DEEPHEALTH® LITE -TERVEYSKAYTTAYTYMISVALMENNUKSEN PROSESSI

DeepHealth® LITE -valmennusprosessi on suunnattu ydinprosessin lapikayneille (joko avoin
ohjelma tai organisaatiokohtainen). Prosessin paamaarana on auttaa ihmista itseaan
kehittymaan oman terveyskayttaytymisen kriittisessa ~ arvioinnissa  fyysisen,
ravitsemuksellisen seka sosiaalisen terveyden nakokulmasta tarkasteltuna. Alla on kuvattu
vain lahipaivien sisalto, joka on prosessin kannalta selkaranka. Oppiminen ja sita myoten
vaikuttavuus tapahtuu kuitenkin oikein toteutettuna lahipaivien ukopuolella. Lahipaivien

valit on teemoitettu oppimisryhmille fyysisen, ravitsemuksellisen seka sosiaalisen

terveyden aiheilla.
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| LAHIJAKSO

Ensimmaisen jakson tavoitteena on, etta osallistujat tietavat terveyskuntonsa seka
ymmartavat kayttaytymisen merkityksen terveyteemme. Paiva aloitetaan tutustumalla
toisiimme ja ryhmaytymalla. Kokemuksemme mukaan tutussakin organisaatiossa saattavat
ihmiset olla toisilleen verrattain tuntemattomia.

Tutustumis- ja kuulemiskierroksen jalkeen kartoitamme pienryhmatyoskentelyn kautta
osallistujien odotuksia valmennukselta, jotka koostamme myos ryhman yhteiseksi
oppimistavoitteeksi.

Valmennuksen painopiste on terveyskayttaytymisen alkutilanteen maarittamisessa seka
kayttaytymisen arvioinnissa. Maarittelemme tarkeat kasitteet, jotta yhteinen kieli on
jatkossa mahdollista. Kartoitamme myos osallistujien omia kokemuksia ja kertaamme
omien profiiliemme kautta jo aiemmin opitut asiat tavoitteellisen vuorovaikutuksen
saralla.

Jakson aikana osallistujat tutustuvat toimintaympariston kasitteeseen ja pohtivat mm.
terveytta ihmisten, asioiden ja organisaation nakokulmasta. Jatkamme pohtimista myos
vuorovaikutuksen seka oman sisaisen oppimisen osalta. Kartoitamme myos jokaisen
valmennettavan terveyskunnon erikseen valittavalla mittarilla, tassa tapauksessa Tanita-
kehonkoostumuskartoituksella.

Edella mainittujen asioiden lisaksi paneudumme omaan kayttaytymiseemme seka
toimintaymparistoomme neliulotteisen analyysin avulla tunnistaaksemme
terveyskayttaytymisemme vahvuudet, heikkoudet, uhat seka mahdollisuudet. Lopuksi
pyrimme loytamaan osa—alueiden muutosvalmiutta pohtimalla optimaalisimman ja
todennakoisimman terveyden kehittamisen suunnan tehden tasta konkreettisen
kehittymissuunnitelman.

Jokaisen jakson paatteeksi keraamme palautteen, joka koostetaan ja lahetetaan
valmennettaville. Toimenpiteen yhtena tarkoituksena on antaa esimerkki palautteen
hyodyntamisesta seka toisaalta varmistua tuotteen laadusta. Tarkein palaute on
vastuullisuuden nakokulmasta kuitenkin valmennettavissa syntyva kipina ja halu kehittaa
itseaan. Tata havainnoimme valmennusprosessin aikana toteutettavilla tehtavilla seka
terveyskuntokartoituksilla.

| ja Il jakson valinen aika on teemaltaan fyysisen terveyden polku.
Il LAHIJAKSO (noin kolme kuukautta aloituksesta)

Tavoitteena on osata arvioida kriittisesti omaa terveyskayttaytymista ja nostaa
valmennettavan halua kehittaa hyvinvointiaan valmiuksiin paneutuen. Opetustavoitteen
nakokulmasta puhumme myos yleisemmin terveydesta ja siihen vaikuttavista tekijoista.
Paivan aikana toteutamme terveyskunnon toistokartoituksen ja arvioimme yksiloina ja
oppimisryhmina kayttaytymisemme muutoksen vaikuttavuutta. Tulokset kaydaan lapi
ryhmatasolla esimerkkikartoituksen avulla. Sen lisaksi pureudumme toimintaymparistomme
asettamiin haasteisiin pyrkien loytamaan optimaalisen tavan oman terveyskunnon
kehittamiseen.

Il ja Il jakson valinen aika on teemaltaan ravitsemuksellisen terveyden polku.
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Il LAHIJAKSO (noin 6-7 kuukautta aloituksesta)

Kolmannen jakson tavoitteena on, etta osallistuja ymmartaa omien arvojen merkityksen
itsensa kehittamisessa. Kayttaytymisen aito muutos lahtee valmiuksiin vaikuttamisesta,
joten tama jakso on valmiuden tarkastelua. Arvoja kasitellaan yksilon arvostusten kautta
pohtien erityisesti ajankayton ja tarkeiksi asioiksi todettujen kohteiden valista suhdetta.
Kasittelemme erityisesti terveytta arvona. Huomaamme myos yksilon arvojen ja
kayttaytymisen valisen ristiriidan olevan normaali ilmio.

Toinen tarkea teema arvojen lisaksi on henkilokohtaisen oppimisen seuranta ja raportointi.
Tassa korostuu oppimistiimien avoin keskusteluilmapiiri ja luottamuksellisuus. Terveyden
nakokulmasta pohdimme kayttaytymisemme ja terveytemme valisia yhteyksia ja
paivitamme omaa terveyden suunnitelmamme seuraavaa jaksoa ja tavoitettamme varten.
Tukena teemme tassa vaiheessa Il terveyskuntokartoituksen ja vertailemme muutoksia
seka ryhman etta omassa kehittymisessamme.

[l ja IV jakson valinen aika on teemaltaan sosiaalisen terveyden polku.
IV LAHIJAKSO (noin 9-12 kuukautta aloituksesta)

Neljannen jakson tavoitteena on raportoida, mita valmennettava on tahan mennessa
saavuttanut ja mita han voi halutessaan saavuttaa. Lisaksi tavoitteena on, etta hanella on
uusittu kehittymislauseen aihio valmennuspaivan paattyessa. Tassa vaiheessa on tarkoitus
pohtia yksilon nakokulman lisaksi pysyvien oppimiskaytanteiden viemista eteenpain.

Jakson aikana kartoitetaan valmennettavien terveyskunto IV kerran ja sen pohjalta
laaditaan uusi, terveytta edistavan ja omista valmiuksistamme lahtevan vyksilollinen
suunnitelma tulevaisuutta varten.

Jakso rakentuu lyhyen kertauksen jalkeen henkilokohtaisten profiilien jakamisesta seka
niiden kasittelysta, ryhmakeskusteluista ja johtopaatoksista. On todella tarkeaa huomata,
ettei prosessi paaty, vaikka ohjattu vaihe onkin paattymassa. Vasta tassa kohtaa oikeasti
nahdaan kuinka ihmiset haluavat omaa oppimisen kehittamista vieda eteenpain.
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