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Terveyskayttaytymisen nakdkulma

Terveyskayttaytyminen = mita tahansa kayttaytymista, jolla on keskeisia
seurauksia ihmisen terveyteen - elintavat

Ruokailu- ja liikkuntatottumukset, tupakointi, alkoholinkayttd, uni, mielen
hyvinvointi, fyysinen passiivisuus

Interventioilla voidaan vaikuttaa yksilon terveyskayttaytymiseen




Esimerkkeja Loydetyt miehet —ryhmiin osallistuneiden
tavoitteista

« Kotoa poistuminen

e Uusiin ihmisiin tutustuminen

« Kaverin tai ystavan Igytaminen

« Raittiina pysyminen

« Paivittaisen tupakoinnin vahentaminen
« Paivittaisen lilkkunnan lisadminen

« Ravinnon monipuolistaminen




Infograafi

LOYDETYT MIEHET -HANKE 2018 - 2020

-
Hankkeen tavoitteet -
Ryhmat
Kainuulaisten syrjaytymisvaarassa olevien 45-85-vuotiaiden miesten - 14-16 tapaamiskertaa
elamanhallinnan ja elintapojen kohentaminen seka arjen osallisuuden - 2 5hikerta
lisdaminen jarjestojen, kunnan ja maakunnan yhteistyolla. +  Kevaalla 2020 etaryhma
o
I ™ [ 52 miesta
Keski-ika 57,3 v.
Ryhmaprosessin teemat ~——
Ravitsemus, liikunta, péihteet ja riippuvuudet, yksindisyys, uni ja lepo
“% Ryhmén avulla paihteettomémpéaa arkea \
- Paivittainen tupakointi vaheni 10% Ryhma motivoi liikkkumaan
+ Alkoholia 2Zx/vikossa tal useammin Miehista 15 % enemman liikkui
nauttivien maara vaneni 13 % hengastyen ryhmaprosessin alkana
S J Ryhman tuki oli tarkeaa. Kehitys ei
' . i . w Uatkunut enaa seuranta-ajalla.
Ruokailutottumukset kohenivat Ryhma tof hyvinvointia

+  Ruokailu saannéllisempaa +  Miesten koettu hyvinvointi kohentui 21 % Vertaisuus auttoi
= "Unirytmini on parantunut”.

« vahintaan 1 1ammin ateria paivassa Yksinaisyyden kokemus vaheni 19%

Lpuolen vuoden alkana.
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