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Suomessa on hyva pohja
rakentaa palveluja
digitaalisiksi.
Digitaitoraportin mukaan
84 % kokee pysyvansa
digitalisaatiokehityksen
mukana tulevina vuosina.

#Digirohkeus

9.11.2023




Digin kayttoon tarvitaan apua ja tukea

14 .

14 % suomalaisista kokee olevansa heikompi internetin
ja digitaalisten palveluiden kayttaja kuin suomalaiset
yleensa.

Lahde: Diqi- ja vaestotietoviraston Digitaitokysely.

39 .

39 % suomalaisista tarvitsee vahintaan usein apua
internetin tai digitaalisten laitteiden kanssa.

Lahde: Digi- ja vaestotietoviraston Digitaitokysely.

—18.

18 % suomalaisista on matalat tai sitdkin
heikommat digitaidot.

Lihde: Eurostat — European Union survey on ICT usage in
Households and by Individuals

Suomalainen yhteiskunta on laajasti digitalisoitunut. Sen keskeiset palvelut ovat saatavilla sahkoisesti ja lisaksi
on olemassa paljon arkea helpottavia ja viihdyttavia digipalveluita. Kaikkien kyvyt ja mahdollisuudet kayttaa
digitaalisia palveluita ja laitteita eivat ole kehittyneet samaan tahtiin digitalisaation kanssa. Téma kykyjen ja
mahdollisuuksien epatasainen kehitys on luonut tarpeen digitaalisten palveluiden kdyton tuelle.



lhmiskeskeisyys

e Kykya ymmartaa ihmisten
arkea ja heidan elamaansa
Kykya tunnistaa ihmisten
erilaisia tarpeita
Kykya suunnitella ihmisten
tarpeisiin vastaavia
palveluja

1



One size fits most

Yksi koko sopii monille, mutta
el kaikille!




Miksi digi stressaa?

Jatkuva muutos ja
sirpaleiset palvelut
Kuormittavat inmisia.

>



Ihmiskeskeisyys vaatii meilta
laajaa ja syvaa ymmarrysta
ihmisten arjesta, ja siita miten
palvelut voisivat paremmin

vastata ihmisten tarpeisiin
erilaisissa tilanteissa ja
elamantapahtumissa.




Kiitos!

dvv.fi/digituki
digituki@dvv.fi




DigiIN
”Digiin soveltuvat”

— Mita tiedamme
digitaalisten sote-

palveluiden kayttajista?

Emma Kainiemi, TtM, tutkija, THL
Sote-digituen Karki2023 —seminaari 9.11.2023

Palvelukulttuuria uudistamalla , } :
kaikki mukaan digitaaliseen yhteiskuntaan A (@N ‘Q slt’r’aJtE?J?Sn
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Uuden hallitusohjelman kirjauksia

Digipalveluita ja palveluohjausta halutaan

V
vahvistaa osana sote-palveluiden saatavuuden ‘ ‘

turvaamista; digin ensisijaisuus asioinnissa

"Palveluiden saatavuutta kehitetaan erilaisten .
kayttajaryhmien tarpeet huomioiden ja vaeston V.a.ljva“ja“
perusoikeuksien yhdenvertainen toteutuminen valltta)va
varmistaen.” (ml. digitaaliset palvelut) Suomi

Pddministeri Petteri Orpon hallituksen ohjelma 20.6.2023
Digisyrjaytymista halutaan ehkaista ja

varmistaa perinteinen kasvokkain asiointi — A
tarvittaessa -

Towards socially inclusive digital society

DlglIN FANKTuikson digliliseen shiviitian Linkki hallitusohjelmaan



Stereotyyppisia oletuksia asiakkaiden
soveltuvuudesta digipalveluihin

"Tietokoneen ja/tai alypuhelimen kéyton hallitsevat osaavat myos
kayttaa digipalveluita.”

"Terveydeltaan tai toimintakyvyltaan heikommassa asemassa olevat
eivat sovellu digipalveluihin.”

"Nuoret aikuiset ovat diginatiiveja; ikaantyneet eivat sovellu
digipalveluihin.”

Totta (04)) vai tarua (£.9)?
Mita tiedetaan tutkimuksista?



Millaisia digisoveltuvuuteen liittyvia tekij6itéi

on tunnistettu? | P —
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tekijoita, jotka voivat edistaa
digitaalisten sote-palveluiden
kayttoa A

Koko tekstin perusteella
seulotut julkaisut L - Eikuvattu dgpal eluiden kayttoa tai niista

(n = 46) hyotymista (n = 1),
tai digy| palvelu iden tyyppia (n=1)

- Eil kuvattu digipalveluiden kayton
mahdollistavia tekijoita (n = 4) tai
tekijat eivat littyneet yksiloon (n = 3)

- Kansainvalinen tutkimus, josta Suomen
tulokset eivat ole eroteltavissa (n = 3)

Seulominen

v Tehda alustavaa
asiakasryhmittelya
digisoveltuvuuden perusteella

v

Tutkimukseen
siséllytetyt julkaisut
(n=36)

[ Sisallyttaminen ] [

Virtanen, L., Kaihlanen, A. M., Kainiemi, E., Hakamaki, P., & Heponiemi, T.

= = Palvelukulttuuria uudistamalla (2023). Hyvinvointiyhteiskunnan erilaiset digipalveluiden kayttajat — Katsaus
DI IIN kaikki mukaan digitaaliseen yhteiskuqtaan - F = e e = . ap e csess  gan
Towards socially inclusive digital society digipalveluiden hyédyntamiseen liittyvista vksilotason tekijoista.

Tyo6paperi 31/2023. THL.



1. Taitoperusteinen soveltuvuus

Paljon tutkimusta siita, etta

digipalveluiden kayttoa voi selittaa: Q "Tietokoneen ja/tai
v'Hyvit tekniset taidot alypuhelimen kayton

hallitsevat osaavat myos

Jonkin verran tutkimusta siiti, etti kayttaa digipalveluita.

digipalveluiden kayttoa voi myos selittaa:

v Kyky ymmartaa ja v'Kyky kommunikoida
soveltaa digipalveluiden verkossa
sisaltoa



2. Terveyteen ja hyvinvointiin perustuva
soveltuvuus

Tutkimukset osoittavat, etti Q 4" "Terveydeltaén tai

digipalveluita kayttavat usein to:mmtakyvyltaan heilkommassa

sujuvammin tai enemman ne, joilla on: asemassa olevat eivat sovellu
v hyviksi koettu terveys digipalveluihin.”

v'enintaan vain lievasti
heikentyneeksi koettu toimintakyky

v'vakaa pitkdaikaissairauden
tai toimintarajoitteen tilanne




3. Asenne ja kokemuspohjainen
soveltuvuus

Digipalveluiden kayttoon on useissa
tutkimuksissa yhdistetty:

v'Nakemys siita, etta hallitsee
digipalveluiden kayton tai on
uskallusta harjoitteluun

v"Myodnteinen nakemys

v'Parempi luottamus digipalveluiden saatavasta lisaarvosta

turvallisuuteen ja laatuun ; ;
v'Motivaatio

digipalveluiden kayttoon



4. Kaytannon toteutukseen perustuva
soveltuvuus

Useissa tutkimuksissa Muutama tutkimus esittaa, etta
digipalveluiden kayttoon on digipalveluiden kayttoa voi myos
yhdistetty: selittaa:

/' Paisy paatelaitteisinja  ¥'Mahdollisuus kayttaa
internet-yhteyteen seka digipalveluita yksityisesti
tarvittaessa vahvaan _. o
tunnistautumiseen, v’ Nakemys siita, etta
apuvalineisiin ja saatavilla olevat
digitukeen. digipalvelut vastaavat

omiin palvelutarpeisiin
= B Palvelukulttuuria uudistamalla
D I I I N kaikki mukaan digitaaliseen yhteiskuntaan
Towards socially inclusive digital saciety



5. Sosiodemografiseen taustaan perustuva
soveltuvuus |

" "Nuoret aikuiset
Useissa tutkimuksissa digipalveluiden ovat diginatiiveja;
kayttoo hdistetty: e e e
aytioon on yhdistetty Ikdéntyneet eivét sovellu
v'Riittava digipalveluiden kayton digipalveluihin.”
edellyttama kielitaito

v'Korkea koulutus ja korkeat tulot
tai vakaa taloudellinen tilanne

v'Hyvat sosiaaliset resurssit




Tunnistettuja digisoveltuvuuteen

||IttyV ate klelta 2. Terveyteen ja hyvinvointiin perustuva
: : soveltuvuus
1. Taitoperusteinen soveltuvuus Hyvaksi koettu terveys, vain lievasti heikentynyt
Tekniset taidot toimintakyky

Kyky ymmartaa ja soveltaa
digipalveluiden sisaltoa

Kyky kommunikoida verkossa 4. Kiytinnon toteutukseen

perustuva soveltuvuus
Saatavuus: paatelaitteet, vahva
tunnistautuminen, apuvalineet ja digituki
Yksityinen ymparisto digipalvelun kaytolle
Soveltuva palvelutarve

Pitkaaikaissairauden tai toimintarajoitteen vakaus

3. Asenne ja kokemuspohjainen
soveltuvuus
Kokemus digipalveluiden kayton
hallitsemisesta tai uskallus harjoitella

Turvallisuuden ja luottamuksen tunne
Nakemys saadusta lisaarvosta 5. Sosiodemografiseen taustaan
Motivaatio perustuva soveltuvuus
Digipalveluiden edellyttaman kielitaidon taso
DigiIN st Hyva sosioekonominen asema

kk muk dg yh k ntaan

Hyvat sosiaaliset resurssit



Alustavat digisoveltuvuuden asiakasryhmat

= Asiakasryhméan mahdollisia

haasteita, jotka todenndkdisesti

estavat digipalveluiden kayton.

; Digipalveluun
e i  soveltumaton
3 palvelutarve
Ei halukkuutta ;
kayttaa N
digipalvelua, vaikka | | .
on betoinen : Digipalveluiden
tarjonnasta ja / itsendiselle
hyodvisth. g kéytélle
__________________ heikommin
soveltuvat
~.. asiakkaat
Sairaus tai
toimintarajoite,
joka estaa
digipalvelun

kayton

Vasta
kehittyva
digipalvelun
edellyttama

%, kielitaito

Ei paasya
teknologiaan tai
tarvittaessa vahvaan
tunnistautumiseen;
ei mahdollisuutta
tarvittaessa kayttaa
digipalvelua

yksityisesti

- - Palvelukulttuuria uudistamalla
I I kaikki mukaan digitaaliseen yhteiskuntaan
Towards socially inclusive digital society
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Tiedonanto (potentiaalisesti) digisoveltuville
asiakkaille TN
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Tiedonanto sote-ammattilaisille

Tavoitteena asiakasymmarryksen lisaaminen ja
yhdenvertainen palveluohjaus

« Digisoveltuvuuden arvioinnin kohteet ja
erilaiset asiakasryhmat

* Digipalvelut eri palvelutarpeisiin ja
digipalveluiden hyodyt, laatu ja

turvallisuus

* Digituen ja apuvalineiden saatavuus

DigiIN

Palvelukulttuuria uudistamalla
kaikki mukaan digitaaliseen yhteiskuntaan
Towards socially inclusive digital society

Digpwlveluan

soveitumaton
;i . eahelutarve
£ halukiutts
rayttas
digipateelua, vaikia - .
on tietonen Digipalveluiden |
taonnestsis ¢ itsendiselle
hyddyists ‘. kaytolle
heikommin
soveltuvat

aslekkaat .~

Saifas ta

digipatvelun
kayton

1. Taitoperusteinen soveltuvuus

v Tekniset taidot

v Kyky ymmartaa ja soveltaa
digipalveluiden sisaltoa
v Kyky kommunikoida verkossa

3. Asenne ja kokemuspohjainen

soveltuvuus

v Kokemus digipalveluiden kayton

hallitsemisesta tai uskallus harjoitella
¥ Turvallisuuden ja luottamuksen tunne

v'"Nakemys saadusta lisaarvosta

2. Terveyteen ja hyvinvointiin perustuva
soveltuvuus
v"Hyvaksi koettu terveys, vain lievasti heikentynyt

toimintakyky
v Pitkaaikaissairauden tai toimintarajoitteen vakaus

4. Kaytannon toteutukseen
perustuva soveltuvuus

v Saatavuus: paatelaitteet, vahva

tunnistautuminen, apuvalineet ja digituki
v Yksityinen ymparisto digipalvelun kaytolle

v’ Soveltuva palvelutarve

5. Sosiodemografiseen taustaan
perustuva soveltuvuus
v Digipalveluiden edellyttaman kielitaidon taso

v'Hyva sosioekonominen asema

. hyvin

Oigpaiveiuun
soveltuva
pahviutane

Digipalveluille
todenndkdisesti

I

- Y
digipatclun
edallyttams

heltarto

Lk

PSscy

¥ Motivaatio
DigiIN
- 2 % sl e .
v Hyvat sosiaaliset resurssit
Digipaboekiin
soverua | /7 \
palvehtar o B
| dweahelun |
/| edelytama |
; ~—— \ kaditaite
Diglpalvelullle
tuen ja 3
Digip ivoinnin avulla { K‘m'v‘:‘nin )
troda i taali 7 tunnistsutumiseen; N3z
Vasta , Vohdistaaa huclis potentiaalisesti | AP | | Vg )
kahatyve 2 > soveltuvat fanittacsss kS ttaa )\ dgpahelve
digipatvelun asiokkaat digipatelua /
evselyitamia 2 yizityizesti
N Melaro S - - s
N "4 Puwte
digipaivelun
Karpttain
tanvittavista

Elpsasys
teknologisan tai

! tanittaess vahvasn

tunnistautumizeen;
= mahdolizsuutts
tarvittaesss kayttas
digipabielua

N, ykstysest

apoalineiz

3
1 luottanws shen, etts
asnt digtaskzest onnistuy

(
\ |
|

7/ Viiaa ssiauden "\

il
tomntakean
rajoitbeen
tilanne

tunnistautumiseen,
mahdollsuus tanataess
kayttss dgpalvelss
yhstyzesy



Seuraa kuulumisia

W) @sTNDigilN #STNDigilN

= www.digiin.fi

emma.kainiemi@thl.fi
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Kasvavaan kysyntaan vastaaminen ja
kustannustehokkuuden parantaminen
uniapneapotilaan hoitoprosessia uudistamalla

Laakariliiton laatupalkintofinaali 17.11.2022
Ayl Hannele Hasala, oh Minna Lavikko

Tampereen yliopistollinen sairaala « Unipoliklinikka



Lahtotilanne ennen kehittamistoimia

* Uniapneaepidemia Suomessa Lahetteet unipoliklinikalle

» | ahetemaaran merkittava kasvu erityisesti w
vuonna 2019

* Hoidon tarve ylittanyt resurssit jo vuosien
ajan —_— JonOt T 3000
= Toiminnan kehittaminen valttamatonta 2000
* Vanhat hoitokaytannot eivat palvele potilasta I I I I
tai ammattilaista optimaalisesti

2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

2::3 Tays

6000

(=]




Kehittamistoimien tavoite

= Niukat resurssit saadaan tehokkaaseen
kayttoon tuottamaan terveyshyotyja
potilaille
— Kaikille riittavat, mutta ei samat palvelut

» Kustannustehokkuuden parantaminen

= Potilaiden ja henkiloston tyytyvaisyyden
parantaminen

Equality -3 Equity

Muokattu ldhteestd: Helen Macpherson Smith
Trust
https://hmstrust.org.au/annual-report/2020-

annual-report/grants/grants-team-

report/equality-vs-equity/




Toimintamuutokset aikajanalla

2016

2017

* Uniapnean diagnostiset

tutkimukset padosin
Jaysissa

¢ Potilaille aloitettiin
CPAP-hoito
yksil6ohjauksena
hoitajan vastaanotolla

» Kaikki kontrollikaynnit
toteutettiin
vastaanottokayntina

o Kaikki potilaat kavivat
tarvikejakelussa

vuosittain uusimassa
hoitotarvikkeet

2018
® ©
2019

® Uniapnean diagnostiikkaa
enenevasti avopuolella
® CPAP-hoidon aloitukset
padosin ryhmaohjauksena
® CPAP-laitteiden etdseurannan
pienimuotoinen
hyodyntaminen
* 1kk kontrolli hoidon
aloituksen jalkeen
etdseurantapuheluna
* Vuosikontrolleja
vastaanotolla alettiin
korvaamaan
etaseurantapuheluilla

NOITOTArVIKKEIdeniKotIPOSTItUS

2020 2022
() () ()
2021

* Uniapnean diagnostiikka valtaosin avopuolella, vain
erityistapaukset Jaysissa

® CPAP-hoidon aloitukset videoavusteisesti tai ryhmassa
n segmentointi ja raataloity seuranta

* CPAP-laitteiden etdseurannan laajempi hy6dyntaminen

* 1kk kontrolli etdseurantapuheluna

® 3kk kontrolli mahd. mukaan etdseurantapuheluna /
digiseurantana

* Vuosikontrollit digiseurantana
e L aakarin vastaanotto vain erityistapauksissa

* Hoitotarvikkeiden kotipostituksen laajentaminen

® Robotiikan hyédyntaminen
e Etaseurantadatan integraatio sairauskertomukseen




Hoitoprosessin uudistamisen tyokalut

= Suuntima (asiakkuuksien segmentointi)

= Asiakkuuden mukaan raataloity seuranta
= Valtaosalla unipoliklinikan potilaista hyvat omat voimavarat — soveltuu digiseurantaan

= Digiseuranta
= Uniapneapotilaan kontrollikysely OmaTaysissa + potilaan omaseurantasovellus
= Hoitaja tarkistaa kyselylomakkeen vastauksen ja laatii sairauskertomusmerkinnan

OmaTays (sahkoinen asiointipalvelu)
» Esitieto- ja oirekyselyt ennen sovittuja kontakteja (ESS, DEPS), digikontrollikysely

= Hoitokeskustelut " Ajansiirto

Ohjelmistorobotiikka
» Hoidonpaattelyt (tilastointi, toimenpidekoodien kirjaaminen)

= Digikontrollien ajanvaraus ja kyselyjen lahetys " Lahetteiden vastaanotto

CPAP-etaseurantadatan integraatio sairauskertomukseen

= Yhdella klikkauksella saadaan etaseurannan hoito- ja kayttotiedot suoraan
sairauskertomustekstiksi nopeasti ja virheettomasti

» Potilaskohtainen ajansaasto kirjaamisessa jopa yli 5 min

2:3 Tays




Arvioinnissa kaytetyt mittarit

= Kustannustehokkuus

» Kustannukset / avohoitotapahtuma
= Kustannukset / potilas

= Potilaskokemus / asiakastyytyvaisyys
= NPS
= Asiakaspalaute
= 15D elamanlaatukysely

= Henkiloston hyvinvointi / tyotyytyvaisyys
» Taysin sdanndlliset "Sujuva arki” —kyselyt ja henkildstokyselyt
= Kehityskeskustelut

= Raataloity kysely henkilostolle kehittamistoimia suunnitellessa
= Henkiloston haastattelut




Muutoksen vaikutus toimintaan

Nyt

Aiemmin

® Robotti tekee jonosta digikontrollin
ajanvarauksen ja julkaisee kyselyn potilaalle

e Digikontrollissa hoitaja tarkistaa kyselyn
vastaukset ja kirjaa sujuuko hoito ja onko

¢ Hoitajat varasivat ajat ja lahettivat potilaalle
kutsukirjeen kyselyineen

* Kaikki potilaat kavivat maaravalein

vastaanotolla kontrollissa (30-60min
ajanvaraus)

* Hoitaja tai laakari tekee
sairauskertomustekstin seka tilastoi kaynnin
jalkeen diagnoosit, toimenpiteet ja
kuntalaskutuksen

ongelmia (5-10 min)
¢ Yhdella klikkauksella etaseurantatiedot
valmiina tekstina sairauskertomukseen

e Robotti tekee tilastoinnin

= Potilaskontaktit lynentyneet 60 min — 10 min
— Samalla henkiléstoresurssilla saadaan hoidettua paljon enemman potilaita kuin ennen

— Resursseja jaa paremmin niille potilaille, jotka tarvitsevat puhelinkontaktia tai
vastaanottokayntia
¢ 3 Tays




Muutoksen vaikutus kustannustehokkuuteen

Toimintakulut / avohoitotapahtuma Toimintakulut / potilas
400,00 800,00
350,00 700,00
300,00 600,00
250,00 B Henkilosto 500,00 B Henkilosto
200,00 400,00
B Palvelut B Palvelut
150,00 300,00
m Materiaalit m Materiaalit
100,00 200,00
50,00 100,00
0,00 0,00
2016 2017 2018 2019 2020 2021 1-9/2022 2016 2017 2018 2019 2020 2021

» Kustannustehokkuus on merkittavasti parantunut v. 2016-2021 valilla, jatkuu v. 2022

= Toimintatapoja kehittamalla on saatu hoidettua yli kolminkertainen maara potilaita

lahes entiselld henkilostdmaaralla {3 Tays




Muutoksen vaikutus henkiloston hyvinvointiin

= Unipoliklinikan henkiloston tyotyytyvaisyys on parantunut kehittamistoimien
myota

» Meilla on pitovoimaa

Koen itseni hyvinvoivaksi : @
Koen. etta voin hyt’adyntaa osaamistani tyossa @ Voisin suositella tydpaikkaani (asteikko 0-10)
. I ) Vastausten keskiarvo
Koen muutokset tydssa myonteisiksi ; @ @
Koen tyoni mielekkaaksi @ Le e s e
=] b / ] 3 1u
Saan tarvittaessa apua ja tukea esimieheltani
Tays Sujuva arki -kysely 8/2021, Unipoliklinikka
Voin vaikuttaa tyohoni ja sen jarjestelyihin @
0 1 2 3 4 5 6

Asteikon vaaleanvihred taustavari = tavoitealue; sininen katkoviiva = koko TAYS-tasoinen vertailuarvo.

{3 Tays




Muutoksen vaikutus potilaiden

tyytyvaisyyteen ja elamanlaatuun

» Suositteluindeksi NPS korkealla tasolla

= Elamanlaatumittari 15D (vain n. 1/3 potilaista vastaa)

» 50% vastanneista uniapneapotilaista kokee elamanlaatunsa parantuneen
seurannassa lahtotilanteeseen verrattuna

= 21%:lla potilaista elamanlaatu on pysynyt samana
» Potilaat antavat hyvaa palautetta 87 %

= "Asiantuntemus ja hyvat videot.” NP 8-10/2022
* "Neuvonta oli hyvaa ja mutkatonta, ei liiallista paasaamista.”

= "Sain tarvitsemani avun ja ohjauksen + ystavallisen vastaanoton ja odotukset ylittavan

kohtelun.”
5:3 Tays

» "Taydellista asiakaspalvelua ja huomioimistal”




Toimintamalliemme hyodyntaminen muualla

» Unipoliklinikan kehittamistoimia ja hoitoprosessia on esitelty eri foorumeilla
erilaisin painotuksin
= Taysin vaikuttavuus- ja digiseminaarit
= Laakaripaivat
= Keuhkolaakaripaivat
= Kehittamistyomme on herattanyt laajasti kiinnostusta seka

uniapneapotilaiden hoidossa eri puolilla Suomea ettd muiden potilasryhmien
osalta Taysissa

= Toimintamallit ovat kaytossa myos Taysin muilla unipoliklinikoilla (Tays
Valkeakoski ja Sastamala) ja niita ollaan myoOs otettu/ottamassa kayttoon
Pirkanmaan alueen muissa uniapneapotilaita hoitavissa yksikoissa
(73 Tays




Mita digimaailmaan siirtyminen vaati
henkilokunnalta?

* Asenne, motivaatio, yhteinen tahtotila

+ Sitoutunut henkilokunta, joka otti muutokset digipalvelujen kehittamisesta
hyvin vastaan. Henkilokunta muutoksessa mukana.

* Virheista oppimista ja toiminnan muokkaamista paremmaksi kokemuksen
pohjalta

* Hyvin pienimuotoista koulutusta, digitoiminnot helppokayttoisia. Uudet
tyontekijat perehtyvat digiasioihin muun perehdytyksen lomassa.

 Oikeat kontaktit (digihoitajat!)

* Muutoksen johtamista
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Terveiset digikehittamisen kanssa toimiville! Taysin Unipoliklinikalla on tekemisen meininki.
Kehittamistyon takana on tama huipputiimi, joka haluaa ennakkoluulottomasti kehittaa

toimintaa ja kehittya itse. Meilla on helppo hymyilla, mika heijastuu myds potilastyohon!




Omahoito-ohjelmat

kayttajan nakokulmasta
terveyden edistamiseksi
ja yllapitamiseksi

Wilhelmiina Holtta
9.11.2023

Pirkanmaan
hyvinvointialue



» 29-vuotias tamperelainen

* Diginatiivi

 Koulutettu hieroja ja
urheiluhieroja

 Sairaanhoitaja (AMK)

» Terveystieteiden kandidaatti ja
maisteriopiskelija

Pirkanmaan
hyvinvointialue



S

* Painonhallintatalon
Terveyslaihdutusvalmennus

* Mielenterveystalon Tunne- .
elaman epavakauden omahoito- Omabhoito-

ohjelma ohjelmat

Pirkanmaan
hyvinvointialue




Miten paadyin?

Terveyslaihdutusvalmennus

 Lihava lapsi — lihava aikuinen

* Ravitsemusterapiaan ensimmaista
kertaa ylaasteella

« 2020 kesalla tyoterveydessa puheeksi
lihavuusleikkaus ja valmennus

» Valmennus aloitettu syksylla 2020
» Kesto 12kk

Pirkanmaan
hyvinvointialue

Tunne-elaman epavakauden
omahoito-ohjelma

» Traumoja ja epavakautta lapsuudessa
seka nuoruudessa

» Kelan kuntoutuspsykoterapia 3 vuotta

» Epavakaa persoonallisuushairio
diagnoosi 02/2019

 Vaativan persoonallisuushairion
piirteita



* 12 kuukautta, kirjaudut alustalle kerran viikossa

« Saannollisia tapaamisia ohjaajan kanssa, alkuun
useammin, ohjaajan kanssa viestittely, ryhmatapaamisia

* Helppo kayttaa
« Mihin aikaan tahansa, missa tahansa
* Intuitiivinen
* Oma tapa syodda, liikkua, nukkua, rentoutua, omien

tunteiden ja ajatusten kasittely -> tukee kokonaisvaltaista
elintapamuutosta

* |so tavoite vuoden paahan, parin kuukauden valein
valitavoitteita, joka viikolle pieni tavoite

* Polun tavoitteena ei vain painon pudotus, vaan
kokonaisvaltaisesti parempi olo

Pirkanmaan
hyvinvointialue



» [karajaton
* Ei sido kellonaikaan

Tunne-elaman

y * [Imainen
epavakauden
omahoito- » [Iman diagnoosia tai diagnoosin
ohjelma kanssa

* Nimettomasti, kirjautumatta

* ltsenaisesti tai muun hoidon
ohella

* Iman lahetetta

Pirkanmaan
hyvinvointialue



"Havaitse tunteen lasnaolo, ja asetu tarkastelemaan sita. Anna itsesi i
kokea tunne sellaisena kuin se on. Sinun ei tarvitse paasta siita eroon tai
pitaa siita kiinni. Muistuta itseasi siita, etta et ole yhta kuin tunteesi.
Tunteen mukaisesti ei tarvitse toimia. Voit myos muistella hetkia, jolloin
tunsit jotain muuta. Ald tuomitse tunteitasi. Ole salliva ja

suvaitsevainen tunteitasi kohtaan, ja pyri hyvaksymaan ne ehdoitta.”

“Ald koskaan kerro téissa sun epavakaudesta” —Harjoittelun
ohjaaja sairaanhoitajakoulutuksen aikana

Pirkanmaan
hyvinvointialue



Lopuksi

Paino Tunne-elama

* En saavuttanut 5% * Ohjelma kesken

painonpudotustavoitetta - Hyvaksyn itseni paremmin

* Opitut tavat edelleen kaytossa * Minulla on persoonallisuushairio,

* Paino # Inmisarvo mutta en ole pelkastaan hairioni

Pirkanmaan
hyvinvointialue



Kiitos!

Mita kysymyksié teilld on?

wilhelmiina.holtta@pirha.fi

wilhelmiina.e.holtta@utu.fi

LinkedIn Wilhelmiina Holtta

flolv]inlo

Pirkanmaan
hyvinvointialue
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