RAULI ha(ll)ussa-
hanke

Ravinto, uni ja liikunta
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HANKKEEN TARKOITUS

- Kehittaa elamantapaohjausmalli ravinnon,
unen ja liikunnan osa-alueille.
Kohderyhmana mielenterveyskuntoutujat ja
mielenterveyden hairion uhan alla olevat
tyoikaiset.

- Tama ohjausmalli huomioi
mielenterveyskuntoutujien erityispiirteet ja -
tarpeet.

- Rahoitus 06/21 — 06/24 (STEA)

- Jatkorahoitushakemus lahetetty, tulokset
12/23

- Hanketta hallinnoi Mente-palvelut
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- Ryhmatapaamiset kaksi kertaa viikossa, neljan
kuukauden ajan

1. Runsaasti lilkkuntalajikokeiluja. Lajeja
sovelletaan, riippuen asiakkaiden lahto- ja
taitotasosta.

2. Yhteista, vertaistuellista pohdintaa
saannollisesta ruoka- ja unirytmista aitoihin
arjen kokemuksiin pohjautuen. Ei luentoja.

3. Kahdenkeskinen valmennus 3 kertaa
toiminnan aikana (Oma arki-valmennus).
Asiakaslahtoisia tavoitteita omaan arkeen

mewte ryhmatoiminnan lisaksi

4. Erittain tiivis yhteistyo asiakkaan
ammatillisen verkoston kanssa



ASIAKKAAT

- Psykiatrian poliklinikoiden asiakkaat (psykoosi,
masennus, ahdistus jne jne)

- Diaghosoimattomat ja diagnosoidut TE-
palvelujen asiakkaat

- Etsivan nuorisotyon asiakkaat (NEET)

- Sosiaalitydn, toimintaterapian,
ravitsemusterapian jne jne asiakkaat

- 19 eri lahettavaa tahoa
- Asiakkaiden ikajakauma 18-50
- Suljettuihin ryhmiin mahtuu 40

me@)te asiakasta/vuosi



MEIDAN NAKOKULMA

- Oletko valmis tekemaan muutoksia arjessasi
jos olet tyytyvainen osa-alueisiin, esim.
ravitsemukseen tai liikunnan maaraan?
Riippumatta siita mita ammattilaiset sinulle
tuottavat?

- Mika on riittavan kokoinen konkreettinen
muutos sinun arkeesi, minka koet etta pystyt
saavuttamaan? Pystytko treenaamaan tata itse,
vai tarvitsetko harjoitteluun tukea? Kenelta?

- Paras oppiminen tapahtuu kokemuksen ja
henkisen kynnyksen ylittamisen myo6ta.

- Yksilolliset tavoitteet ja lahtokohdat!

- Kaikki lahtee siita etta saavut paikalle, kaikkea

me@)te muuta voidaan soveltaa.



TYYTYVAISYYS

- "Tajusin ettd mdhdn oon tyytyvdinen mun
ravitsemukseen. Se muutostarve oli tullu
muualta, siks sitd oli vaikea tyostaad.”

- ”On siind mun ruokailurytmissé véhan
petrattavaa, en syo joka pdivad.”

- ”En md liiku. lkind. En kyl tiiG oonko valmis sitd
lisadmdadn.”

- “Unirytmi ihan perseelléddn. Ei se mistéan
hdiriéstd tai diagnoosista johdu, omat valinnat

mewte siind suurimpana syynd on. En ma tasta juuri

kellekéddn puhu.”



LAHTOKOHDAT JA
ITSELLEEN ARMOLLISUUS

- ”En mad tiid, kahvia ja r66kiG menee, menny
aika pitkddn. Syén kerran pdivéssd,
iltakaheksalta ku puoliso tekee ruuan valmiiks.”

- ”Md voisin kokeilla aamupalan syontid ndind
RAULI-péivind.”

- ”Salilla md treenasin aina 3h. Yhtddn
viihemmdn enkd voinu aatella ettd oisin
liikkunu. Bensa loppu aika nopeesti.”

- ”En muista koska oisin kévelly ndin pitkaédn”
(1,5 - 2km)

- ”Pystyin osallistuu Reippaan futispdivédn. Oli

me&)’te aika voittajaolo”



TAVOITTEELLISUUS

- ”Oli tosi tdrkeetd ettd ne tavotteet oli sellasia
mitké mda pystyin ite saavuttaa. Baby steps.”
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135001

Aktiivisuus ~

57%

- ”Mun on vaikee huomata niité positiivisia
juttuja ku en oo varma haluunko parantuu.”

- ”Tuli tosi huono olo salikerralla ku en ollu
pariin pdivadn syony. Sillon ma tajusin ettd sitd
ruokailuu kannattaa vihdan miettid.”

T | - "Tajusin ettd hitto, méhdn kykenen!”

- ”Ei se hiihtdminen ollu niin perseestd ku
alkuun aatteli”
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ONKOS TAMA HELPPO TAPA

OHJATA?

* Ei.

* Jatkuva lasnaolo, tarkkailu, kannustaminen
epamukavuusalueelle ja pientenkin

positiivisten asioiden huomioiminen on
kuluttavaa.

* Vaatii aikaa ja yritysta pitaa ammatillinen
verkosto informoituna asiakkaan
kuulumisista, tavoitteista ja valjastaa heita
tukemaan asiakkaita heidan omissa arjen
tavoitteissaan.

e Kun suurimmat haasteet ovat kotoa
poistuminen, itseluottamuksen puute ja
sosiaalisten tilanteiden pelko, ne on
ylitettava ennen kuin voimme paasta
“perinteisen” liikunta- ja
ravitsemusneuvonnan aarelle.




YHTEISTYOTAHOT JOTKA
KOHTAAVAT JA OHJAAVAT
MEIDAN ASIAKASRYHMIAMME
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Tuo on Arsi
Ruuskanen
Suomen
hiihtomaa-
joukkueesta
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Kiitosta vain kaikille!

Jukka-Pekka Laaksonen
jukka-pekka.laaksonen@mente.fi
+358 44 426 9500

Raulihallussa.fi

@raulihallussa
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