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Koronasta kuntoon -hanke
2022-2024

Filha ry & Hengitysliitto ry
7.5.2024

Elamaa Long Covidin kanssa -webinaari



Koronasta kuntoon -hanke

e Jarjestoyhteistyo:
* Filha ry — Keuhkoterveyden asiantuntijajarjesto

* Hengitysliitto ry — Sosiaali- ja terveysalan jarjesto

* Rahoitus:
» STEA (Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus)

* Tarkoitus:
* Hanke tarjoaa tietoa, ohjausta ja vertaistukea pitkakestoisesta koronataudista toipuville

aikuisille
* Hanke ei jarjesta hoitoa, kuntoutusta tai terapiaa
* Toiminta tukee sosiaali- ja terveysalan palveluita
* Toiminta:
e Osallistujille maksutonta
* Verkossa, Hyvakysymys —verkkoalustalla ja verkkotapaamiset Teamsissa

¢» Hengitysliitto

* Materiaalit ja toiminta suomen kielella




Koronasta kuntoon —hankkeen toiminta

Avoin Intensiivi- Verkko- Vertais-
verkkokurssi verkkokurssit vertaisryhmat toiminta




JaKSO 1
Keronasta kuntoon - Tervetuloa teipumisen
polulle!

JAKSD F

Akuutti keronavirusinfektio: kotihoito-ohjeet

© Jateipuminen

JAKED 3
Pitkittynyt tai pitkGkestoinen koronaotauti ja
giitd teipuminen

JaKSD 4
Aktiivisuus ja palautuminen tasapaincon
toipuessa - tarvittaessa avuksi pacing

JAKSCS
Aktiivisuudan ja palautumisen sauranta
toipumisen tukena

JAKSDE
Turvallinen liilkkumisen aleittaminen ja
jatkaminen

JRKSD T
Kéytannén harjeituksia rentoutumisen,
palautumisen ja teipumisen tueksi

JAKED S

Mika minulle on tarkedd juuri nyt?

JAKSO 9

Itsemyétdatunto ja avoimuus tunteille

JAKSC 0

Ty6hén paluun tuki ja tydn muokkaus

Jaxsall
Tukea eri elamantilanteisiin koronasta
toipuessa

JAKSC 12

Oma suunnitelmani jatkosta

Koronasta kuntoon - hae mukaan kursseille ja
vertaistoimintaan

JAKEO 14

Koronasta kuntoon - Kysy
asiantuntijoiitamme tai anna palautetta
(UKK)

JAKSOIZ
Koronasta kuntoon -hankkeen
Neuvontapuhelin

Koronasta kuntoon -Materiaalipankki

koronadstakuntoon.fi

- léydd oma toipumisen polkusi!

Avoin verkkokurssi - Kaikille avoin
tietokokonaisuus

Yhteensa 16 jaksoa:

Akuutti koronainfektio, omahoito ja
toipuminen

Pitkakestoinen koronatauti, oireet,
toipuminen, kuntoutuminen

Lilkunta ja fyysinen aktiivisuus
Uni, lepo ja palautuminen
Omaseuranta ja omahoito

Mielen hyvinvointi, psykologinen
joustavuus, itsemyotatunto (HOT-
menetelmat)

Tyohon paluu ja tyén muokkaus
Sosiaaliturva ja —palvelut

Haku ohjattuun toimintaan
Kysymykset ammattilaisille, UKK
Neuvontapuhelin

Materiaalipankki ammattilaisille ja
yksityishenkiloille



Koronasta kuntoon —intensiiviverkkokurssi

JAKSO 1
1. Ryhmdatapaaminen: Tervetuloa
intensiiviverkkokurssille!

* Ohjattu ryhmamuotoinen
verkkokurssi

JAKSO 5
5. Ryhmatapaaminen: Ladakéarin
* luentotallenne ja kyselytunti

* Sisalto

e Asiantuntijoiden ohjaus

e Kesto 9 viikkoa

e Tapaamiset verkossa 1 krt/vk

* Tieto-osuudet, luennot,
pienryhmakeskustelut, neuvot,
vinkit, omaseurannan tuki ja
kaytannon harjoitukset

e Fyysisen toimintakyvyn
vahvistaminen ja mielen
hyvinvoinnin tukeminen osana
omaa arkea

e Tyokirja

JAKSO 2
2. Ryhmdtapaaminen: Aktiivisuuden
rytmittédminen ja tietoinen ldsndolo

JAKSO B
6. Ryhmdatapaaminen: Itsemyétatunto ja
hengitys

JAKSC 3

3. Ryhméatapaaminen: Omien arvojen s

7. Ryhmdétapaaminen: Hyvinvointia

tunnistaminen ja unen merkitys . : . 5 :
ravinnosta ja omien arvojen mukaiset teot

palautumiselle

JAKSO 8

8. Ryhmatapaaminen: Lilkkkumisen turvallinen
lisaG@minen ja nakokulman vaihto
tulevaisuuteen

JAKSO 4
. 4.Ryhmétapaaminen: Dysautonomic
avoimuus tunteille

JAXSO @
9. Ryhmaéatapaaminen: Kurssin kertaus ja
' yhteenveto

JAKSC 5

5. Ryhmatapaaminen: Laakarin

" luentotallenne ja kyselytunti




Koronasta kuntoon —
tyokirja
e Postitetaan osallistujille
kotiin
e Sisaltaa:
e Kaikki kurssin kirjalliset
tehtavat ja harjoitukset

e Paivakirja- ja

lomakepohjat
2 ¥ S * QR-koodit audio- ja
, - . ; : . . ee <A Ky,
TYOKIRJA videomuotoisiin L4 ’ 2
4 . .. z
AL et harjoituksiin %o &




Koronasta kuntoon —
verkkovertaisryhma

e Ohjattua vertaistukea verkossa

 Sisalto

e Vertaistukea asiantuntijan
ohjauksessa
Kesto noin 4 kk

Tapaamisia verkossa yhteensa
8 kertaa (TEAMS)

Omien kokemusten
jakaminen tasavertaisesti
muiden osallistujien kanssa

Materiaali laheisten kanssa
keskusteluun




toipuminen on
yksilSllistd

» Pitkakestoisesta koronataudista
topuminen voi kestas kauan
Joillakin menee toipumiseen
vikkoja, tosila kuukausia,
joskus jopa vuosia.

# Yiewsin oireisin kuuluvat erityl-
sesh uupumus, hengenahdistus
ja ajatustydhon littywiit hiiriét
sekd muita jokapdivaistd toemin
1aa haittaavia cireita.

» Tolpuminen on yksicilista,
Erdaiset olreet volvat aaltollla
tai uusiutua ajan kuluessa. On
hyvil ja huonoja pdivii. Oireet
eivat aina nay padlle pain.

1 Oireet ja niista

Monia asioita joutuu
miettimaan elamassa
uusiksi

Pitkakestoisesta keronataudista
toipuvila on suun tarve paasta
takaisin normaaliin arkeen tyd-
elimin tai opiskelun, harrastus-
ten ja muiden itselle tarkeiden
asiorden panin,

Elamaan tulleet muutokset ovat
voineet olla jopa pelottava koke-
mus. On vaikeaa joutua totea-
maan, eta aiemmin tavallista ar-
kea oleet toimet rasittavat ja
etta myos mukavat ja Innostavat
asiat vieviit voimia

Toipuvilla on tarve ja halu pystyd
tekemain asioila kuten ennen ja
nauttimaan nesta. On taytynyt
opetella uusia tapaga toimia niin
kotona, arjessa, harrastuksissa
kuin toissad ja opinnossa.

Arjen aktiivisuuden ja
levon rytmittaminen

tukee toipumista

» Toipumisen aikana tarvitaan
vuorctelien aktivisuutta ja lepoa
Manet hydtyvit arkisten toimien
rytmittdmisestd pienin osiin

* Tekemista on rytmittamisen li-
saksi prorisottava. Tama tarkoit-
1aa kakenlaisen kuormituksen
huomioimista. Kuormitusts tulee
niin fyysisesta rasituksesta kuin
sosiaalisista tilanteista ja ajatus-
1yota vaativista tehtavista.

* Voimavarat riittavat paremmin,
kun voi ennakoida s suunnitella

arkea tarkemmin pivd: ja vikko-

lasola.

* Levole on varattava oma akan-
53, Usein on levattava seka
ennen rasitusta ottd sen jalkeen
Levon tarve voi tulla viiveelld

On térkeda saada
olla mukana, vaikka
yhdessa olemisen
tavat muuttuvat

» On tarkeaa saada kuulua jouk-

koon. Erityisen tuskallista on, ettd
toipumisen aikana ei aina pysty
entiseen tapaan tapaamaan ysta-
vida, osallistumaan sukujuhliin tai
harrastusporukan toimintaan.
Halu olla mukana yhteisessa te-
kemisessa ja laheisten elamassa
an kova.

Pitkittyneessa tilanteessa on
usein tarve paasta jakamaan
kokemuksiaan niin 1aheisten kuin
samanlaista kokeneiden vertais-
ten kanssa. Kuulluksi ja ymmarre-
tyksi tuleminen helpottaa oloa.

Léheiset ovat
tarkeita

» Moni toipuva kaipaa lohdutusta,
kuuntelevaa korvaa ja olkapaata.

Aina ei siis tarvitse etsia piristysta tai

ratkaisua.
#» Laheiset ovat tarkeitd. Heidan
merkityksensa toipuvan elamassa
voi olla jopa suurempi kuin
aiemmin. Saatua tukea, apua ja
lasndoloa arvostetaan, vaikka
s5itd ei aina osata kertoa.




Koronasta kuntoon —
vertaistoiminta

* Vertaistoimijoiden kouluttaminen
* Liikkumisen vertaisohjaajat
* Palautumisen vertaisohjaajat
* Verkkovertaisohjaajat
* Kokemustoimijat

* Vertaisohjaajien ohjaama toiminta
e Rentoutumishetket
e Liikkumishetket (Asahi)
* Verkkovertaisryhmat

* Tarinapajatoiminta

* Vapaaehtoistoiminnasta
kiinnostuneille

* Mahdollisuus oman tarinan.
sanoittamiseen ja jasentdmiseen
kirjoittamalla

* Keskiviikkokahvit

* Pop up —tapaamisia toiminnassa
mukana olleille




Koronasta kuntoon
—neuvontapuhelin

* Palvelee numerossa 044 407
7029

e Tiistaisin klo 15-18
e Torstaisin klo 9-12
e Lisatietoa hankkeen toiminnasta

ja neuvoa sosiaaliturvasta ja —
palveluista

 Ei anneta henkilokohtaista
terveysneuvontaa




Hankkeen jalkeen
20257

Terveyskyla

* Hankkeen sisalloista luodaan
ltsehoito-ohjelma
Terveyskylaan

* Pilotointi loppuvuodesta 2024
* Avautuu 2025
Vertaistoiminnan jatko

* Mahdollisesti osana
Hengitysliiton
vertaistoimintaa?






NPS = 83

*NPS eli Net Promoter Score on kansainvalisesti
kaytetyin asiakasuskollisuuden mittari. Se mittaa
asiakkaan suositteluhalukkuutta ja tyytyvaisyytta
vhden kysymyksen avulla:

”Kuinka todennakdisesti suosittelisit _
t0|)m|ntaamme kaverillesi?” (vastaus asteikolla 1-
10).

*Lasketaan vahentamalla arvostelijoiden (0-6)
prosenttimaara suosittelijoiden
prosenttimaarasta (9-10). Luku sijoittuu valille -
100 (ei yhtaan suosittelijaa) ja 100 (ei yhtdan
arvostelijaa).

*Kaikki hankkeen toimintaan osallistuneet (n=119)



93 % osallistuneista koki
saaneensa keinoja huolehtia
itsestaan.

94 % koki saaneensa keinoja
aktiivisuuden ja palautumisen
rytmittadmiseen

64 % oli pystynyt lisGdmdadn
aktiivisuuttaan oman
rasitusikkunansa sisdlld

67 % oli pystynyt lisGaaGmadén
liikkumistaan

85 % osallistuneista koki toiminnan
vahvistaneen heidén
voimavarojaan sekd lisdnneen
heiddn hyvinvointiaan

95 % osallistuneista koki, ettd
ryhmdan osallistuminen oli
hyodyllista ja ettd silla oli
positiivista merkitystd heiddn
eldmdadnsa

*Intensiiviverkkokurssien ja verkkovertaisryhmien osallistujat (n=98)



e Tutustukaa sisaltoihimme

* Hyodyntakaa niita omassa
arjessanne tai tyossanne

e Suositelkaa niita
eteenpain niista
kiinnostuneille seka niista
hyotyville

* Antakaa palautetta ja
auttakaa meita
kehittamaan
toimintaamme

Yhteydenotot ja tiedustelut:

* herkko.ryynanen@filha.fi
e 0449016614



mailto:Herkko.ryynanen@filha.fi
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