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1 JOHDANTO

Ohjasimme kevaalla 2022 osana Terapeuttiset ryhmat -opintojaksoamme Hyvinvointia ruoasta -
ruoanvalmistusryhmaa yhteistydssa ravitsemusterapeutin seké ruoka- ja elintarvikeasiantuntijan
kanssa. Ryhma oli osa PPSHP:n perusterveydenhuollon yksikon ja sen kumppanin ProAgria Ou-
lun/Oulun Maa- ja kotitalousnaisten Arjen sankarit — miehet kuntoon ja tyollistymisen polulle -han-
ketta, jonka erityistavoitteena on lieventaa tyo- ja koulutusurien sukupuolenmukaista eriytymista
(Hyyronmaki, Myllykangas, Keranen & Jarvi 2021). Ryhméaan ilmoittautui alun perin nelja miesta,
mutta lopulta ryhmakerroille osallistui vaihtelevasti 1-4 jasenta. Yksi ryhmakerta jai valiin jasenten
puuttumisen vuoksi, joten ryhmakertoja oli yhteensa viisi. Yksi ryhmakerta kesti nelja tuntia. Ryhma
kokoontui Oulun ammattikorkeakoulun Kontinkankaan yksikdn mahdollistavassa kodissa, jossa on
edellytykset keittiotoiminnoille. Jokaisella ryhmakerralla oli jokin ruokaan liittyva teema ja jokaisen

kerran paatoimintavaiheeseen kuuluu ruoan valmistus.

Ryhman tavoitteena oli opetella valmistamaan terveellista, edullista seka helposti valmistettavaa
arkiruokaa. Ruoanlaiton ja yhdessa ruokailemisen lomassa osallistujat saavat tietoa terveytta edis-
tavasta ravitsemuksesta seka arjen hyvista valinnoista. Lisaksi jokaisen kerran ruokareseptit anne-
taan ryhman jasenille kotiin vietaviksi. (Arjen sankarit -esittely 2022, 9.) Ryhman toiminnan avulla
pyrittiin edistamaan ryhmaan osallistuneiden miesten tyokykyé ja hyvinvointia erityisesti ravitse-
muksen ja ruoanlaiton keinoin, silla terveellisilla elintavoilla nahdaan olevan selkeé positiivinen vai-
kutus hyvinvointiin ja jaksamiseen niin arjessa kuin tydelamassakin. Tarkoituksena oli jokaisella eri
ryhmakerralla painottaa eri ravitsemukseen seka hyvinvointiin liittyvaa osa-aluetta (paivan teema),
jonka avulla osallistujat saivat uutta tietoa ja keinoja oman hyvinvointinsa tukemiseksi. (Hyyronmaki
ym. 2021, 4.)

Kahdella ensimmaisella ryhmakerralla ohjaajia oli paikan paalla kolme. Kolmella viimeisella kerralla
toinen opiskelijoista osallistui etdyhteydella, jolloin paikan paéallé oli kaksi ohjaajaa. Ohjausvastuita
jaettiin niin, etta ravitsemusterapeutilla/ruoka- ja elintarvikeasiantuntijalla oli padvastuu orientaatio-
ja toimintavaiheesta seka loppurituaalista. Orientaatiovaiheessa kaytiin [api ryhmékerran teeman
mukaisia ravitsemukseen ja hyvinvointiin liittyvia osa-alueita, kuten saanndllisen kasvisten kayton
ja ruokailurytmin merkitysta. Paatoimintavaiheeseen kuului reseptien ohjeistaminen seka ruoan-

laitto. Loppurituaaliin kuului sanallinen yhteenveto paivasta seka pohjustus seuraavaan ryhmaker-



taan. Toimintaterapeuttiopiskelijoilla oli ohjausvastuu virittaytymis- ja lopetusvaiheesta. Virittayty-
misvaiheeseen kuului jokin ryhmakerran teemaan virittava toiminta ja lopetusvaiheeseen jakami-
nen ja yhteenveto, jossa kaytiin |api jasenten ajatuksia rynmakerrasta seka pohdittiin ryhmakerran
aikana opittuja asioita ja niiden viemista arkeen. Naita ajatuksia ryhmalaiset saivat kirjata ylos toi-
mintaterapeuttiopiskelijoiden palautelomakkeisiin. Toki jokainen ohjaaja osallistui aktiivisesti jokai-
seen vaiheeseen, mutta ohjausvastuiden jakamisella oli mahdollisuus tehda selke@mpaa tyonjakoa

seka ohjaajien keskittya isossa kokonaisuudessa selkeammin omaan ohjausosuuteensa.



2 KOONTITEKSTIT RYHMAKERROISTA

21 Ensimmainen ryhmakerta

Hyvinvointia ruoasta Oulun ryhman ensimmainen kerta kaynnistyi helmikuisena tiistaina Oulun am-
mattikorkeakoulun Kontinkankaan yksikon mahdollistavassa kodissa. Talla kertaa mukana olivat
kahden ryhmalaisen lisaksi projektikoordinaattori Sirpa Hyyronmaki, ravitsemusterapeutti Leea
Jarvi, ruoka- ja elintarvikeasiantuntija Essi Keranen seka kolmannen vuoden toimintaterapeut-
tiopiskelijat Lotta Kortessalo ja Linnea Puroila. Ryhmalaiset ja ohjaajat aloittivat ryhmakerran tutus-
tumalla toisiinsa ruokakuvakorttien avulla. Esittelykierroksen jalkeen ryhmaldiset saivat yleista tie-
toa ryhman toiminnasta. Ensimmaisen ryhmékerran toimintana oli leikkimielinen makuraati sitrus-
hedelmista. Maisteltavana oli greippi, appelsiini, mandariini, verigreippi seka sweetie, joita ryhma-
laiset seka ohjaajat pilkkoivat maisteltaviksi. Makuraati auttoi ryhmalaisia orientoitumaan ryhman
ruokateemaan ja yhdessa tekemiseen. Lisaksi toiminnan avulla tuotiin nakyvaksi satokauden tuot-

teiden hyodyntamista seka mahdollisesti ryhmalaisille uusiin hedelmiin tutustumista.

Ryhman lopuksi ryhmalaisille jaettiin lomakkeet, johon he saivat kirjoittaa odotuksiaan ryhmaa koh-
taan seka asioita, joita haluaisivat ryhman aikana oppia. Lisaksi ryhmalaisilla oli mahdollisuus mer-
kita lomakkeeseen yleisarvosana ryhmakerralle. Lomakkeen tavoitteena on, etta ryhmalaiset ilmai-
sisivat omia mielipiteitd@n seka odotuksiaan ryhmaa kohtaan. Jatkossa lomakkeeseen on tarkoitus
merkita ryhméakerran aikana opittuja asioita seka pohtia, mita néista asioista ryhman jasen haluaisi
vieda omaan arkeensa ja miten. Lopuksi seka ryhmaldiset etta ohjaajat tayttivat syomistottumus-
testin, jonka avulla oli mahdollisuus arvioida ja tarkastella omia sydomistottumuksiaan seka asettaa

itselleen muutostavoitteen.

2.2 Toinen ryhmakerta

Hyvinvointia ruoasta Oulun ryhman toinen kerta pidettiin viikko ensimmaisen ryhmakerran jalkeen.
Talla kertaa ryhmaan osallistuivat projektikoordinaattori Sirpa Hyyronmaki, ravitsemusterapeutti
Leea Jarvi, toimintaterapeuttiopiskelijat Lotta Kortessalo ja Linnea Puroila seka nelja ryhman ja-

senta. Ryhmassa oli talla kertaa mukana melkein kaikki ryhmaan osallistuvat miehet, yhta lukuun



ottamatta. Paaasiassa ryhmaa ohjasivat ravitsemusterapeutti seka toimintaterapeuttiopiskelijat, sa-
malla kun projektikoordinaattori Hyyronmaki ryhman aikana teki halukkaille ryhman jasenille ter-

veysmittauksia.

Ryhmakerta aloitettiin kahvittelulla ja nimikierroksella, kun mukaan oli saapunut kaksi uutta jasenta.
Samalla uusille jasenille jaettiin edellisen kerran materiaalit ja kansiot, joissa saatavia papereita
sailytetaan ryhman ajan. Lisaksi uudet jasenet tayttivat ESR-lomakkeet. Talla kerralla ryhmassa oli
tarkoituksena tehda ruokaa seka tutustua ruokarytmiin seka lautasmalliin. Paivan aikana valmistet-
tiin gluteenitonta kaurapuuroa, smoothieta, munakokkelia, pekonia, toasteja, hedelmavati tunkutar-
jottimella sek& salaatti. Ennen ruoanlaiton aloittamista ryhmalaisten kanssa Leean johdatuksella
tutustuttiin paivan resepteihin seka heidéat jaettiin pareihin. Ryhman jasenet tekivat ruokaa siis pa-
reittain, jakaen paivan reseptit keskenaan tasan. Kaikki ohjaajat olivat ruoanlaitossa mukana aktii-

visesti ja tarvittaessa ohjasivat jasenia toiminnassaan.

Ruoanlaiton jalkeen poyta katettiin yhteistoimin ja osa ryhmalaisista paasi kokeilemaan serviettien
taittelua ohjekirjasen avulla. Ennen ruokailua keskusteltiin myds lautasmallin ja ruokarytmin tarkey-
desta Powerpoint-diojen avulla. Sydmisen yhteydessa ryhmalaiset saivat halutessaan keskustella
melkeinpa mista vain ja ryhmassa vallitsi samalla oikein rento ja yhteishenkinen tunnelma. Viime
kertaan verrattuna, kun ryhmalaisia oli talla kertaa enemman, myos ryhman yhteishenki paasi ke-

hittymaan ja ryhmadynamiikka muotoutumaan.

Ruokailun ja poydan siistimisen jalkeen ryhmalaisia ohjattiin tayttdmaan ajankayton ympyra oman
tavallisen arkipdivansa mukaan. Osalle jasenista tdma oli haastavaa, koska paivat saattavat heilla
vaihdella hyvinkin radikaalisti. Tehtdvan tekeminen heratti myos erilaisia tuntemuksia ryhmalai-
siss4, ja osa heista kykeni tunnistamaan aaneen asioita arjessaan, joita he haluaisivat kyeta muok-
kaamaan jatkossa. Ajankayton ympyran tekemisen jalkeen kaytiin viela lyhyt filliskierros taman ker-
ran tuomista tuntemuksista. Paaasiassa esille tuodut fillikset olivat positiivisia, vaikkakin ajankayton
ympyra toi joillekin pient& harmitusta liittyen oman arjen yksitoikkoisuuteen. Fiiliskierroksen jalkeen
uusille seka vanhoille jasenille jaettiin toimintaterapeuttiopiskelijoiden tekemat lomakkeet, joihin uu-
det jasenet saivat tayttaa taman kerran arvosanan ja oppimansa asian lisdksi my6s odotuksia ryh-
mélle. Lomakkeen tavoitteena on, ettd ryhmalaiset reflektoisivat omaa oppimistaan ryhmakerran
aikana seka opitun siirtymista arkeen. Nain ryhmakerran aikana opituista hyodyllisista tiedoista ja
taidoista olisi hyotya myos ryhman ulkopuolella. Ryhman loppuessa lomakkeet jaetaan ryhmalai-
sille, jolloin he voivat tarkastella oppimaansa kokonaisuutena.



2.3 Kolmas ryhmakerta

Kolmannella ryhmakerralla paikalla oli kaksi ryhmalaista seka ohjaajina toimintaterapeuttiopiskelija
Lotta Kortessalo, ruoka- ja elintarvikeasiantuntija Essi Keranen ja etayhteyden paassa toimintate-
rapeuttiopiskelija Linnea Puroila. Ryhmakerran teemana oli saastoa ruokakuluihin. Ryhmakerran
aluksi juotiin kahvit ja vaihdettiin kuulumisia seka keskusteltiin ruokahavikista ja sen valttamisesta.
Lisaksi kaytiin lapi edellisen kerran kotitehtavana ollutta hyvinvointiteko-tehtavaa. Virittaytymisena
Lotta jakoi ryhmalaisille eri ruokapakkausten kuvia, joista ryhmaldiset yhdessa muodostivat janan
halvimmasta kalleimpaan, kappalehinnan mukaan. Toiminta sai aikaan hyvaa keskustelua ruoka-
pakkausten hinnoista ja esimerkiksi satokausituotteiden hyddyntamisen merkityksesta ruokakului-
hin. Ryhman jasenet keskustelivat myos keskenaan siitd, kuinka paljon kaupassa kaynnin yhtey-
dessa tulee kiinnitettya huomiota hintoihin. Lisaksi Essi toi nakemysta myos ruokien ravintoarvoi-
hin. Tehtavan lopuksi kaytiin 1&pi viela kuvajanaa, johon pakkaukset oli jarjestetty kilohintojen mu-

kaisesti ja keskusteltiin kappale- ja kilohintojen tarkkailusta ja niiden eroista.

Talla kertaa ryhmassa valmistettiin texmex-pyttipannu, lampimat voileivat seka letut kermavaah-
dolla. Molemmat ryhmalaisista osallistuivat ruoan tekemiseen oma-aloitteisesti ja itsenaisesti.
My0s ohjaajat paasivat mukaan ruoanlaittoon, koska valmistettavia oli sen verran runsaasti, ettei

aika olisi vain kahden valmistajan kanssa riittanyt.

Poydan kattaminen ja jalkien siivoaminen tapahtui sutjakasti, kun ryhmalaiset oma-aloitteisesti
huolehtivat siistimisesta seka astioiden tiskaamisesta. Ruokailun aikana osallistujat keskittyivat
paaasiassa ruoasta nauttimiseen, mika oli osaltaan ryhmatilannetta rauhoittavaa. Ryhman lopuksi
jasenet tayttivat toimintaterapeuttiopiskelijoiden lomakkeista taman kerran kohdat ja kotiin jaettiin

kotitehtava.

2.4 Neljas ryhmakerta

Neljannelld ryhmakerralla paikalla olivat kaksi ryhman jasentd, toimintaterapeuttiopiskelija Lotta
Kortessalo, ruoka- ja elintarvikeasiantuntija Essi Keranen seka etayhteyden paassa toimintatera-
peuttiopiskelija Linnea Puroila. Ryhmékerran aluksi kaytiin |api edellisen kerran kotitehtavana ol-

lutta nalkamittaria ja keskusteltiin tunnesyomisesta. Lisaksi pohdittiin edellisen paivan syomisia



seka naihin sydmisiin ja ruokailuaikoihin vaikuttaneita tunteita tai muita asioita. Ryhmassa syntyi

aiheesta avointa ja mukavaa keskustelua.

Ryhmakerran aikana valmistettiin keitettyjen perunoiden kanssa linssi- ja jauhelihakastike, paistet-
tiin pakastekasviksia seka leivottiin perunarieskoja ja omenakaurapaistosta. Ryhmassa oli mukava
yhdessa tekemisen fiilis myds ohjaajien osallistuessa ruoanlaittoon. Ruoanlaittoa siivitti leppoiset
keskustelut vaihtelevista aiheista. Tyonjakoa helpotti se, ettd ennen ruoanlaiton aloittamista sovit-
tiin rynmalaisten kesken, kumpi tekee mitakin. Tyonjako onnistui sujuvasti ja osallistujat vaikuttivat

tyytyvaisiltd omiin osuuksiinsa.

Poyta katettiin ja siivottiin taas yhteistydlla seké ruokailua siivitti rauhalliset keskustelut ruoka-ai-
heista. Tunnelma oli koko ryhmakerran ajan mukavan leppoisa ja jasenet kertoivatkin, etta ryh-
méassé oli mukava olla nainkin pienelld porukalla, isommassa saattaisi heidan mukaansa syntya
sosiaalisia paineita. Ryhmakerran lopuksi jasenet saivat vaikuttaa seuraavan ja samalla viimeisen
ryhmakertaan. Yhdessa mietittiin vimeisen kerran sisaltoa seka sen paivan valmistettavia ruokia,
joihin paastiin yhteisymmarryksessa. Lopussa jasenet tayttivat viela toimintaterapeuttien lomakkeet

talta kerralta ja pakkasivat ylimaaraista ruokaa kotipaketteihinsa.

2.5 Viides ryhmakerta

Yhden ryhmakerran jaadessa valiin osallistujien puuttumisen vuoksi viimeiselle ryhmakerralle yh-
disteltin kahden ryhmakerran asioita jasenten toiveita kuunnellen. Ryhmakertaan osallistui talla
kertaa yksi ryhman jasen, toimintaterapeuttiopiskelija Lotta Kortessalo, ruoka- ja elintarvikeasian-
tuntija Essi Keranen seka etayhteyden paassa toimintaterapeuttiopiskelija Linnea Puroila. Ryhma-
kerran aluksi Essi piti lyhyet, napakat alustukset seka pakkausmerkinnoista etta kasviksista. Pak-
kausmerkintojen osalta kaytiin yhdessa lapi merkint6ja, joita ruokapakkauksista kannattaa tutkia
terveellisia vaihtoehtoja Idytadkseen. Kasviksien osalta tutustuttiin erivarisiin kasviksiin seka niiden
terveyshy6tyihin. Liséksi kéytiin lapi suositeltava paivittainen kasvismaara seka mita siihen laske-

taan kuuluvaksi.

Ryhmakerralle oli ostettu erilaisia taman paivan ruoanlaitossa kéaytettavia kasviksia, joita alussa

pilkottiin yhdessa. Nain saatiin erilaisia aistikokemuksia kasviksista ja opeteltiin kasittelemaan eri



kasviksia. Pilkkomisen yhteydessa herasi myds keskustelua omista tottumuksista kasvisten suh-

teen; esimerkiksi mita kasviksia syo useammin ja mita harvemmin.

Ruoaksi talla kerralla valmistettiin kalakeitto, broilerikastike ohralla seka marjapiirakka. Lisaksi li-
sukkeena oli salaattia ja dipattavia kasviksia kermaviilikastikkeella. Vaikka jasenia oli paikalla vain
yksi, tehtiin ryhmassa hommia yhdessa porukalla, kun ohjaajatkin osallistuivat aktiivisesti ruoan-
laittoon. Ryhmalaisen oma mielenkiinto ja halu johti hanet valitsemaan ne reseptit, jotka han teki

talla kerralla ja loput jaivat ohjaajille.

Yhdessa syodessa keskusteltiin siitd, millaiseksi ryhma on koettu ja onko siité ollut hyotya. Ryh-
maélainen toi ilmi, ettd ryhmassa on ollut kiva kayda, mutta kertoja olisi voinut olla enemman. Ruo-
kailun jalkeen ryhmalainen taytti ESR-lomakkeen seka toimintaterapeuttiopiskelijoiden lomak-
keesta viimeisen ryhmakerran taulukon. Lopussa viela pakkailtiin yli jaanytta ruokaa kotipaketteihin

seka kiiteltiin ryhman jasenta osallistumisesta ja toivoteltiin toisille hyvaa jatkoa.



3 MONIAMMATILLINEN YHTEISTYO

Vastaavia ryhmia on jarjestetty useita muitakin, mutta ei koskaan aiemmin toimintaterapeuttien
kanssa yhteistyossa. Koemme, etta tallainen yhteisty0 oli antoisaa molempiin suuntiin ja hyodytti
my0s ryhman jasenia. Toimintaterapeuttiopiskelijoina meilla ei ollut erityistd osaamista ravitsemuk-
seen liittyvista asioista, mitd taas ravitsemusterapeutilta seka ruoka- ja elintarvikeasiantuntijalta
vahvasti 16ytyy. Pystyimme kuitenkin antamaan omaa osaamistamme ryhmaan erityisesti toimin-
nan havainnoinnin, analysoinnin seka mukauttamisen osalta. Havainnoimme aktiivisesti ryhman
jasenten toimintaa ja toiminnanohjauksen taitoja rynmakertojen aikana ja pyrimme néiden havain-
tojen pohjalta analysoimaan ja mukauttamaan seuraaville ryhmakerroille valittuja toimintoja seka
toimintaa ja/tai ohjausta jo kyseisissa tilanteissa. Lisaksi toimme osaamistamme ryhmékertojen
suunnitteluun, tavoitteisiin ja hieman myos struktuuriin, rakentamalla jokaiselle ryhmékerralle tau-
lukon paivan ohjelmasta, vaikkakin ryhmakerroille oli valmiiksi jo etukateen muodostunut selkea ja

toimiva rakenne.

Koemme, etta yhteistyo olisi ollut vielakin hyodyllisempaa, mikali ryhmakertoja olisi ollut enemman
ja jos osallistujien sitoutuminen ryhmaan olisi ollut vahvempaa. Pyrimme vahvasti huomioimaan
ryhmassa sen, etta jasenet tunnistaisivat ryhmakerroillaan oppimiaan asioita, seka veisivat niita
my0s omaan arkeensa. Tassa kuitenkin hieman haasteita tuotti se, etta ryhmakertojen osallistujat
vaihtelivat paljon ja esimerkiksi joku jasenista saattoi osallistua vain yksi tai kaksi kertaa, jolloin ei
ollut mahdollista varmistua siita, siirtyivatkd opitut asiat arkeen. Koemme kuitenkin, etta tama on
yksi tarked nakokulma. Lisaksi meilla oli mahdollisuus tehda ryhman jasenille COPM-toimintakyky-
arvio, joka lopulta toteutui yhden ryhmén jasenen kanssa toisen toimintaterapeuttiopiskelijan toi-
mesta. Kokemus arvioinnin tekemisesta oli positiivinen, mutta jai ehka hieman irralliseksi, kun toi-
mintaterapiaa itsessaan jasenelle ei anneta eika taten mydskaan uutta arviointia myéhemmin
tehda.



4 POHDINTA

4.1 Tilan soveltuvuus

Ryhma toteutui Oulun ammattikorkeakoulun Kontinkankaan kampuksen Mahdollistavassa kodissa.
Tilassa on edellytykset ruoanlaittoon ja taman kokoisella ryhmalla tila toimi melko hyvin. Yhtaan
isompaa ruoanlaittoryhmaa tilassa ei kokemustemme perusteella kannattaisi pitaa, silla tarvikkeet
ja laitteet olivat hyvin rajalliset. Tilassa oli esimerkiksi vain yksi paistinpannu seka yksi hella, joten
joillekin ryhmakerroille ohjaajat toivat mukanaan ylimaaréaisia valineita, esimerkiksi irtolevyn. Toi-
saalta mahdollistavassa kodissa on paljon erilaisia apuvalineita, esimerkiksi erilaisia veitsia ja leik-
kuulautoja. Ohjaamassamme ryhmassa ei ollut tarvetta tdmankaltaisille apuvalineille, mutta mikéli
ryhmalaisilla olisi tarvetta naille, niin mahdollistava koti olisi erityisen sopiva paikka ryhmalle. Li-
saksi tilan sijainti saattoi vaikuttaa jollain tavoin osallistujamaaraan, silléa paikkana ammattikorkea-
koulun tilat olivat rynmalaisille uudet. Koululla oli myos runsaasti muita inmisia, muun muassa opis-
kelijoita ja opettajia, jotka saattoivat tehda ryhmalaisten tulemisen paikalle vaikeammaksi ja olon
epamukavammaksi. Jos tilana olisi ollut ryhmalaisille jo ennalta tuttu, esimerkiksi paivatoimintakes-

kuksen keittio, olisivat he voineet kayda siella aktiivisemmin.

4.2 Oppimiskokemukset

Kyseisen ryhman ohjaaminen oli monellakin tapaa tarkea oppimiskokemus. Nuoret tydikaiset mie-
het sek& mielenterveysasiakkaat olivat meille molemmille toimintaterapeuttiopiskelijoille taysin uusi
asiakasryhma. Lisdksi emme olleet tehneet aikaisemmin yhteisty6ta ravitsemusterapeutin tai
ruoka- ja elintarvikeasiantuntijan kanssa. Opimme varautumaan siihen, etta ryhmalaisten osallistu-
minen ryhmaan voi olla hieman epavarmaa, jolloin ryhmakerta on suunniteltava toimivaksi niin yh-
delle etta neljalle osallistujalle. Toisaalta ryhmalaiset olivat hyvin avoimia ja saattoivat kertoa laa-
jastikin arjen haasteistaan, joten ryhmakertojen véliin jattdminen ei ollut meille iso yllatys. Saimme
my0ds varmuutta siihen, etta meilla on valmiuksia ja taitoja toimia kyseisen asiakasryhman kanssa
my0s tulevaisuudessa. Ryhmakerroilla opimme myos itse uusia hyvinvointiin liittyvia asioita ruoka-

ja elintarvikeasiantuntijalta seka ravitsemusterapeutilta.
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