Kirjoita chat-keskusteluun,

mista pain tulet ja millainen
keli siella on.
ve r kko Hae kahviaja rentoudu!
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Satakunnan Sydanpiiri ry

Tervetuloa

Verkkopuntari-perehdytykseen!




 d
SATAKUNNAN
SYDANPIIRI RY

Sydanliitto Satakunta on vuonna 1957 perustettu alueellinen
sydanjarjesto, johon kuuluu 11 paikallista sydanyhdistysta.

Kattojarjestona toimii Suomen Sydanliitto.

Sydanliitto Satakunnan toiminnan painopistealueet ovat
sydanterveyden edistaminen ja sydansairastuneiden tukeminen.

sydan

tekee hyvaa



Toiminnot
H % © 8 ¢

Keskustelu Nosta Reagoi Kamera Mikrofoni

 Voit:

- keskustella puhekupla-ikonin kautta

- pyytaa puheenvuoroa kasi-ikonin kautta

- lahettaa reaktioita hymynaama-emojin kautta

- laittaa kameran ja mikrofonin paalle ja pois niita kuvaavista
ikoneista

« Kameran ja mikrofonin voi pitaa suljettuina, jos sinulla ei ole
puheenvuoro kaynnissa



1. Toimintamalli

2. Voimavaralahtoinen ohjaus verkossa

3. Verkkoalustan toiminnot
4. Miten kaynnistan Verkkopuntari-toiminnan?

verkko
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Teamsin toiminnot

Tavoitettavissa
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Lataa mobnlisovellus

Kirjaudu ulos



Omat vahvuudet

o Keskustele parin kanssa. Parit esittelevat itsensa toisilleen:

- Nimi, tehtava ja organisaatio ja odotukset talle koulutukselle.
- Molemmat kertovat toisilleen kolme vahvuuttaan. Asioita, joissa
ovat hyvia tai ominaisuuksia, jotka kokevat vahvuuksikseen.

e Toinen pareista kuuntelee ja kirjaa ylos vahvuudet ja roolit
vaihdetaan.

e Molemmat pareista esittelevat toisensa ja mitka ovat hanen
vahvuuksiaan.
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Osallistujan tarina - | TASNE ’
video PARE oo
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https://www.youtube.com/watch?v=Tuk-HUmOMDI

Verkkopuntari-toimintamalli

verkko
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Asemoiltuminen

Verkkopuntari taydentaa
julkisen sektorin tehtavaa
tukea vaeston terveytta

ja hyvinvointia tarjoamalla
vksilo- ja ryhmaohjaukseen
maksuttoman tyokalun,
sen yllapidon ja tukea
ohjelman kayttoon.

kentalla

Satakunnan Sydanpiiri ry

verkko
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Kayttotarkoitus

Verkkopuntari on tyokalu terveydenhuollon ja
lilkunta-alan ammattilaiselle elintapaohjauksen

tueksi. Se vastaa tarpeeseen tukea kansalaisten
terveytta, painonhallintaa ja pysyvia
elintapamuutoksia erityisesti ravitsemuksen
liikkumisen, voimavarojen ja levon osalta.

Verkkopuntari tarjoaa vaihtoehdon
perinteiselle, aikaan ja paikkaan sidotulle
elintapa- ja painonhallintaohjaukselle
(ryhma-/yksildohjaus), suomeksi ja ruotsiksi.

verkko
puntari



\ d

KAYTTOTARKOITUS

Verkkopuntaria voidaan soveltaa
ennaltaehkaisevasti myos niille, jotka haluavat
narantaa elintapojaan riippumatta siita, ovatko
neidan elintapasairauksien riskitekijat, esimerkiksi
nainoindeksi, viela merkittavasti kohonneet.

SYDANLIITTO
Verkkopuntari

=



15 vuotta

...monialaista kehittamistyota.

Yh 900 koulutettua ohjaajaa

..valtakunnallisesti.

2 raataloitya sisaltoa

...painonhallintaan ja yleiseen elintapaohjaukseen
seka raskausajan elintapaohjaukseen.

verkko
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Tutkimus

Arviointitutkimus,
Arja Puska, Ita-Suomen yliopisto

SydanPORTAAT-tutkimus,
Paivi Korhonen Turun yliopisto

Kehittamistyossa mukana

Palvelun kayttajat
Ravitsemuksen ja liikunnan asiantuntijat

Ladkarit, psykologit, terveydenhoitajat ja
fysioterapeutit

Viestinnan ammattilaiset
IT-asiantuntijat

verkko
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A i Verkkopuntarin kehityskaari

Kehittdminen ja pilotointi Jérjestéléahtdisen elintapaohjauksen Toiminnan vakiinnuttaminen
vahvistaminen
+ Tsempam -hanke (RAY) « Kohdennettu toiminta-avustus (STM, Stea)
+ Toimintamallin kehittaminen ja pilotointi + Suomi 100 -avustusohjelma, yleishyodyllisen ja vakiintuneen toiminnan
Verkkopuntari 2.0 (STM, Stea) yllapitoon
» Yksildohjauksen mukaantulo + Itsehoito-ohjelma mukaan tuoteperheeseen
» Verkkoalustauudistus + Ruotsinkielisen materiaalin paivitys
» Sitran sparraus 2018 * Yhteistyd likunnanohjauksen kanssa

N N\,

Jatkokehittdminen ja kéyttéénotto Tasavertaisuuden edistdminen

Yhteistyon mallinnus

. verk!mp.tljhturi eHealth -.hclnke (rAY), « Verkkopuntari-jatkohanke (STM, Stea) + Tasavertaisen elilntcpc.lohjc.uksen .
yhteistyd JL.IlkIr‘IBI"I s.ektorln. kanssa « Uuden verkkoalustan pilotointi saatavuuden edlst.c':rlnlnen ja .yllfxpllto

* Vuoden Painonhallintachjausteko - « Elintapaohjauksen yhteistydn mallinnus * OmaVerkkopuntarin jatkokehittaminen
palkinto 2012 ja tavaramerkki 2013 = Arviointitutkimuksen julkaisu (Puska, A.)

* Ensimmainen ruotsinnos * THLn hyte-toimintamallin arviointi

s Arviointitutkimus kdynnistyi

Saatavuuden edistdmINen .o

Maonialaisen yhteistydn vahvistaminen mmssn s e d

VaiKUttava elintapachjaus -sssrrssesesessesrassssessssssesassssmsnsssassssssassssessasssnnsansssasanns >

Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tUKi s s s s B

Menetelma ju|kisen terveydenhuo”on tueksi sssssssss T P, 3

o Jatkuva - ) Voimavara- ja




Taustalla:

Arviointi ja suositukset:

- Lihavuuden Kaypa Hoito -suositus (2020)

- Arviointitutkimus, I1ta-Suomen vyliopisto (Puska, 2023)

- SydanPORTAAT-tutkimus, Turun yliopisto (Majaluoma ym., 2020)

- Verkkopuntari on mukana THL:n Hyte-toimintamallien arvioinnissa.

Menetelma:

- Vaikuttavan elintapaohjauksen elementit: kuten esim. motivoiva haastattelu,
pystyvyyden tunteen tuki, tavoitteen asettaminen, suunnitelma, poikkeamiin
varautuminen, omaseuranta

- Oppimispsykologian sisaisen motivation tuki: pystyvyys, autonomia, lauma

- Voimavaralahtoisyyys ja ratkaisukeskeisyys, hyvaksymis-ja omistautumisterapian
arvojen mukainen arki

- Transteoreettinen muutosvaihemalli

7 .
SYDANLIITTO

Verkkopuntari


https://www.kaypahoito.fi/hoi50124
https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/30654/urn_isbn_978-952-61-4971-4.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://edockerfiles.com/80ae702e-67b5-11eb-8e2a-00155d64030a/
https://thl.fi/fi/web/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/tieto-ja-toimintamallit/hyte-toimintamallien-arviointi

Verkkopuntari tutkimuskentalla

Ita-Suomen yliopiston (Puska, 2023) arviointitutkimuksessa (n= 446) 3 kk:n seurantakyselyyn
vastanneista (n=219) lahes 90 % kertoi tehneensa jarkevia, ruokailuun jaliikuntaan liittyvia muutoksia.
Lahes kaikki 12 kk:n kyselyyn vastanneista (n=155) sanoi jatkaneensa ohjelman aikana tekemiaan
muutoksia. Vuoden kohdalla mukana pysyneista (n=172) noin 60 %:lla paino oli tippunut tai pysynyt
samalla tasolla. Liki viidennes oli onnistunut pudottamaan vahintaan 5 % aloituspainostaan.

Turun yliopiston SydanPORTAAT-tutkimuksen (n=103) tulosten (2020) mukaan verkossa toteutettu

ja perinteinen, kasvokkain tapahtuva painonhallintaohjaus todettiin menetelmina yhta hyviksi (Majaluo
ma, Seppala & Korhonen 2020). Noin joka kymmenes tutkittavista kykeni saavuttamaan 5%:n
painonlaskutavoitteen, yli puolet laihtui tai piti painon ennallaan. Kehon rasvattoman massan maara ei
laskenut merkittavasti. Sitoutuminen vuoden kohdalla oli 92 %.

Yleislaakari-lehti 1/2021.

verkko
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https://edockerfiles.com/80ae702e-67b5-11eb-8e2a-00155d64030a/

Taustaa, suosituksia ja tutkimusta

« Aikuisten lihavuuden hoito -Kaypa hoito -suositus 2020:

"Ensisijainen hoitomuoto on suunnitelmallinen, usealla
tapaamiskerralla annettava elintapaohjaus (elintapahoito),
joka sisaltaa ajatuksiin, asenteisiin, ruokavalioon ja liikuntaan
painottuvaa ohjausta. Ohjaus toteutetaan ensisijaisesti
ryhmassa.”

verkko
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Transteoreettinen muutosvaihemalli

(esim. painonhallinta)

Esiharkintavaihe: ei koeta tarvetta muutostarvetta

Harkintavaihe: voi kestaa vuosia, saatetaan olla huolissaan kohonneista
verenpainelukemista tai kertyneista kiloista

Suunnittelu- / valmistautumisvaihe: muutos kiinnostaa, pohditaan
vaihtoehtoja, omat keinot voivat tuntua riittamattomilta, haetaan ehka apua

Toimintavaihe: siirrytaan puheesta toimintaan, voi tulla pettymyksia, jos ei heti
saavuta tuloksia, tarkeaa on toiminnan suhteuttaminen omiin voimavaroihin ja
elamantilanteeseen, paluu harkinta- ja suunnitteluvaiheeseen tyypillista

Yllapitovaihe: Tapaa on yllapidetty yli puoli vuotta, uusi tapa tuntuu paremmalta
kuin vanha ja muutos tuottaa positiivisia tuloksia, esim. verenpaineessa suotuisia
muutoksia, polvivaivat helpottavat edelleen -> liikkuminen ja terveys paranee.
Uuden elamantavan vakiintuminen edellyttaa vielakin pidemman harjoittelun.

Q
verkko
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Verkkopuntari pa svenska

Malsattningen &r att gora
livsstilshandledningen tillganglig
ocksa pa svenska.

Anvandaren kan vélja sidans sprak
genom att trycka pa flaggan.

Vi tar garna emot idéer for att utveckla
svensksprakig verksamhet.

Du ar hjartligt valkommen med pa vart
Teams-infotillfalle 21.5.2024 klo 14.00-
14.45 .,

Ta garna kontakt om du vill vara med.

ww.verkkopuntari.fi/sv/

L)
Verkko. Bekanta dig med Verkkopuntari  Fér handledare  Fér of
puntari

Livsstilsféorandring
gors tillsammans!

Verkkopuntari &r ett program som stdd for
viktkontroll och bestaende livsstilsférandringar.

Du kan anvanda Verkkopuntar oavsett tid och plats,

nar det passar dig bast.

BEKANTA DIG MED VERKKOPUNTARI

rganisationer FAQ Kontakta oss +

Qﬁi/

"Passar dig som ar trétt pa att bara en kdksvag under armen”
Kvinna, 34 ar.

T }
SYDANLIITTO

Verkkopuntari


https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_ODhiMDZlMjQtZDFjNC00Y2Y0LWE3ZTItYzE3NWE3ODBkZDA3%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22dd429c06-c156-4807-bcb5-f625e2b6e2e8%22%2c%22Oid%22%3a%224ad7af51-7fe4-4719-823d-fe3cb6bd24b8%22%7d
https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_ODhiMDZlMjQtZDFjNC00Y2Y0LWE3ZTItYzE3NWE3ODBkZDA3%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22dd429c06-c156-4807-bcb5-f625e2b6e2e8%22%2c%22Oid%22%3a%224ad7af51-7fe4-4719-823d-fe3cb6bd24b8%22%7d
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2. Voimavaralahtoinen verkko-ohjaus
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Miten saada asiakas
motivoitumaan
e\intapamuutokseen\

Satakunnan Sydanpiiri ry ;?JII"\I(tIgI)’I



Kokemuksia:

millaisille asiakkaille verkko-ohjaus sopii?

Asiakas:

* ...kokee tarvetta muutokselle

 ...0nNn riittavan teknologiamyodnteinen

 ...0Nn valmis siirtymaan sanoista tekoihin (vrt. transteoreettinen muutosvaihemalli)
* ...Jonka elamantilanne on riittavan vakaa

 ...0n valmis antamaan aikaa verkkotyoskentelyyn

 ...jolla on joku laite, milla osallistua seka verkkoyhteys

Q
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Verkkopedagogiikkaa

Opiskelu

verkko
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Verkko-ohjauksen edut

« Ajasta ja paikasta
riippumattomuus

« Tavoitettavuus (esim. seka
Kiinteiden ja
mobiililaitteiden kayttajat)

- Saattaa madaltaa ujojen

osallistujien kynnysta ottaa
yhteytta

« Osa asiakkaista ilmaisee
itseaan paremmin
Kirjoittamalla kuin puhumalla

« Jos verkossa olevaan
materiaaliin on tutustuttu
etukateen, esim. erilaiset
tallenteet, vapautuu aikaa
vuorovaikutukseen
ryhmaohjauksessa

« Vertaistuki- ja oppiminen
saattaa tehostaa elintapojen
omaksumista

Satakunnan Sydanpiiri ry

verkko
puntari



Verkko-ohjaamisen haasteet

« Vuorovaikutus, non-verbaalisen + Riittavan aikainen pudokkaiden

viestinnan vahaisyys (palaute, huomaaminen (haasteista
tunteiden huomiointi) kérsi_vét,_ passivoituvat

. Osa asiakkaista vierastaa osallistujat)
teknologiaa « Ajankaytto, ohjaajana ei 24/7 -

« Ryhma&an kuulumisen tunne, paivystysta
mita enemman ollaan verkossa + Tekniset ongelmat

verkko
Satakunnan Sydanpiiri ry puntari



verkko
puntari

Voimavarat esiin!

Q
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Oletko kuullut, etta joku on
muuttanut elintapansa kuultuaan,

etta jokin asia on terveellista?

Tai epaterveellista?

Satakunnan Sydanpiiri ry




Tieto yksin ei riita...

 Elintapojen muutos on uusien taitojen opettelua.

 Ruokarytmin ja ruokavalion muutos, liikunnan lisaaminen, unen
laatuun keskittyminen ja muut elamantavat vaativat
samanlaista opettelua, kun muutkin taidot.

- Tieto yksin el muuta toimintaa, vaan tarvitaan sisaista
motivaatiota, jotta jaksetaan harjoitella ja muuttaa arkisia
asioita, opetella taysin uusia rutiineja ja taitoja.

Seuraavan materiaalin koostamisessa on tehty yhteistyota
ravitsemusterapeutti Anette Palssan kanssa. Yhteisty0 on
osa Verkkopuntari-materiaalin kehittamistyota. Satakunnan Sydénpiiri ry



Tue pysyvaa elamantapamuutosta

— vahvista sisaista motivaatiota /

Pystyvyys

Vapaa-
ehtoisuus

_ Arvojen
MUka”Ien mukainen

Anette Palssa (2018) ja arki
Pilvikki Absetz & verkko
Nelli Hankonen (2017) Satakunnan Sydanpiiri ry puntari



Sisaisen motivaation tuki

1/4

Satakunnan Sydanpiiri ry



Vapaaehtoisuus

Satakunnan Sydanpiiri ry



Vapaaehtoisuus, eli:

"mina paatan, mita muutoksia”

Satakunnan Sydanpiiri ry



Vapaaehtoisuus

Vapaaehtoisuus tai autonomia on kaikelle muutokselle
tarkeaa.

Elamantapamuutoksessa taman merkitys korostuu, silla
muutosta ei synny, jos ihminen ei itse tahdo muutokseen
ryhtya tai halua harjoitella muutokseen liittyvia asioita.

Yksinkertaistettuna esimerkkina voi olla terveydenhuollon
ammattilaisen patistelun tai vaikka puolison liian innokas
Kannustus, voi kaynnistaa muutoksen elamantavoissa, mutta
jos oma halu harjoitella muutokseen liittyvia asioita puuttuu,
oppuu alkava muutos tai joskus se voi kaantya jopa taysin
vaaraan suuntaan. Satakunnan Sydanpiiri ry




VVapaaehtoisuus ja

sisalnen ristiriita

Joskus ihmisella on sisainen ristiriita tekoja ja ajatusten valilla.

Ihminen saattaa sanoa, etta haluaa muutosta mutta
todellisuudessa halua muutoksen tekemiseen ei ole.

"Mina tiedan, etta minun pitaisi muuttaa elintapoja, mutta..."

Tavallaan ihminen itse on muutoksen esteena.

verkko
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VVapaaehtoisuus ja

sisainen pakko

Hyvin usein myo0s sisainen pakko on
kaukana vapaaehtoisuudesta.

Vakava sairastuminen voi joskus johtaa pysyvaan
muutokseen, mutta voi myos johtaa tilanteeseen, jossa
muutos onkin “sairauden pakottamana” ja sita on
vaikea yllapitaa alun jalkeen.

verkko
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vIIiten vahvistaa Kokemusta
vapaaehtoisuudesta?

On tarkeaa, etta tunnistat, milloin et tee muutosta
vapaaehtoisesti vaan toisen patistamana, tai vaikka
miellyttaaksesi muita.

On tarkeaa, etta tihminen paattaa itse, miten muutosta
lahtee toteuttamaan ja mita muutoksia arjessa tekee.

Valmiit ohjeet tasta syysta auta kovin pitkalle joka .
tilanteessa. verkko

Satakunnan Syd&anpiiri ry puntari



Sisaisen motivaation tuki

2/4

Satakunnan Sydanpiiri ry



VIS QVAVAVAVES
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Pystyvyys, eli:

Kokemus siita, etta mina pystyn!

Satakunnan Sydanpiiri ry



Mina pystyn!

Jos ihmisella on tunne, etta han pystyy ja kykenee

tekemaan tai toimimaan, se lisaa onnistumisen
mahdollisuutta.

Elamantapamuutoksessa onkin merkittavaa, etta ihminen
tekee muutoksia, jotka tuntuvat arjessa mahdollisilta ja
vaativat kohtuullista ponnistelua.

Lilan kovat tavoitteet ja arkea liilkaa kuormittavat
toiminnat, eivat johda hyvaan lopputulokseen.

Satakunnan Sydanpiiri ry



Mina pystyn!

Ihmisella on rajallinen maara voimavaroja ja toisaalta
hyvin erilaiset lahtokohdat muutokselle.

Jollekin toiselle mahdollinen muutos, on jollekin toiselle
taysin mahdoton.

Satakunnan Sydanpiiri ry



Mika on sinun vahvuutesi?

Mieti 1-3 vahvuuttasi tai ominaisuuttasi, jossa olet hyva.
Kun tiedostamme vahvuutemme, tukee se niiden
hyodyntamista.

Harjoitus saattaa olla joillekin hankala, silla on melko
tavallista, ettemme ole tottuneet miettimaan missa
olemme hyvia tai mitka ovat vahvuuksiamme.

Voi olla my0s haastavaa sanoa ne aaneen. Saatetaan
ajatella etta se on itsekehua.

"Miten voisit hyodyntaa vahvuuttasi
elintapamuutoksessa?”

Satakunnan Sydanpiiri ry



Miten vahvistaa

Mina pystyn! -tunnetta?

Pystyvyys vahvistuu, kun saa kannustusta.
Mista / kenelta voisit saada kannustusta?

Tunnista vahvuutesi. Huomaa pienetkin onnistumiset.

Kiits itsedsi. Al heitd kirvestd kaivoon, jos kohtaat
takapakkeja, koska ne kuuluvat muutokseen. Ole
armollinen itsellesi.

Aseta kohtuulliset tavoitteet ja realistinen
muutossuunnitelma, esim. Miten paljon liikuntaa mahtuu
arkeen, montako muutosta voi tehda kerralla?

Satakunnan Sydanpiiri ry



Sisaisen motivaation tuki
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Lauma

verkko
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Lauma, eli:

laheiset ihmiset ja ymparisto

Satakunnan Sydanpiiri ry



Lauma

Lauma kuvaa tassa seka ihmisia ymparilla, mutta myos
ymparistoa.

Elamantapamuutos onnistuu paremmin, kun ymparilla on
ihmisia, jotka tukevat muutosta ja jakavat samanlaisia
arvoja ja tavoitteita.

Vaikka jokainen on vastuussa omasta muutoksesta vaikuttaa
muutoksen pysyvyyteen ja sisaiseen motivaatioon laheiset
ihmiset, kasvuperhe, nykyinen elinymparistdo, mutta toki
myO0s sosioekonominen tilanne ja muu elamantilanne.

Satakunnan Sydanpiiri ry



Lauma

Yksinkertaistettuna, meidan on helppo syoda terveellisesti,
jos kaikki muutkin syovat ja on tarjolla vain terveellista
ruokaa.

verkko
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Miten vahvistaa lauman roolia?

Olemme itse vastuussa omasta muutoksestamme.
Hyvinvoinnin ja muutoksen tuen kannalta on tarkeaa
kuitenkin tunnistaa ihmiset, joilta sinun on mahdollisuus
saada tukea.

Jos elamanvaihe on raskas tai osallistuja on muutoksen

alkuvaiheessa, kannattaa erityisesti pyrkia saamaan
tukea hyvantahtoisilta ihmisilta.

Kenelta voisi saada tukea? Ystava, puoliso, terveydenhuollon
ammattilainen, joku yhteiso tai ryhma, joka jakaa
samanlaisia arvoja?

Satakunnan Sydanpiiri ry



Sisaisen motivaation tuki
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Arvojen mukainen arki

Satakunnan Sydanpiiri ry



Arvojen mukainen arki:

Eli: "Minulla on aikaa arjessani niille
asioille, jotka ovat minulle
tarkeita.”

Satakunnan Sydanpiiri ry




Arvojen mukainen arki

Ihminen on valmiimpi ponnistelemaan itselle tarkeiden
asioiden takia.

Kun elamantapamuutos linkitetaan itselle tarkeisiin asioihin
ja ihmisiin, vahvistuu sisainen motivaatio.

Yksinkertainen kysymys, miksi tata teen ja miksi
elamantapojen muutos on minulle merkittavaa?

verkko
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Arvojen mukainen arki

Joskus arvojen pohdinta voi johtaa myo0s siihen, ettei
muutos ole itselle riittavan tarkea juuri nyt.

Joskus arvokeskustelussa tulee esille ristiriita itselle
tarkeiden asioiden ja ajankayton kanssa. Jokin asia on
tarkea, mutta sille ei ole arjessa aikaa.

Vrt. arvoanalyysiharjoitus viikolla 5.

verkko
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Miten saan yhdistettya
elintapamuutoksen itselleni tarkeisiin

asioihin?

Hyvinvoinnin kannalta on merkittavaa, etta pyrimme
elamaan omien arvojen mukaista elamaa.

Parhaimmillaan arvojen mukainen elama nakyy siina,

etta myos omalle hyvinvoinnille ja
elintapamuutokselle on arjessa aikaa ja voimavaroja.

Satakunnan Sydanpiiri ry



Ohjauksen ote vaikuttaa muutokseen

(harjoitus pareittain)

Asiantuntijakeskeinen ohjaus:

Kerro asiakkaalle miksi muutos kannattaa

Selitéd muutoksen hyddyt ja muista myds kertoa
haitat

Tarjoa keinoja muutoksen tekemiseen: hyva
ohjeita ja ratkaisumalleja (ala kysy asiakkaan
mielipidetta)

Painota lopuksi miten tarkeaa on tehda muutos

Valmentava ohjaus:

Kysy asiakkaalta mika muutos hanelld on
mielessaan

Auta asiakasta muutoksen syiden
kartoittamiseen:

Miksi haluat tehda muutosta?

Mitka ovat 2-3 tarkeinta syyta tehda
muutosta?

Auta asiakasta keinojen lIoytymisessa
Mita jo nyt teet/mita olet kokeillut?
Mita voisit tehdad enemman/lisaa?
Onko jotain missa toivot muiden apua?
Vahvista vield motivaatiota:

Miten arvioit muutoksen tarkeytta 0-10
asteikolla?

Miksi valitsit juuri tuon luvun?

Tee lyhyt yhteenveto kuulemastasi

verkko
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Havaintoja: asiantuntijaohjaus

(esimerkkeja, rynmassa kootaan omat listat)

+ nopeaa - negatiivinen savy

+ selkeaa viestintaa - tulee helposti pelottelua/syyllistamista
+ ohjaajan omat mielipiteet vahvistuvat - asiantuntijallekin ahdistavaa

+ saa/voi tuoda esille faktaa - oikeassa olemisen paine

+ valilla asiakas kaipaa konkreettisia ohjeita - toistelee itsestaan selvyyksia
+o0hjaajalle tulee tietava/ pateva olo - oivallukset asiantuntijalta, ei asiakkaalta
+ muutos on helppo perustella - viesti ei mene perille

+"tuli tehtya” - kaskeva, dominoiva

neuvot eivat toimi asiakkaan arjessa
asiakkaan ei tarvitse miettia
asiakas nolostuu, syyllistyy
asiakkaan ei tarvitse ottaa vastuuta
asiakkaan pystyvyys laskee

+"“ongelma ratkaistu”

+"0olen ansainnut palkkani”

+ kontrolli ohjaajalla

+ asiakas saa yhteenvedon tiedosta

verkko
Satakunnan Sydanpiiri ry puntari



Havaintoja eri ohjaustavoista: valmentavaohjaus

(esimerkkeja, rynmassa kootaan omat listat)

+ asiakas saa tilaa - epavarmaa, miten edeta

+ osallistaa tehokkaammin - lahtee helposti ronsyilemaan

+ vastuu asiakkaalla - tuleeko holhottu olo?

+ syntyy aito keskustelu - viek6 enemman aikaa?

+ aikaa saastyy, kun mennaan asiaan - miten asettaa rajat, jos asiakas on puhelias?
+ tasaveroisuus - enta jos asiakas ei puhu?

+ miksi kysymys on tarkea
+asiakkaan taidot tulevat esiin

+ asiantuntijakin oppii uutta

+ luottamus syntyy

+ asiakkaalle tulee arvostettu olo

Q
verkko
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Motivoiva vuorovaikutus

« Kuuntele ja osoita myotatuntoa

« Kysy avoimia kysymyksia. Tuo esille nakyvat
ristiriidat, ala kuitenkaan oleta tai arvaile.

. Al& provosoidu, vaan myé6taile asiakkaan
vastustusta

« Tunnista ja tue muutospuhetta

« Tee yhteenvetoja, heijasta ja anna myoOnteista

palautetta

-> Sovella edella kuvattua myds verkkoalustalla

Kirjoitetussa viestinnassa ja etatapaamisissa.

Q
Satakunnan Sydanpiiri ry 0
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Vaikka toiminta on asiakaslahtoista,
ohjaajan tarkein paaoma on han itse.

Pidetaan siis itsestamme ja omasta
hyvinvoinnistamme huolta! :)

verkko
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Verkkopuntari-alustan esittely




Miten kirjautua Verkkopuntariin?

* Kurssin alkaessa kirjautumislinkki tulee sahkopostiin lahettajalta

Verk
e Osal

Kopuntari

istuja siirtyy vaihtamaan salasanan kirjautumislinkista ja seuraa

kirjautumisohjeita

* Seuraavalla kerralla kirjautumaan paasee kirjoittamalla selaimen
osoiteriville www.verkkopuntari.fi ja siirtymalla oikeasta
vlakulmasta "kirjaudu" -kohtaan

* Jos linkkia ei ole tullut tai kirjautumisen kanssa on ongelmia,
kayttaja voi ohjeistaan olemaan yhteydessa verkkopuntari@sydan.fi

tal soittaa 050 342 8945

Satakunnan Sydanpiiri ry Verkko.
puntari


http://www.verkkopuntari.fi
mailto:verkkopuntari@sydan.fi

Muita huomiota kaytossa

- Kannattaa kayttaa viimeisinta selainpaivitysta (esim. Chrome,
Firefox tai Edge).

- Voit tarkistaa selaimen paivityksen: avaa www-sivu, oikeasta
ylakulmasta 3 pistetta -> asetukset -> tietoja -> paivitysversio)

- Microsoft Exploreria ei kannata kayttaa, koska sita ei enaa paiviteta

- Salasanahygienia on tarkeaa: kayta vahvaa salasanaa (pienia ja isoja
kirjaimia, numeroita ja erikoismerkkeja, vahintaan 8 merkkia pitka,
ei kaytossa muualla), jarjestelma osoittaa myos salasanan
vahvuuden salasanaaluodessa. Salasanan vaihtoa suositellaan noin

.e . Q
2 kk N va |e| n. Satakunnan Sydanpiiri ry verkko
puntari



Kayttajatunnukset Verkkopuntarissa 1/2

Satakunnan Sydanpiiri tekee osallistujien kayttajatunnukset
ohjaajan ilmoittamien tietojen perusteella:

Kayttajatunnus: etunimi.sukunimi (seppo.sinnikas)

Nayttonimi (nakyy ryhmassa oleville): etunimi ja sukunimen 1.
kirjain Seppo_S (joissain ryhmissa saattaa olla samannimisia, joten
naiden kohdalla on tarpeen erottaa samanimiset osallistujat
toisistaan nayttonimen avulla)

Satakunnan Sydanpiiri ei keraa henkilotunnuksia, osoite- tai
puhelinnumerotietoja

Q
Satakunnan Sydanpiiri ry Verkko.
puntari



Kayttajatunnukset Verkkopuntarissa 2/2

Osallistujien kayttajatunnukset ja alustalle tallentamansa tiedot
poistetaan Satakunnan Sydanpiirin toimesta 13 kk valmennuksen
aloituksesta tai osallistujan pyynnosta aikaisemmin

Ohjaajien kayttajatunnukset ovat toistaiseksi voimassa ja ohjaajilla
on paasy oman alueensa demoryhmaan, jollei ohjaaja pyyda
tunnusten ja tietojensa poistoa

Kun osallistujan/ohjaajan tiedot poistetaan, niin poistuvat myos
kyseisen kayttajan viestit esim. ohjauskeskustelusta. Eli jos ohjaaja
vaihtaa tydpaikkaa kesken vuoden Verkkopuntari-ohjelman, niin on
teknisesti mahdollista, etta ohjaaja on jatetaan muodollisesti
kurssille, jolloin asiakkaille sailyvat ohjaajan lahettamat ohjausviestit



- Oh;j
elin

- Jos
ver
tiec

Keskustelut, kyselyt, lokitiedot

aus- ja ryhmakeskustelu ja kyselyt ovat tarkoitettu
tapamuutokseen liittyvaan keskusteluun ja tuen
mahdollistamiseen.

osallistujalla on arkaluonteisia haasteita, niiden ratkomiseen
<ko-ohjaaminen ei ole oikea reitti. Ohjaajalla on hyva olla
ossa reitit lisatuen aarelle ja talloin jatkotuesta on hyva

kes

custella ja sopia esim. vastaanotolla tai puhelimitse.

- Esim. etukateishaastattelussa ilmenee syomishairio tai osallistuja
yrittaa kysya laboratoriovastauksia keskustelun kautta:
nama hoidetaan normaalia reittia, joka on kaytossa
organisaatiossa, esim. vastaanotolla tai hoitajan soittoajalla. ¢

puntari



Tehtavat ja kyselyt

Viikoittain olevat tehtavat ovat vapaaehtoisia

Miten syot, liikut ja lepaat? —elintapakysely taytetaan alussa ja lopussa,
viikoilla 1 ja 11.

Tavoite asetetaan viikolla 2 ja sita tarkastellaan uudestaan viikolla 5 ja 11.
Onko tavoitetta tarpeen muokata vai jatketaanko samalla? Millainen on
elamantilanne nyt ja voimavarat?

Kun osallistuja on tayttanyt kyselyn tai asettanut tavoitteen, han voi
halutessaan pyytaa ohjaajalta kommentteja naihin ohjauskeskustelu-
kohdassa

Ohjaaja peilaa asiakasta, auttaa tunnistamaan olemassa olevat hyvat asiat,
tukee asiakasta konkretisoimaan tavoitetta ja tekemaan

realistisen muutossuunnitelman. .
verkko
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Tavoitteen suunnittelun tuki (Anette Palssa)

Asiakkaalle tarkea, pieni, konkreettinen, maariteltavissa oleva ja
kayttaytymiseen liittyva

Mieluummin jonkin olemassaolo kuin poissaolo

Mieluummin jonkin alkaminen kuin loppuminen

Asiakkaan elamanolojen kannalta realistinen ja saavutettavissa oleva
Kuinka monta muutosta kerrallaan on realististista omassa arjessa?

TARMO-periaate tavoitteen asettelussa:

* Mita aiot tehda?

* Miten aiot toteuttaa sen?

* Missa aiot toteuttaa sen?

Q
* Milloin aiot toteuttaa sen? verkko.
 Kenen kanssa aiot toteuttaa sen? Satakunnan Sydanpiiri ry puntari



Tunnista muutospuhe ja vahvista pystyvyytta

Lisaa asiakkaan pystyvyyden tunnetta: kuuntelu ja kannustus

Mita asiakas jo tekee, lisataan sita

Lisaaminen on yleensa helpompaa kuin vahentaminen

Kokonaan lopettaminen yleensa vaikeaa

Tunnista asiakkaalle helpoin tapa ja tue siina. Kannusta arkisiin ja

konkreettisiin muutoksiin

Positiivinen palaute siivittaa muutokseen

-> Ohjaajan materiaalisalkussa on valmista materiaalia ohjauksen tueksi

Q
verkko
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Kaytannon vinkkeja

verkko
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Asetukset

S

\J
= - verkko_ X Ohjauskeskustelu Ryhmakeskustelu Raportointi Materiaalisalkku verkkopuntari-ohjaaja ~ a @ &
» Asetuksista voit puntari
H kk ta...
muokata omia B
tietojasi, esim.
Ryhmakeskustelu

sahkopostiosoite, Verkkopuntari

Nayta lisdtiedot v

 ilmoitusasetukset
kirjautumistiedot, eli

sanasanan ja - ———

Sé h kb p O St i O SO itte e n ] Viimeisin aktiviteetti sivustolla 5.3.2021

Olet paattanyt muuttaa elintapojasi, onnea!

Laheta palautetta

Asetukset

- Salasanaa
Verkkokurssilla keskitytaan pysyvaan painonhallintaan elintapamuutoksia tukemalla. Unohda

S u O S Ite I I a a n laihdutuskuurit ja pikaratkaisut. Oikeilla valinnoilla ja ammattilaisten tuella painonhallinta

. . onnistuu ja saat aikaan pysyvia elamantapamuutoksia.
Va I h d etta Va kS I 2 k k Mihin sind tarvitset ohjausta? Kurssin motivoiva sisalto ja henkilokohtainen verkko-ohjaus
.s . mahdollistaa tukea niin vasta-alkajalle kuin kokeneelle konkarillekin aikatauluista ja paikasta
Va I e I n . riippumatta. Vertaisryhmalld on vaikutusta, osallistu siis kokemustenvaihtoon ja ota talteen
itsellesi sopivimmat vinkit!
Me haluamme, etta sina voit elamassasi hyvin.

Ota haaste vastaan, olemme tukenasi

verkko
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Ohjauskeskustelu

« Ohjauskeskustelu nakyy vain yksittaiselle osallistujalle seka hanen
ohjaajilleen. Ohjaajat nakevat, mita toinen ohjaaja on kirjoittanut
osallistujalle.

« Ohjauskeskustelu on paikka, jonne osallistujat voivat halutessaan kirjoittaa
elintapamuutokseen liittyvista oivalluksista ja havainnoista, seka kayda
keskustelua ohjaajansa kanssa.

« Joskus osallistujat saattavat mieltaa ohjauskeskustelun ns. pikakaistaksi, jota
kautta voi hoitaa muitakin asiointeja. Kuitenkin, muu terveyteen liittyva
yhteydenpito, esim. laboratoriokokeista vastausten kyseleminen tms.
hoidetaan kussakin organisaatiossa ns. virallista reittia. Esim. diabeteshoitaja
soittaa asiakkaalle vastauksista tai asia hoidetaan organisaatiossa
muulla sovitulla tavalla.

Q
verkko
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Nain helpotat
ohjauskeskustelua

© Sydanliitto
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Motivoiva vuorovaikutus

ja fraasivastaukset

Verkko. Ohjauskeskustelu ~ Ryhmakeskustelu  Raportointi  Materiaalisalkku verkkopuntari-ohjaaja a & 0
puntari

Motivoiva vuorovaikutus verkkokeskustelussa

Ohjauskeskustelun nopeuttamiseksi:

Linkki: Motivoiva vuorovaikutus

LinkKi: Fraasivastaukset

Kuva: Pixabay

Kuuntelu

Tekstin “kuuntelu” on osa verkk ikutusta. Kuuntelemi ja kuulluksi tuleminen on tarkeita k ia verkk ikutuksessa ja -oppimisessa.

Nonverbaaliset viestit ovat vahdisempid, mutta voit silti vaikuttaa tekstin tyyliin, sdvyyn, reagointinopeuteen ja kdytettyihin merkkeihin, esim. hymigihin.

rI I Vrt. séhképosti, johon et koskaan saa vastausta tai viesti, josta vilittyy se, ettd vastaanottaja on sen lukenut, eli ns. kuunnellut sinua.
Q t i


https://www.verkkopuntari.fi/motivoiva-vuorovaikutus-verkkokeskustelussa/
https://www.verkkopuntari.fi/fraasivastaukset/

Vv
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puntari

Viestien muokkaus
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Ryhmakeskustelu / viestin muokkaus

« Valitse keskustelu, vie kursori muokattavan kommentin paalle, jolloin tulee
nakyviin kolme pistetta -kohta, jota kautta paaset muokkaamaan

mm 1 .
ko e n tt I a L] verkko. Valmennus Ohjauskeskustelu Ryhmakeskustelu Raportointi Materiaalisalkku verkkopuntari-ohjaaja v a @ &
puntari
Harjoittelu-ryhma 14.1.2027 - risecescurynms
Ohjaajat
a9
Keskustelut . . )
Toinen testikeskustelu
Valmennus verkkopuntari-ohjaaja paivitetty 16 sekuntia sitten 1lJasen-1Laheta

verkkopuntari-ohjaaja
Ohjaaja 24.3.2021 kelio 10:38

tanne voi avata toisen keskustelun toisesta aiheesta ©

verkko
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Ohjauskeskustelu / viestin poisto

imakeskustelu Raportointi Materiaalisalkku verkkopuntari-ohjaaja ~ a

& 0
Jos huomaat lahettaneesi

vahingossa vaaralle

OhJattava”e VIeStInl VOIt loitti 28.6.2021 Yksilovalmennus Verkkopuntari-ohjaaja ©‘ :

poistaa viestin, avaamalla

~\

keskustelun ja painamalla Tesiosallstula

n” . . 7 jauskeskustelun avaus. ® Piilota keskustel
poista viestit”. Huom.
tama poistaa kaikki a sind 0 Poista viest

keskustelun viestit.

 Jos haluat poistaa vain yhden viestin, ota yhteys

050 342 8945 tai verkkopuntari@sydan.fi

Yleensa yksittaisen viestin poisto voidaan tehda

Q
. : : verkko
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mailto:verkkopuntari@sydan.fi

Eri ryhmat:

* Olet mukana perehdytys-ryhmassa. Perehdytyksen jalkeen Satakunnnan
Sydanpiiri siirtaa ohjaajat Perehdytys-ryhmasta alueellisiin Verkkopuntari-
ohjaajien ryhmiin, jossa on oman maakuntasi ohjaajia.

« Jos et halua, etta sinut liitetaan perehdytyksen jalkeen alueesi
Verkkopuntari-ohjaajien ryhmiin, ilmoita siita verkkopuntari@sydan.fi tai 050
342 8945.

 Jos haluat liittya oman alueesi lisaksi myos valtakunnalliseen ohjaajien
ryhmaan, ilmoita siita perehdytyksessa tai tarvittaessa myohemmin em.

tavalla.

Q
Satakunnan Sydanpiiri ry 0

verkko
puntari


mailto:verkkopuntari@sydan.fi

Minustako verkko-ohjaaja

Parempiin arjen valintoihin ja pysyvaan painonhallintaan
kannustavan verkkovalmennuksen suosio yllatti Johannan ja
Terhin - uusia ohjaajia koulutetaan nyt myos satakuntalaisten

jarjestojen terveysammattilaisista

Suomessa on jo reilut 500 koulutettua Verkkopuntari-ohjaajaa. Tyopdivén pituiseen koulutukseen voi
hakea terveydenhuollon ammattilainen. Ohjaajakoulutuksesta vastaa Satakunnan Sydanpiiri.

|1
greez '.'j'r:..""'" '~"Nsﬁ..-$..1. ;?”

2 ¥ -~¢.ﬁ A-PJ"":': !
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Sairaanhoitaja Terhi Saari-Hannibal ja fysioterapeutti Johanna Toivola kannustavat
terveydenhuoltoalan ammattilaisia hakemaan Verkkopuntari-ohjaajaksi vaikkapa oman tyéparin
tai moniammatillisen tiimin kanssa. n

Luetuimmat

A U s W N =

Seiska: Pia-leski loysi Matti Nykasen
kuolleena pesuhuoneesta - paljastaa
makihyppylegendan viimeiset sanat

17-vuotiaalle syytteet kahdesta
torkedsta raiskauksesta - molemmat
epaillyt rikokset tapahtuivat samana
paivana Porissa

Limperin Hilman valtiolliset
hautajaiset

Lumirdykkididen toinen puoli: pelasti
Aittaluodon autopurkamon
pakkosiivoukselta - ainakin
toistaiseksi

Puistokaduilla otetaan kayttoon
vuoropysakointi - |3hisiirrosta
peritaan yli 85 euron maksu

Leena Meri vertasi hoitajamitoituksen
kustannuksia turvapaikkaruljanssin
kuluihin - Pekka Haavisto: Pelon
ilmapiiri on murrettava, jotta
vanhusten hoidon epakohdista
uskalletaan ilmoittaa

Minustako verkko-ohjaaja? -
video ja verkkoartikkeli

Q
verkko
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https://www.youtube.com/watch?v=jYb8Cv9vMcI

verkko_
Satakunnan Sydanpiiri ry puntari



verkko
puntari

Nain kaynnistan Verkkopuntari-toiminnan

verkko
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Miten Verkkopuntari voidaan aloittaa?

Organisaation
tuki ja paatos
kaynnistaa
Verkkopuntari

Ohjattavien
rekrytointi
kaynnistetaan

Perehdytys

Q
verkko
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Markkinointi

Yksilovastaanotot

Julisteet

Some-materiaali (tapahtuma, postaus)
Lehti-ilmoitus

Sisainen tiedotus
asiakasorganisaatiossa

Muu?

Ohjaajan materiaalisalkussa valmiita
pohjia, joita voi muokata

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
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Esim. sahkoinen ilmoittautuminen

Matka hyvinvointiin alkaa téstal Kateva, jos osallistujia
enemman kuin muutama

Hienoa, etta olet kiinnostunut Verkkopuntari-ohjelmastal

tulossa.

Etavalmennuksia toteutetaan Satakunnan Sydanpiirissa. Voit osallistua mista pain Suomea tahansa. Yhteydenpito toteutetaan

sovitusti verkon, puhelimen tai videoneuvottelun valityksella. Satakunnan Sydanpiirin toteuttamien Verkkopuntari-valmennusten

Luodaan
ilmoittautumislomake

(esim. Webropol
Myds muissa organisaatioissa kuin Satakunnan Sydanpiirissa voi olla kaynnissa Verkkopuntari-valmennusta. Alueesi koulutetut tms kaytossa o) |eva)

osalta vuoden ohjelman hinta on 100 £, tyottomille ja lomautetuille ohjelma tarjotaan toistaiseksi maksutta.

Valitse alla olevista valmennuksista ja ilmoittaudu mukaan. Varaa paikkasi jo tanaan!

ohjaajat loydat tazlta. Kaanny heidan puoleen saadaksesi lisatietoja mahdollisesti alkavista kursseista ja mahdollisista

osallistujamaksuista.

Liitetaan
ilmoittautumislomakkeen
linkki verkkosivuille tai
jaetaan muussa
viestinnassa.

Q
verkko
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Sinulla on keinot, yhdessa lIoydamme ne!



Hinnoittelu

Organisaatio voi olla perimatta osallistujamaksuja
tai peria niita osallistujilta.

Perehdytykset ja kurssit ovat maksuttomia.

Satakunnan sydanpiiri saanut sosiaali- ja terveysjarjestojen
avustuskeskus Stea:lta vakiintuneeseen ja
vleishyodylliseen toimintaan tarkoitutun niin sanotun Ak-
avustuksen, mika toistaiseksi tarkoittaa tydkalun

maksuttomuutta.
verkko
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Oman organisaation tuki

Mille asiakasryhmalle?
Ketka rekrytoivat?
Milla kriteereilla?
IiImoittautuminen

« Oma ilmoittautuminen parempi, kuin ettd joku "ldhettad" asiakkaan ryhmaan vrt.
sisainen motivaatio ja autonomian tukeminen.

Satakunnan Sydanpiiri ry

verkko
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Tunnusten tilaaminen

Kun suunniteltu aloittamispdivamaara tiedossa, ota yhteys verkkopuntari@sydan.fi tai soita
850 342 8945 tai ilmoita osallistujat vuonna Materiaalisalkussa olevan webropol-lomakkeen
autta

Ilmoita osallistujat ﬂa sahkdpostiosoitteet mielellaan viikkoa ennen aloitusta Satakunnan
Sydanpiiriin. Jos tulee jalki-ilmoittautumisia, niin tarvittaessa mydhemmin ehtii.

Sovi tarvittaessa osallistujien ilmoittamistavasta Satakunnan Sydanpiirin kanssa
Jos aloitat yksilovalmennuksen ja sinulla on useampi osallistuja, on hyva

aloittaa heidan kanssaan ns. ryppaana saman viikon aikana

Kun osallistujalle luodaan kayttajatunnus, han saa Tervetuloa Verkkopuntariin

—viestin, jossa kerrotaan kurssin yleinen sisaltd ja 10 min paasta kirjautumislinkin.

Tunnuksia luodaan useimmiten maanantai-aamuisin, jolloin uuden sisallon aukeaminen

tapahtuu jatkossa myds maanantai-aamuisin

verkko
Satakunnan Sydanpiiri ry puntari
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Ajankaytto

e Aloitustapaaminen (tutustuminen, verkkoalustan kayton opastus) 1,5 h / ryhma
e Yksiloilla 30 min, jos mukana kehonkoostumusmittaus yht. 45 min / henkilo

e Henkilokohtainen ohjaus verkossa (12 ensimmaista viikkoa)

- Osallistujien kirjoittamisaktiivisuus vaihtelee

- Ohjaajalta kuluva aika: 1,5-2 h / viikko / ryhma

- 5-20 min / osallistujalle vastaaminen / viikko

- Jos haluaa viestia osallistujille myos 12 viikon jalkeen, se on mahdollista, mutta
peruspakettiin kuuluu ohjaus ensimmaisen 12 viikon aikana

Q
verkko
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ETATAPAAMISISTA
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Etatapaamisen "minimivaatimukset”:

v' Osaat luoda osallistumislinkin tai tehda kalenterikutsun
v Pystyt liittymaan kokoukseen ja paastamaan vakea paikalle
v Nayton jakaminen, jos haluat jakaa sisaltoa, esim. diaesityksen

- Muut toiminnot ovat lisukkeita ja niiden kaytto riippuu ohjaajasta ja

toisaalta myods kohderyhmasta
- Monesti, mita yksinkertaisempi toteutus, sen parempi!

118 © Sydanliitto
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« Huomio etatapaamisissa virtuaalinen viive ja karsivallisyys,
verkossa vastaaminen kestaa.

« Pida paa kylmana :)

« Voi turhauttaa, jos/kun joku ei toimi etatapaamisissa: onko kyse niin
vakavista asioista? Aina voi oppia uutta.

« Et ole yksin. Kbmmahdyksille voi myds nauraa.
Tule vaihtamaan ajatuksia ja kokemuksia ohjaajien etatapaamisiin. ;-)

© Sydanliitto
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Kaytannon ohjeet etatapaamisen jarjestamiseen

Kaytannon ohjeet etatapaamisten jarjestamiseen on siirretty
www.verkkopuntari.fi kirjatumisen jalkeen kohtaan Ohjaajan materiaalisalkku

ja etaohjaus.

Sielta I6ytyy kattavasti vinkkeja mita tehda ennen tapaamista ja tapaamisen
aikana. :)

Q
0 verkko
puntari


http://www.verkkopuntari.fi

Kaytannon vinkkeja osallistaviin etatapaamisiin

« Tule ajoissa paikalle vastaanottamaan, tervehdi ja toivota tervetulleeksi

jokainen alussa nimelta
« Suljetaan puhelimet ja keskitytaan kyseiseen hetkeen

« Kamerat paalla tai ainakin valilla paalla, jos osallistujille ok
« Esim. fiiliskortti alkuun tai muuhun vaiheeseen tapaamista

L

KUKA OLET, MISTA JA MIKA NUMERO...? (20 )

ﬁ 0 :

Lari Karreinen / Osana Yhteista
ratkaisua Oy (sovellettu fiiliskortti
etatapaamiseen)

Lisatietoa:

Esim. Etatapaamisiin

liittyvia blogikirjoituksia,
webinaaritallenteita, koulutuksia
(osa maksuttomia):

em. Lari Karreinen

Joonas Rajanto/ Grapﬁp\l/eerkko

puntari



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

Kaytannon vinkkeja osallistaviin etatapaamisiin

...jatkuu:

« Thmiset tykkaavat vapaasta juttelusta vs. ohjaaja koko ajan aanessa

« Aktivoi ainakin 15 minuutin valein

« Kannusta osallistujia kommentoimaan, auttamaan toisia ja kertomaan esim.
omista oivalluksista chatissa

« Pyyda osallistujia kirjaamaan kommentteja chatiin jostain aiheesta ja esim.
pyyda tarkennusta johonkin vastaukseen "Mainitsit Matti taman, kertoisitko
lisaa?” tms.

« Huom viive: valilla pitaa malttaa odottaa, etta osallistujat ehtivat vastata

« Tauko 45-60 min valein

« Jos ohjaaja haluaa ja osallistujilla valmius: Teams-pienryhmahuoneet
parikeskusteluihin ja kokousreaktiot

« Monesti mita yksinkertaisempi tekninen toteutus, sen parempi! ‘0 verkko_
puntari



Tukea etatapaamisiin

- Voit kayttaa ns. Esittajanakymaa, jolloin voit nahda diaesityksesi muistiinpanot,

osallistujien ja oman videokuvat, keskustelun, seka ilmoitukset. Tee nain: 1. valitse "jaa sisalto", 2. valitse
"Powerpoint live” tai "selaa". Esitys kannattaa olla valmiiksi avattuna ennen nayton jakoa. Huom. Teams ja
sen nakymat paivittyvat jatkuvasti, joten kannattaa testata tama toiminto etukateen.

2 Verkkopuntari-perehdytys

verkko
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- Kun olet jakanut edellisen dian ohjeen mukaisestisisallon, naet:

seka diaesityksen muistiinpanot, osallistujien ja oman videokuvat, keskustelun seka ilmoitukset. Naet esim.
kokousreaktiot tai jos osallistuja viittaa pyytaakseen puheenvuoroa.

Verkkopuntari-perehdytys
Lopeta esitys
Tervetuloa, ohjaajan/ohjaajien okoulsen keslastelu
esittaytyminen

verkko
puntari

Satakunnan Sydanpiiri ry

= 1127 Kokous pddttyi: 1 min
4
= 22s

jt 1127 Kokous alkoi

Tervetuloa! e

Keita tanaan paikalla?

" Kirsi Jarvinen 1133 o 1

Moikka moi

11.40 @1

Tasta tama keskustelu lahtee!

.
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Kehittamisehdotukset

* Jos samansuuntaisia kehittamisehdotuksia tulee paljon tai
esim. jokin asia (esim.linkki) on helposti lisattavissa,
Satakunnan Sydanpiiri tekee paivityksia alustan sisaltoon

* Kun paivitys tehdaan, se koskee kaikkia Suomessa
Verkkopuntaria kayttavia

verkko
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Havaintoja matkan varrelta

Muutosvalmius ja sitoutuminen vaihtelee

Ohjaajalla vastaaminen sujuvoituu kerta kerralta

Kaikki eivat osallistu aktiivisesti esim. |[ahettamalla viesteja ohjauskeskusteluun,
mutta myohemmin voi silti ilmetq, etta ovat silti tutustuneet verkkomateriaaleihin,
tehneet elintapamuutoksia ja kokeneet onnistumisia

Ryhmaytymiseen panostaminen kannattaa

Ohjaajan ei tarvitse olla "tietopankki”, vaan ennemminkin vierella kulkija

Pelkka tieto ei johda muutokseen

Verkko-ohjausta ei voi suositella systemaattisesti kaikille. Sopii niille, joilla
muutostarve ja kiinnostus/valmius kokeilla verkkovalmennusta

Q
verkko
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Onnea uudet ohjaajat!
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Palautetta perehdytyksesta:
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