Skriv i chatten varifran du kommer

‘ och hur vadret ar dar.

Hamta en kopp kaffe och ta det

verkko =
puntari

Satakunnan Sydanpiiri ry

Valkommen till

Verkkopuntari-introduktionen!




Innehall:

1. Verksamhetsmodell

2. Resursorienterad handledning pa webben

3. Webbplattformens funktioner
4. Hur inleder jag Verkkopuntari-verksamheten?

verkko
Satakunnan Sydanpiiri ry puntari



 d
SATAKUNNAN
SYDANPIIRI RY

Satakunnan Sydanpiiri ar en regional hjartorganisation som
grundades 1957 och bestar av 11 lokala hjartféreningar.

Paraplyorganisationen ar Finlands Hjartforbund.

Tyngdpunktsomraden i Satakunnan Sydanpiiris verksamhet
ar att framja hjarthalsan och stoda hjartsjuka.

sydan

tekee hyvaa



1. Verkkopuntari-verksamhetsmodellen
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Vad ar Verkkopuntari?

Verkkopuntari-programmet ar
en digital losning for att stoda
viktkontroll och bestaende
livstilsforandringar.
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Placering pa faltet

Verkkopuntari kompletterar den
offentliga sektorns uppgift att stdda
befolkningens halsa och
valbefinnande genom att erbjuda
ett avgiftsfritt verktyg

for individuell handledning och
grupphandledning, dess underhall
samt stod for programmets
anvandning.
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Anvandningsdndamal

Verkkopuntan ar ett verktyg for yrkespersoner inom halso-
och sjukvarden samt motlonsbranschen som stod for

livsstilshandledningen. Det svarar pa medborgarnas behov av
stod for halsan, viktkontrollen och

bestaende I|vsst|Isforandr|ngar | synnerhet vad galler
kost, motion, resurser och vila.

Verkkopuntari ar ett alternativ

till traditionell, tid- och platsberoende La
livsstils- och viktkontrollhandledning -

(grupphandledning / individuell handledning). y
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Idén

For att stéda bestaende féréndringar anvénder
Verkkopuntari foljande element inom effektiv
livstilshandledning: motiverande interviju,

sjalvbedomning och egen uppfoIJnlng, starkande av
fortroendet for ens egna formagor samt stdd for att hitta

lampliga |6sningar for deltagarens vardag.

Verkkopuntaris innehall kan skraddarsys
for manga malgrupper. :
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Kunderna ar manniskor som ar intresserade av
halsosamma levnadsvanor och viktkontroll. Deltagandet
kraver tillracklig teknisk kunskap och en enhet, (dator,
surfplatta eller smarttelefon) med en internetanslutning.

Handledarna ar yrkesutbildade personer inom halso- och

sjukvarden samt motionbranschen inom olika sektorer
som fatt handledning i Verkkopuntari.
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Handledarnas uppgift ar att koordinera grupperna:
schemalaggning, bildande av grupper, genomforande och
uppfoljning av livsstilshandledningen, beddmning och
registrering enligt 6verenskommen praxis inom
organisationen.

Satakunnan Sydanpiiri erbjuder  tjanster  sasom
handledarnas introduktion och stod for handledarna.
Satakunnan Sydanpiiri utarbetar kurser samt upprétthaII}\
kurserna och deras tekniska stod.
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15 ar

...aV sektorsovergripande utvecklingsarbete.

Over 900 utbildade handledare

...I1 landet.

2 skraddarsydda innehadll

...for viktkontroll och allman livsstilshandledning
samt livsstilshandledning under graviditet.
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Undersokning

Utvarderingsundersokning,
Arja Puska, Ostra Finlands universitet

SydanPORTAAT-undersdkningen,
Paivi Korhonen Abo universitet

Med i utvecklingen

Tjanstens anvandare
Sakkunniga inom kost och motion

Lakare, psykologer, hdlsovardare och
fysioterapeuter

Kommunikationsexperter
IT-experter
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Transteoretisk modell for beteendeforandring

(t.ex. viktkontroll) 1/2

- Fornekelsestadiet: upplever inget behov av forandring

- Begrundandestadiet: kan ta flera ar, kan vara orolig éver
forhdjda blodtrycksvarden eller viktokningen

. Forberedelsestadlet intresserad av forandring, funderar
pa alternativ, de egna metoderna kan k&nnas otillrackliga,
man soker kanske hjalp
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Transteoretisk modell for beteendeforandring

(t.ex. viktkontroll) 2/2

- Handlingsstadiet: man gar fran ord till handlingar, det
kan forekomma besvikelser om man inte uppnar resultat
genast, viktigt att anpassa verksamheten till ens egna
resurser och sin livssituation, atergang till begrundande
och forberedelse ar typiskt

. Aktivitetsstadiet: Man har uppratthallit vanan i éver ett
halvt ar, den nya vanan kdnns béttre &n den gamla och
forandringen ger positiva resultat, t.ex. gynnsamma
forandringar i blodtrycket, lattnad i knabesvaren ->
rorligheten och halsan forbattras. Att gora den nya
livsstilen till en rutin kraver fortfarande mer ovning. « ek
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Bakgrund, rekommendationer och studier

Behandling av fetma hos vuxna - God medicinsk praxis-
rekommendation 2020:

"Den primara behandlingsformen ar en planmassig
livsstilshandledning under flera traffar (livsstilsbehandling),
som omfattar handledning som betonar tankar, attityder,
kost och motion. Handledning ges i forsta hand i grupp.”
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Undersokning 1/2

Enligt resultaten av Abo universitets SydianPORTAAT-
undersokning (n=103, 2020) ar webbaserad och traditionell
viktkontrollhandledning ansikte mot ansikte lika bra
handledningsmetoder (Majaluoma, Seppala & Korhonen,
2021).

Yleislaakari-tidningen 1/2021.
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https://edockerfiles.com/80ae702e-67b5-11eb-8e2a-00155d64030a/%23/article/16/page/1-1

Undersokning 2/2

Uppmuntrande resultat har erhallits fran Ostra Finlands
universitets utvarderingsundersokning (n=446). Av dem
som besvarade enkéten fér 3 manaders uppfdljning
(n=219) uppgav nastan 90 % att de gjort kloka val for sin
kost och motion. Nastan alla som besvarade 12-
manadersenkiten (n=155) uppgav att de fortsatt med de
andringar som de gjort under programmet.

Hos dem som varit med i ett ar (n=172) hade vikten gatt
ner eller hallits pa samma niva hos 60 %. Nistan en

femtedel hade forlorat minst 5 % av sin startvikt. .
(Puska, 2023). verkko
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http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-61-4971-4
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Innehall 2/4

Det ettariga
deltagandet ar
indelat i en

12 veckor lang
handledd fas och
en darpa foljande
underhallsfas.




Innehall 3/4
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Exempel pd malgrupper: 1/2

Allman livsstilshandledning for individer och grupper
Viktkontrollgrupper

Diabetesmottagningens kunder

SOomnapnépatienter

Féretagshalsovardskunder

Preoperativa kunder

Personer som testat VLCD-dieten
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Exempel pd malgrupper: 2/2

Personer utanfor arbetslivet

Studerandehélsovardens kunder

Personer i uppbadsalder

Personer i barnloshetsundersokningar

Smabarnsféraldrar som ar kunder hos vuxenradgivningen

Gravida (skraddarsytt innehall)
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AUS!
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2. Resursorienterad webbhandledning
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Erfarenheter: for hurdana kunder lampar

sig webbaserad handledning?

Kunden:

. ...upplever ett behov av forandring
e ...ar tillrackligt positivt insatt till teknik

. ...4r redo att 6verga fran ord till handling (jfr transteoretisk
modell for beteendeférandring)

» ...har en tillrackligt stabil livssituation
e ...dr redo att ge det webbaserade arbetet tid
* ...har en enhet att delta med och en internetanslutning

verkko
Satakunnan Sydanpiiri ry puntari



Fordelar med webbaserad handledning

« Tid- och platsoberoende « Om man har bekantat S|g
- Tillgénglighet (t.ex. med webbmaterialet pa

anvidndare av bade fasta forhand, t.ex. olika
och mobila enheter) inspelningar, finns det mer
tid for interaktion i

» Kan sanka troskeln for rupbhandledninaen
skygga deltagare att ta JrPp . )
kontakt - Kamratstodet och
inlarningen kan
* En del av kunderna effektivisera tillampningen

uttrycker sig battre i skrift 5y, |evnadsvanorna
an tal
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Utmaningar med webbaserad

« Interaktion, brist pa icke-
verbal kommunikation
(respons, beaktande av
kanslor)

 En del av kunderna ar inte
fortrogna anvandare av
tekniken

. Samhorlghet | _gruppen ju
mer man &r pa webben

 Tillrackligt beaktande av
dem som blir utanfor (som
har utmaningar, passiva
deltagare)

» Tidsanvandning, ingen 24/7-
jour som handledare

» Tekniska problem
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Fram med resursernal
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Har du hért om att nagon skulle
ha andrat sina levnadsvanor
efter att de hort att nagot
ar halsosamt?

Eller ohalsosamt?
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Vetskap racker inte...

« En livsstilsforandring innebar ovning av nya fardigheter.

 Andring av maltldsrytmen eller kosten, mer motion,
koncentration pa somnkvaliteten och ovrlga levhadsvanor
kraver likadan ovning som andra fardigheter.

- Vetskap forandrar inte handlingarna, utan det behoys
intern motivation for att man ska orka 6va och andra pa

vardagliga saker, lara sig helt nya rutiner och fardigheter.

Foljande material har sammanstallts i samarbete med
naringsterapeut Anette Palssa. Samarbetet ar en del av
Verkkopuntari-materialets utvecklingsarbete. Satakunnan Sydénpiiri ry



Stodja en bestaende livsstilsforandring

- stark den inre motivationen

Kompetens

Frivillighet

i Vardag
Anpassning | enligt
Anette Palssa (2018) och vérderingarna

Pilvikki Absetz &

Nelli Hankonen (2017)
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Stod for inre motivation

1/4
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Frivillighet
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Frivillighet, dvs:

"jag valjer andringarna”
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Frivillighet

Frivillighet eller autonomi ar viktigt for all forandring.

Dess betydelse framhavs i en livsstilsforandring, for ingen
forandring uppstar om en person sjalv inte vill gora
forandringen eller 6va infor forandringen.

Forenklat sagt kan ett exempel vara att uppmaningar av en
yrkesutbildad person inom héalso- och sjukvarden eller ens
partners alltfér entusiastiska uppmuntran kan satta igang en
andring av levnadsvanorna, men om man sjalv inte har viljan
att dva pa fardigheterna som férandringen kraver kommer
forandringen inte att ske eller ibland till och med ga at helt
fel hall.
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Frivillighet och

interna konflikter

Ibland har en person en intern konflikt mellan sina tankar och
handlingar.

Personen kan saga att hen vill ha forandring men i verkligheten
finns det ingen vilja att genomfora forandringen.

"Jag vet att jag borde &ndra pa mina levnadsvanor, men...”

P satt och vis star personen sjalv i vagen for sin forandring.

verkko
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Frivillighet och

intern tvang

Intern tvang &r ofta langt ifran frivillighet.

Allvarligt insjuknande kan ibland leda till en bestaende
forandring, men kan ocksa leda till en situation dar
forandringen ar “patvingad av sjukdomen” och &r svar att

uppratthalla efter en tid.
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Hur starker man upplevelsen

av frivillighet?

Det ar viktigt att du identifierar nar kunden inte gor
en forandring frivilligt utan pa uppmaning av nagon annan
eller fér att behaga nagon annan.

Det ar viktigt att personen sjalv bestammer hur
hen borjar genomfora forandringen och vilka
forandringar hen gor i sin vardag.

Fardiga instruktioner ar darfor inte till mycket hjalp i _
e . .
varje Situation. Satakunnan Sydanpiiri ry ;?Jr;\ta?’i



Stod for inre motivation
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Kompetens, dvs.:

Upplevelsen av att jag kan!
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Om en person kanner att hen kan och klarar av att gora
eller handla 6kar det chansen till framgang.

I en livsstilsforandring ar det viktigt att personen gor
dndringar som kanns mojliga i vardagen och kraver mattlig
anstrangning.

Alltfor stranga mal och verksamhet som belastar vardagen
for mycket leder inte till ett gott resultat.
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Manniskan har en begransad mangd resurser och a andra
sidan mycket olika utgangspunkter for forandring.

En mojlig foréndring fér nagon kan vara helt oméjlig for
nagon annan.
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Vad ar din styrka?

Fundera pa 1-3 styrkor eller egenskaper du ar bra pa.
Nar vi &r medvetna om vara styrkor kan vi utnyttja dem.

Ovningen kan vara svar for vissa, eftersom det &r ratt
vanligt att vi inte &r vana vid att fundera pa vad vi &r bra pa
och vilka styrkor vi har.

Det kan ocksa vara svart att sidga det hogt. Det kan kdnnas
som sjalvberom.

Foéljdfraga: "Hur kunde du utnyttja din styrka i din
livsstilsforandring?”
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Hur starker man

kanslan Jag kan?

Kompetensen stirks nar man far uppmuntran.
Varifran / av vem kunde du fa uppmuntran?

Identifiera dina styrkor. Observera dven sma framgangar.

Tacka dig sjalv. Ge inte upp om du moter bakslag, for de
hor till forandringen. Var barmhartig mot dig sjalv.

Stall mattliga mal och en realistisk &ndringsplan, t.ex. Hur
mycket motion ryms i min vardag, hur manga féréndringar
kan jag géra pa en gang?
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Stod for inre motivation
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Flocken, dvs.:

= O - -
narstaende och omgivningen

Satakunnan Sydanpiiri ry



Flocken beskriver bade ménniskorna omkring en, men ocksa
omgivningen.

En livsstilsforandring lyckas battre nar det finns manniskor
omkring en som stoder forandringen och har samma
varderingar och mal.

Aven om var och en ansvarar for den egna forandringen
paverkar de narstaende manniskorna, barndomsfamiljen,
den nuvarande livsmiljon samt aven den socioekonomiska
situationen och oOvriga livssituationen forandringens
bestandighet och den inre motivationen.
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Det ar helt enkelt |att for oss att ata halsosamt om alla
andra ater pa samma satt och det endast bjuds pa halsosam
mat.

Yrkespersoner och kamratstod kan ha en mycket betydande
roll i fdrandringen, och i gruppméten och eventuellt ocksa pa
webbplattformen ar det viktigt att starka denna roll i
motivationen.
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Hur starker man flockens roll?

Vi ansvarar sjalva for var foréandring. Med tanke pa stddet
for vart valbefinnande och férdndringen &r det viktigt att
identifiera de manniskor som kan stdda en.

Om livssituationen ar tung och deltagaren ar i bérjan av sin
forandring, bdor man i synnerhet strava efter att fa
stod av valvilliga manniskor.

Vem kan ge stdod? En van, partner, halso- och

. o o
sjukvardspersonal, nagot samfund eller en grupp som delar
samma varderingar?
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Stod for inre motivation
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En vardag enligt varderingarna
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En vardag enligt varderingarna:

Eller: "Jag har tid i min vardag for de
saker som ar viktiga
for mig.”




En vardag enligt varderingarna

Manniskor mer beredda att satsa pa sadant som &r viktigt
for oss.

Nar livsstilsforandringen kopplas till de saker och personer
som ar viktiga for en sjalv starks den inre motivationen.

Enkel fraga, varfor gor jag det har och varfor ar
livsstilsforandringen viktig for mig?

verkko
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En vardag enligt varderingarna

Ibland kan det att man ténker pa sina varderingar ocksa
leda till insikten att forandringen inte ar tillrackligt viktig
just nu.

Ibland framgar det av vardediskussionen en konflikt mellan
det som &r viktigt fér en och tidsanvdndningen. Nagot &r
viktigt, men man har inte tid for det i vardagen.

Q
= kk
Jfr vardeanalysen under vecka 5. Satakunnan Sydanpiiriry QO Bomtei



Hur kan jag kombinera
livsstilsforandringen med det som ar

viktigt?

Med tanke pa vélbefinnandet &r det viktigt att vi strévar
efter att leva ett liv som motsvarar vara varderingar.

I basta fall syns ett liv enligt vdara egna varderingar i
att det ocksa finns tid och resurser for det egna
valbefinnandet och livsstilsforandringen i vardagen.
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Handledningsstilen paverkar féréandringen

(6vning i par)

Expertbaserad handledning:
« Beratta fér kunden varfor férandringen lonar sig

. Forklara fordelarna med foérandringen och kom
ocksa ihag att berdtta om nackdelarna

« Erbjud metoder for att genomféra forandrmgen
bra anV|sn|ngar och |I8sningsmodeller (fraga inte
om kundens asikt)

« Betona till slut hur viktigt det ar att gora
férandringen

Coachande handledning:

Fraga kunden vilken férédndring hen tanker
sig

Hjalp kunden att kartldgga orsakerna till
férandringen:

Varfor vill du gbéra en forandring?

Vilka ar de 2-3 viktigaste orsakerna till att
gbra en forandring?

Hjalp kunden att hitta ratt metoder

Vad go6r du redan nu / vad har du prévat?
Vad kunde du gdra mer av?

Behéver du hjalp med nagot?

Stark annu motivationen:

Hur viktig anser du att férédndringen ar pa
skalan 0-107?

Varfor valde du just detta nummer?

GOr en kort sammanfattning av det du hort

verkko
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Observationer: experthandledning

(exempel, gruppen sammanstaller egna listor)

+ snabbt

+ tydlig kommunikation

+ handledarens egna asikter starks
+ far/kan féra fram fakta

+ ibland beh6ver kunden konkreta
anvisningar

+ handledaren kanner sig kunnig/kompetent
+ forandringen ar latt att motivera
+“det blev gjort”

+“problemet |6st”

+"jag har fortjanat min [6n”

+ kontroll hos handledaren

+ kunden far en sammanfattning av
informationen

- hegativ ton

- blir Iatt skramsel/beskyllande

- obekvamt aven for experten

- trycket att ha ratt

- upprepning av sjalvklarheter

- insikter av experten, inte kunden

- budskapet gar inte fram

- befallande, dominerande

- raden fungerar inte i kundens vardag
- kunden behéver inte fundera

- kunden blir generad, kanner sig skyldig
- kunden behover inte ta ansvar

- kundens kompetens minskar

verkko
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Observationer om olika handledningssatt: coachande

handledning (exempel, gruppen sammanstaller egna

+ kunden far utrymme

+ engagerar effektivare

+ kundens ansvar

+ det uppstar genuin diskussion
+ man sparar tid ndr man gar till
saken

+ jamlikhet

+ fragan varfér ar viktig

+ kundens férmagor kommer fram
+ aven experten lar sig nytt

+ det uppstar fortroende

+ kunden kanner sig uppskattad

- osakert hur man ska ga vidare
- gar latt pa sidospar

- kanner man sig omyndig?

- tar det mer tid?

- hur satter man granser om kunden ar

pratsam?
- och om kunden inte pratar?

Satakunnan Sydanpiiri ry
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Motiverande interaktion

« Lyssna och visa medkansla

. Fraga dppna fragor. Lyft fram uppenbara konflikter,
men anta och gissa inte.

« Bli inte provocerad, utan félj kundens motstand

« Identifiera och stddja prat om férandring

- Sammanfatta, aterspegla och ge positiv respons

-> Tillampa det som beskrivs ovan ocksa i

kommunikationen och distansmétena pa

webbplattformen.

Q
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Aven om verksamheten ar kundorienterad
ar handledarens viktigaste kapital hen sjalv.

Lat oss alltsa ta hand om oss sjdlva och vart
valbefinnande! :)
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AUS!
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Verkkopuntari-introduktion del 2




verkko
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Presentation av

Verkkopuntari-plattformen

Satakunnan Sydanpiiri ry puntari
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Anvandningsmiljo

« Verkkopuntari-

verkko. Handledningssamtal Gruppdiskussion Rapportering Materialportfolj == @ v
puntari

programmet

1.3 Identifiera din styrka, lyckas per...

= | 1.3 Identifiera din styrka, lyckas permanent

nar genomforts = ikt

=o 1.5 Veckouppgift

®)
3 a p I a ttfo r m e n (?) 15 Vilket &r ditt sétt att &ta, motio... &

Y 4

o 1.6 Information+

WordPress. Det h

=o 1.7 Kallor

ka n a n Vé n d a S Vecka 2 - Rust... 11Amnen | 1forfrigan

Vecka 3 - Mina matvanor 11 Amnen

bade pa datorn

Vecka 4 - Valbefinnande m... 10 Amnen

OC h e n m O b I | Vecka 5 — Motivation och mal 9 Amnen

enhet.

verkko
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Anvandningsmiljo

+ Plattformen innehaller fardigt material
for att ordna livsstilhandlednings- och
viktkontrollgrupper.

@ Vecka 2 - Rustad fér framgéng

I programmet Oppnas ett nytt tema

Va rj e VeC ka u n d e r d e fb rsta 1 1 ® Vecka 4 - Valbefinnande med fysisk aktivitet!
. o ® Vecka 5 - Motivation och mal
veckorna som innehaller en

® Vecka 7 - Atande, kanslor och tankar

sammanfattning, fakta,
reflektionsfragor, motiontips och

. ey . Q
frivilliga uppgifter. verkko
Satakunnan Sydanpiiri ry puntari



Inloggning

. N&r Satakunnan sydanpiiri har skapat anvandernamn at dig, far du

ett meddelande i din e-post som innehaller en inloggningslénk

. N&r du nastd gang logger in ska du ga till verkkopuntari.fi och klicka
pa "logga in”.

* Vi rekommenderas att du anvander ett starkt |osenord (minst 12
tecken, inklusive sma och stora bokstéaver, siffror och specialtecken).

Vi rekommenderar att du dndrar 16senordet med tva mananders

mellanrum.

verkko
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Handledningssamtal 1/2

A

¢ DU kan fora B Verkk‘). ( )Gruppdiskussion Rapportering Materialportfol] ==
puntari
handledningssamtalet med
. . Meddelanden #4 Pertti.pohdiskelija
deltagarna hér. N&r ett @) rroooranes
anvandarnamn skapas for | .

. Pertti.Pohdiskelija Qi " Pertti.pohdiskelija 11:55
; Du: Moikka! T3m3 on Verk... . okt 19 Ohjauskeskustelun avaus.

deltagaren skicks
meddelandet “Oppning av
handledningssamtalet”

automatiskt till handledarna. verkko

Satakunnan Sydanpiiri ry puntari



Handledningssamtal 2/2

« Kom Overens med dina deltagare inom vilken tid de kan forvanta sig ett
svar, t.ex. inom en vecka fran meddelandets ankomst eller om
handledaren svarar pa meddelanden som kommit senast pa mandag
kvall under den innevarande veckan.

 En uppskattning av veckans svartid ar cirka 1-2 h, och det Ionar sig att
boka tid i kalendern pa férhand. Om du har ett handlederpar kan ni

komma overens om svarstunderna, t.ex. varannan vecka.

verkko
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Gruppdiskussion

- Du kan starta och
delta i diskussioner
i man av dina
resurser. Du kan
anvanda fardiga
diskussionsoppning
ar (se handledarens

materialbank).

v,

verkko
puntari

-

Handledningssamtal (Gruppdiskussion) Rapportering Materialportfolj ==

Valkommen!

Mina handledningar

Satakunnan Sydanpiiri ry

verkko
puntari



Rapportering 1/2

« I rapporteringsdelen

Verkko, Handledningssamtal Gruppdiskussion @ Materialportfolj
punta ri

Rapportering

du dina egna

deltagare och i vilken

grupp de ar. Om du &7

har flera grupper, ser Z//\
du under grupper |

Grupper Kurser

vilken vecka varje

grupp ar.

verkko
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Rapportering 2/2

° I a nva n d a rd e I e n ka n d u g ra n S ka ;?Jr#tka?i Handledningssamtal ~ Gruppdiskussion Materialportfslj ==

framstegen av enskilda kursdeltagare: Verkkopuntari SV 1s1% auiutes  (2/153)

Vecka 1 - Viljan till bestaende férandringar

egen uppfoljning (motion, motivation,

1.2 Hur gér du &ndringar?

sdmn) och under kurser i vilket skede 15 denifers i styrko, yckos permanent ©

1.4 Motionstips

av Verkkopuntari de ar (lasta 15 veckouppaife ©

1.5 Vilket ar ditt satt att ata, motionera och vila? (2)

avsnitt/alla avsnitt) och vilka avsnitt

Svarstid: 1

= Hur ofta dter du maltider eller mellanmal med cirka fyra timmars mellanrum?

(avsnitt som markerats som |asta,

5-6 ganger per vecka

enkéter, uppsatta mal) de har slutfort.

3-4 ganger per vecka

verkko
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Materialportfoljen 1/3

W
verkko_ Handledningssamtal Gruppdiskussion Rapportering :4—
« Handledarnas puntari

Introduktion ﬂ

portfolj innehaller

fardigt

stodmaterial for Inledande mére
att inleda och :
uppratthalla o
kursen. e

verkko
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Materialportfoljen

Verkko. Handledningssamtal Gruppdiskussion Rapportering Materialportf 4=
puntarl

Introduktion

¢ D e fa- rd i g a : Inledande mote

diapresentationerna

kan laddas ner... %

Ovriga méten

verkko
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...0Cch

redigeras.

Materialportfoljen

@

Arkiv  Start Infoga Rita Design Overgangar Bildspel Spela in
NaRL = B B K KA
Klistra [ Ny ﬁ\teranvand T Aterstal AV o A
inv < bild~  bilder [ Avsnitt v
Urklipp [ Bilder Tecken
1
overkku
puntari
[P —
2
3
[ T |
4
L= Vilkommen, presentation av handledaren/handledarna

Granska

Former Ordna

Visa Hjalp
= = 14 FC) O
[
- v
Stycke

verkko

Satakunnan Sydanpiiri ry

Satakunnan Sydanpiiri ry

puntari

Ritning

| @ Spel
O sek
b
Ersatt ~
G Ersa C
b Markera >
Redigering

Valkommen!

verkko
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Profil och installningar

 Man kan redigera

sina egna
uppgifter i
rullgardinsmenyn
som oppnhas
under profilbilden
uppe i hogra

hornet.

Verktko. Handledningssamtal Gruppdiskussion Rapportering Materialportfélj == 8 4 verkkopuntari-ohjaaja Vv a
puntari

ﬁ a Verkkopuntar...
@Verkkopuntari...

Meddelanden

Valkommen!

Gruppdiskussion
Egen Uppfdljning
Mina handledningar Profil
Skicka Synpunkter
Konto

Logga Ut

verkko
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Profil och installningar

Du kan andra
|6senord under
installningar/
inloggningsuppgifter.
Om du vill ha
notifikationer om nya

meddelanden i din e-

post kan du andra det
| dina e-

postinstallningar.

L)
Verkko_ Handledningssamtal Gruppdiskussion Rapportering Materialportfolj <= B O verkkopuntari-chjaaja v a
puntarl
Kontoinstallningar £ Visa profi
{& Inloggningsinformation . . .
[ InloggnmgsmformatlonJ
01 Motification Settings
Konto e-post

handledare@email.fi

Aktuellt 16senord (krdvs fér att uppdatera e-post eller 8ndra nuvarande |&senord)
Lagg till ditt nya |5senord

Upprepa ditt nya l6senord

verkko
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Profil och installningar 1/3

Rapportering Materialportfolj <= &3 &  verkkopuntari-ohjaaja v a

a Verkkopuntar...
@Verkkopuntari...

Meddelanden

Valkommen!

Gruppdiskussion

Under profil kan du

Egen Uppfdljning
|agga till en pr0f||b||d Mina handledningar

ﬁ Skicka Synpunkter
7 Konto

Logga Ut

verkko
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verkko
puntari

Sa inleder jag

Verkkopuntari-verksamheten




Hur kan man borja med Verkkopuntari?

Organisationens
stod och beslut Rekrytering av
att starta kunder inleds
Verkkopuntari

Introduktion

verkko
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Marknadsforing

Individuella mottagningar
Planscher

Material for sociala medier (evenemang,
inlagg)

Tidningsannons
Intern information i kundorganisationen
Annat?

Fardiga mallar i handledarens
materialportfolj som kan redigeras

Kun arki

pysahtyy,

Verkkopuntari-ohjelma
painonhallinnan ja pysyvien
elintapamuutosten tueksi

Satakunnan Sydanpiiri tarjoaa etdohjausta

anna aikaa

myos

Uusia valmennuksia alkamassa

Katso: sydén

www.verkkopuntari.fi/ilmoittaudu/ tekee hyvaa

itsellesi

verkko
puntari

Satakunnan Sydanpiiri ry



T.eXx. elektronisk anmalan

Matka hyvinvointiin alkaa tastal

Hienoa, etta olet kiinnostunut Verkkopuntari-ohjelmastal

Etavalmennuksia toteutetaan Satakunnan Sydanpiirissa. Voit osallistua mista pain Suomea tahansa. Yhteydenpito toteutetaan
sovitusti verkon, puhelimen tai videoneuvottelun valityksella. Satakunnan Sydanpiirin toteuttamien Verkkopuntari-valmennusten

osalta vuoden ohjelman hinta on 100 £, tyottomille ja lomautetuille ohjelma tarjotaan toistaiseksi maksutta.
Valitse alla olevista valmennuksista ja ilmoittaudu mukaan. Varaa paikkasi jo tanaan!

Myds muissa organisaatioissa kuin Satakunnan Sydanpiirissa voi olla kaynnissa Verkkopuntari-valmennusta. Alueesi koulutetut
ohjaajat loydat tazlta. Kaanny heidan puoleen saadaksesi lisatietoja mahdollisesti alkavista kursseista ja mahdollisista

osallistujamaksuista.

Sinulla on keinot, yhdessa lIoydamme ne!

Behindig om fler an nagra
deltagare &r pa vag.

Skapande av en
anmalningsblankett (t.ex.
Webropol e.d.).

Bifogas av lanken till
anmalningsblanketten pa
webbplatsen eller delas via
en annan
kommunikationskanal.

Q
verkko
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Prissattning

Organisationen kan avsta fran deltagaravgifter
eller ta ut deltagaravgifter.

Introduktionerna och kurserna ar avgiftsfria.

Satakunnan Sydanpiiri har fatt ett sa kallat AK-understod
avsett for etablerad och allmannyttig verksamhet av Social-
och halsoorganisationernas understodscentral (STEA), vilket
tills vidare innebar att verktyget ar

avgiftsfritt.

verkko
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Sammanstallning av gruppen

« StO0d av den egna organisationen
« FOr vilken kundgrupp?

« Vem rekryterar?

- Med vilka kriterier?

« Anmalan

 Egen anmalan ar battre an att nﬁgon "skickar”
kunden till gruppen, jfr inre motivation och stod for

autonomin.

verkko
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Bestallning av anvandarnamn

 Nar du kanner till det planerade startdatumet, kontakta
verkkopuntari@sydan.fi eller ring 050 342 8945 eller anmal
deltagarna via Webropol-blanketten i Materialportfoljen

 Anmal deltagarna och e-postadresserna garna en vecka fore
starten till Satakunnan Sydanpiiri. Om det kommer
anmalningar i efterhand hinner man vid behov senare.

« Kom vid behov overens om deltagarnas anmalningssatt med
Satakunnan Sydanpiiri

« Om du inleder individuell handledning och har flera
deltagare, ar det bra att borja med dem i ett s.k. kluster
under samma vecka

verkko
Satakunnan Sydanpiiri ry puntari


mailto:verkkopuntari@sydan.fi
https://link.webropolsurveys.com/EP/8C56B6B78801C1D8

Bestallning av anvandarnamn

- Nar deltagaren far ett anvandarnamn, far hen
Valkommen till Verkkopuntari -meddelandet, som
innehaller kursens allmanna innehall, och 10 min senare
en inloggningslank.

- Anvdndarnamn skapas i allmé&nhet pa mandagsmorgnar,
och nytt innehall dppnas i fortsattningen ocksa pa
mandagsmorgnar

verkko
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Tidsanvandning

e Inledande mote (orientering, handledning i anvandningen

av webbplattformen) 1,5 h/grupp

e FOr individer 30 min, om kroppssammansattningsmatning

ingar, totalt 45 min/person

e Individuell handledning pa webben (12 forsta veckorna)

- Deltagarnas skrivaktivitet varierar

- Handledarens tidsanvandning: 1,5-2 h/vecka/grupp

- 5-20 min / svar till deltagaren / vecka

- Om man vill kommunicera med deltagarna efter 12 veckor
ar det moijligt, men i grundpaketet ingar handledning
under de forsta 12 veckorna

verkko
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OM DISTANSMOTEN

Dy



93

"Minimikrav” for distansmotet:

v Du kan skapa en deltagarlank eller skicka en
kalenderinbjudan

v Du kan ansluta dig till motet och slappa in folk

v' Du kan dela skdrmen om du vill dela innehall,
t.ex. en diapresentation

- Ovriga funktioner &r tilldgg och deras anvandning
beror pa handledaren och a andra sidan dven pa
malgruppen

- Ofta ar det desto battre ju enklare genomforandet
ar!

Dy



94

 Uppmarksamhet vid distansmoten, virtuell
fordrojning oh talamod, det tar tid att svara pa
webben.

+ Hall huvudet kallt :)

. Det kan kannas frustrerade om nagot inte fungerar
under distansmoten: ar det sa farligt? Man kan
alltid lara sig nytt.

. Du &r inte ensam. Man kan ocksa skratta at
blunder. Kom och utbyta tankar och erfarenheter
under handledarnas distansmoten. ;-)

Dy



Praktiska tips for

inkluderande distansmoten

« Kom i tid for att ta emot, halsa och valkomna var och
en vid namn

» Stang telefonerna och fokusera pa den aktuella
stunden

» Kamerorna pa atminstone emellanat, om ok for
deltagarna

verkko
puntari



Praktiska tips for 2/4

inkluderande distansmoten

. T.ex. kanslokortet i bérjan eller i nagot annat skede av
motet

B e e MTQTR MK A NTIMERO 9190 < Lari Karreinen / Osana Yhteista
KURA Ql LT, \“H I\ J\ \"K\ NUMI ‘R_()'"‘ (20 \) ratkaisua Oy (anpassat kdanslokort for

ﬂf& e 11/; . 10 %ﬁ distansmotet)
W N n Mer information:
/ ,‘\ &L ' 24

T.ex. Blogginlagg,

55 k\"{’ 2 webbinarieinspelningar,
d\\g‘»@ utbildningarom distansmoten
i S— (en del &r avgiftsfria):
9 ol oM ovan ndmnda Lari Karreinen
35 i ]
< 2 | Joonas Rajanto/ Grape Peoplea
verkko
) e 4 | AT cuameacens puntarl



https://grapepeople.fi/blogikirjoitus/fasilitointi-ja-microsoft-teams/

Praktiska tips for

inkluderande distansmoten

...fortsatter:

« Manniskor tycker om att prata fritt vs. handledaren
pratar hela tiden

. Aktivera atminstone med 15 minuters mellanrum

 Uppmuntra deltagarna att kommentera, hjalpa varandra
och beratta om t.ex. sina egna insikter i chatten

» Be deltagarna att skriva kommentarer i chatten om nagot
amne och be t.ex. om precisering pa nagot svar
"Mathias, du namnde det har, vill du beratta mer?”, osv.

verkko
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Praktiska tips for

inkluderande distansmoten

» Obs. fordrdjning: ibland maste man orka vanta att
deltagarna hinner svara

« Paus med 45-60 min mellanrum

« Om handledaren vill och deltagarna ar beredda:
Teams-smagruppsrum for pardiskussioner och
motesreaktioner

« Ju enklare tekniskt genomforande, desto battre!

verkko
puntari



Stod for distansmoten

. _ 3 @
- Du kan anvanda den s.k.presentationsvyn,
dar du kan se anteckningarna i din s s @ ‘R\
diapresentation, deltagarnas och din egen
videobild, diskussionen samt notifikationerna. NS | Yoo

Skarm Fénster (6)
Gor sa har: =R p—
=
1. valj "dela innehadll", =
ey s _ . . .M ftWhtbod:

2. 2.valj "Powerpoint live” eller "bladdra".
Presentation bor vara fardigt 6ppnad innan du [ B

@« Verkkopuntari-perehdytys_2023_SV_muokattu

delar skarmen. Obs. Teams och dess vyer o Verkopunar-prehdyys 2023 i
. (o] . .
uppdateras hela tiden, sa det I6nar sig att testa
. O e
funktionen pa férhand.

.
verkko o
Q puntari Satakunnan Sydanpiiri ry



Nar du har delat den
foregaende diabilden enligt
anvisningen ser du bade:

- diapresentationens e
a n te C k n i n g a r Q .eriitr\iz;l:ﬁ:}:;:J;aajanfohjaajien Kokouksen keskusteu

- deltagarnas och din egen
videobild

- diskussionen och
notifikationerna

- Eller om deltagaren
signalerar for att be om
ordet v Jopend



Utvecklingsforslag

* Om det kommer manga liknande utvecklingsforslag eller en
viss sak (t.ex. en lank) latt kan laggas till, gor Satakunnan
Sydanpiiri uppdateringeni plattformens innehall

* Nar uppdateringen gors galler den alla som anvander
Verkkopuntarii Finland

verkko
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Observationer langs vagen

« FOrandringsberedskapen och engagemanget varierar
 Handledarens svar blir smidigare varje gang

 Alla deltar inte aktivt genom att t.ex. skicka meddelanden
i handledningsdiskussionen, men senare kan det anda
framga att de 4nda har last webbmaterialet, gjort
livsstilsférandringar och upplevt framgangar

. Det I6nar sig att satsa pa gruppbildning

verkko
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Observationer langs vagen

« Handledaren behover inte vara en "databank” utan
snarare en foljeslagare

« Enbart vetskap leder inte till forandring

« Webbhandledning rekommenderas inte systematiskt for
alla. Den lampar sig for dem som har ett behov av
forandring och ar intresserade/beredda att prova

webbcoachning

verkko
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Grattis till de nya handledarna!

verkko
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