaa vertaisryhmatoimintaa vuosina 2020-
2022

Vertaistervarit-hankkeessa Pohjois-Pohjanmaalla vuosi 2021 oli toinen toimintavuosi.

- Yhteistydssa jarjesto- ja kuntakumppanien kanssa jarjestimme kolme Vertaistervarit-
ohjaajakoulutusta, joista valmistui 22 uutta ohjaajaa.

- Toteutimme ohjaajaparien kanssa kuusi Vertaistervarit-ryhmaa.

- Ryhmiin osallistui yhteensa 30 ryhmalaista kuudesta eri hankekunnasta.

- Ohjaajien ohjaus- ja tdydennyskoulutustapaamisia oli kolme.

- Vertaistervarit-hankepéivan teemana olivat hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen.

- Osallistuimme Muista hyvinvointisi -kiertueelle, messuille ja hyvinvointitapahtumiin
hankekunnissa, joissa kohtasimme satoja ihmisia.

- Onnistuimme suunnittelemaan hyvia Vertaistervarit-ohjaajakoulutus ja -
vertaisryhmamalleja, jotka voidaan toteuttaa myos etayhteydella.

Keskeisia tuloksia (toiminnan tuloksellisuusraportista poimittua):
Vertaistervarit-ohjaajakoulutuksiin osallistuneista 78 % koki koulutuksen lisdnneen tietoja
elintapateemaisen vertaisryhman ohjaajana hyvin tai hieman.

Vertaistervarit-ryhmiin osallistuneista 84 % oli taysin samaa mielta tai jokseenkin samaa mielta,
etta Vertaistervarit-ryhma edisti hyvinvointia.

Vertaistervarit-ryhmiin osallistujista 48 % oli tdysin samaa mielté ja 36 % jokseenkin samaa mielta,
etta koki Vertaistervarit-rynméaén osallistumisen tarkeaksi. Vastaajista 52 % oli taysin samaa mielta
ja 45 % oli jokseenkin samaa mielta siitd, etta koki olevansa osa Vertaistervarit-ryhmaa.

Vertaistervarit-ryhmissa jaettiin vertaistukea luovin keinoin:

Vertaistervarit-ryhmaéan osallistuja sanoitti itselleen elintapamuutostavoitteen ja yhdessa ryhméan
tuella lahti edistamaan omaa elintapamuutostaan. Ryhmalaiset ja ohjaajat suunnittelivat
ryhmékertojen sisallot. Liikkumisesta kaytiin vertaiskeskustelua ja tehtiin liikuntakokeiluja. Ruoasta
ja sydmisesta keskusteltiin, jaettiin resepteja ja tehtiin ruokaa. Uni- ja pdihdeteemoista kaytiin
vertaiskeskusteluja.

Palaute ohjaajakoulutuksesta:

” Erittain hyvat ohjaajat ja tyokaluja tuli paljon seka tietoa. Hienoa etta osallistujat tekivat myos itse
elintapamuutostavoitteen, kuten itsekin. Nain ymmartaa paremmin kokonaisuuden. Hyva asia pitaa
panna kiertamaan! On kansanterveyden kannaltakin hyva hanke.”

Palautetta ryhmalaisilta:

”Kiitos ihanille ohjaajille ja mahtavista jumpista. Siita sai kylla oikiasti kipinan! Kylla se
ruokapuolikin siita sitten terveemmaksi tulee, kun kaikki tieto on jo taskussa :)”

"Tama oli toimiva tapa tehda elintapamuutosta. Oli hieno saada olla mukana. Ohjaajat olivat
kannustavia ja osaavia.”

"lhana ja tarpeellinen ryhma minulle. Elintapoihin tuli muutosta itsestdan. Whatsapp hyva tuli
yhteydenpidossa. Aika meni lilan akkid. Jatkoryhmaa tarvitaan. Kiitos”



