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1 Johdanto

Viime vuosien uutisointi on nostanut esille suomalaisten miesten yhteiskunnallisen syrjaytymisen (THL
2020). Tilastojen mukaan miehet syrjaytyvat useammin kuin naiset. Toiminta- ja tyokyvyn sailyminen
seka tyon merkitys syrjaytymisen ehkaisyssa on tarkeaa. Vuosina 2017-2018 tehdyn FinSote -
tutkimuksen tulosten mukaan pohjoispohjalaisista miehista 27 % arvioi tyokykynsa heikentyneeksi.
Viidennes 20-54-vuotaista miehista ei usko jaksavansa tyoskennella vanhuuselakkeelle asti; tahan
ryhmaan kuuluvat mm. ne miehet, joiden koulutustaso on matala ja jotka kokevat terveytensa

keskitasoiseksi tai huonommaksi seka joilla on toimintarajoituksia terveysongelmien vuoksi.

Kehittamistehtavani on osa ESR-rahoitteista, Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin hallinnoimaa,
Arjen sankarit, miehet kuntoon ja tyodllistymisen polulle -hanketta. Hankkeen kohderyhmana ovat
tyoikaiset, tyottomat tai muusta syysta tyoelaman ulkopuolella olevat miehet. Hankkeessa miehille
tarjotaan toimintakykya edistavaa toimintaa Arjen sankarit -polulla. Polku alkaa Hyvinvointia ruoasta -
ryhmalla, jossa miehet oppivat kaytannon ruoanvalmistusta, arjen hallinnan taitoja ja saavat vinkkeja
terveista elintavoista. Hyvinvointia ruoasta-ryhman toimintamallia kehitetaan niin, etta sita voidaan

hyodyntaa osana kuntouttavaa tyotoimintaa.

Arjen sankarit, miehet kuntoon ja tyodllistymisen polulle -hanke toteutetaan yhteistyossa Pro Agria
Oulun maa- ja kotitalousnaisten asiantuntijoiden kanssa, jotka vastaavat hankkeen ruokaryhmien
ohjauksesta. Oulaisissa yhteistyota tehdaan lisaksi tyottomien tyopajan ohjaajien kanssa seka

Oulaisten terveyskeskuksen tyottomien terveystarkastuksia tekevan tervydenhoitajan kanssa.

Kehittamistehtavani kohderyhmana ovat ne Oulaisten tyopajatoiminnassa mukana olevat miehet, jotka
osallistuivat Hyvinvointia ruoasta-ryhmatoimintaan (10 miesta) syksylla 2020. Etsin vastauksia
seuraaviin Kysymyksiin: Miten Hyvinvointia ruoasta -ryhmatoiminta vaikuttaa miesten arkeen ryhman
aikana ja sen jalkeen? Millaista hyotya miesten mielesta ryhmasta oli heille? Miten miehet toimivat
ruokaryhmassa? Miten miehet kokivat ruokaryhmassa toimimisen? Miten ohjaajat kokivat ryhman

ohjaamisen? Miten moni miehista aikoo jatkaa eteenpain Arjen sankarit -palvelupolulla.

Hyodynsin kehittamistehtavassani toimintatutkimuksen periaatteita (Vilkka 2006, 76-77).
Kehittamistehtavani on kuitenkin niin suppea, ettei se tayta toimintatutkimuksen kriteereja muuten
kuin suuntaa antavasti. Toimintatutkimuksen perusajatuksena on, etta se tehdaan aidoissa
olosuhteissa siten, etta siita on mahdollisimman paljon kaytannon hyotya. Toimintatutkimuksessa on
mahdollista kayttaa erilaisia menetelmia niin aineiston hankinnassa kuin analyysissa. (Heikkinen,
Huttunen & Moilanen 1999, 51.) Tassa kehittamistehvassa menetelmina ovat osallistuva havainnointi,
ryhmakeskustelut ja kysely. Toiminnan kehittmismallina on jatkuvan paratamisen malli (Torkkola
2017,113-117).
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Tata kehittamistehtavaa voidaan hyodyntaa mallinnettaessa Arjen sankarit -palvelupolkua Pohjois-
Pohjanmaalle.

Keskeiset kasitteet: terveytta edistava ruoka, elintavat, kuntoutus, kuntoutuminen,

ravitsemuskuntoutus, toimintakyky, tyokyky, hyvinvoinnin- ja terveyden edistaminen.



2 Kirjallisuuskatsaus

2.1 Tyon merkitys hyvinvoinnille ja terveydelle

Tyolla on tarkea rooli hyvinvoinnin ja terveyden rakentajana. Se on toimeentulon lahde, mutta silla on
lisaksi tarkea rooli mm. sosiaalisten kontaktien ja itsensa toteuttamisen kannalta. Useat hyvinvoinnin
vajeet ovat tyottomilla yleisempia kuin tyollisilla. Tyottomyys lisaa huono-osaisuutta ja se on
keskeinen syrjaytymisen riskitekija. Elinolot vaikuttavat monin tavoin terveyteen ja koettuun
hyvinvointiin. Heikentynyt toimeentulo voi heijastua ravitsemukseen, terveydenhoitoon ja
asumisoloihin (Kestila & Kauppinen 2018, 19.) Tyottomat voivat keskimaarin huonommin ja ovat
sairaampia kuin tyolliset. Toisaalta huono terveys ja varsinkin mielenterveysongelmat ovat yhteydessa
korkeampaan tyottomyysriskiin ja pidempaan tyottomyyden kestoon. Tyottomyys siis voi johtaa
huonoon terveyteen, mutta myos huono terveys voi johtaa korkeampaan tyottomyysriskiin.

(THL 2020 b.)

Sepponen, Wilen ja Kiviniemi (2012) laativat ESR-kehittamisrahan turvin Oulaisten kaupungille
toimintamallin tyottomien tyollistamiseksi. Hankkeen tavoitteina oli tehda nakyvaksi tyottomyyden
taustalla olevia tekijoita, selkiyttaa pitkaaikaistyottomien elamansuunnitelmaa ja tukea
elamanhallintaa.Tyottomien terveydentilan ongelmat ja tyokyvyn puutteet olivat monissa tapauksissa
esteena tyollistymiselle tai syyna tyomarkkinoilta syrjaytymiselle. Pitkaan tyottomana olleiden
sairaudet jaivat hoitamatta ja toimintakykyyn liittyvat ongelmat tunnistamatta (Sepponen, Wilen
&Kiviniemi 2012, 6).

2.2 Toimintakyky, tyokyky ja tyokyvyn arviointi

Toimintakyky on moniulotteinen kasite, jota jasennetaan lukuisin eri tavoin. Toimintakyvyn
ulottuvuudet kytkeytyvat toisiinsa, ympariston vaatimuksiin ja edellytyksiin seka yksilon
terveydentilaan ja muihin henkilokohtaisiin ominaisuuksiin. Usein kaytetty tapa on jakaa toimintakyky
seuraaviin osa-alueisiin: fyysinen toimintakyky, psyykkinen toimintakyky ja kognitiivinen toimintakyky.
(THL 2019.)

OECD:n tuoreen raportin (2020) mukaan suurella osalla pitkaan tyottomana olleilla suomalaisilla
heikkeneminen. Toimintakyvyn kohentamiseen tarvitaan kuntoutusta. Esimerkkina mainittakoon
ravitsemuskuntoutus, jonka tavoitteena on edistaa kuntoutumista ja parantaa toiminta- ja tyokyka

seka elamanlaatua. Siihen kuuluu ravitsemusterapeutin toteuttama ravitsemusohjaus seka laadukas,



terveytta edistava ruokapalvelu. Ravitsemuskuntoutus on osa asiakkaan muuta kuntoutusta.(Hakala,
Paturi & Autti-Ramo 2015,1.).

Tyokyky on toimintakykya suhteessa tyon vaatimuksiin ja kykya selviytya oman tai vastaavan ammatin
tehtavista vallitsevalla normitasolla (Autti-Ramo, Mikkelsson, Lappalainen &Leino 2016,56).
Tyohon liittyvan kuntoutustarpeen ja -toimien maarittaminen perustuu tyokyvyn arviointiin (Ylisassi,

Rajavaara & Seppanen-Jarvela 2016, 155).

Tyokykya voidaan arvioda esimerkiksi Tyoterveyslaitoksen, Solmu -koordinaatiohankkeessa (TTL 2014-
2020) kehittamalla Kyky-viisarilla, joka on tyo- ja toimintakyvyn itsearviointimenetelma. Se on
maksuton ja sopii kaikille tyoikaisille. Kykyviisarin avulla vastaaja voi selvittaa omaa tilannettaan,
keskeisia vahvuuksiaan ja kehittamiskohteitaan. Kykyviisari mahdollistaa myos tyo- ja toimintakyvyssa
tapahtuneen muutoksen tarkastelun, jos arviointi toistetaan. Se syventaa kuvaa palvelutarpeesta.
(TTL 2020.)

Kykyviisari tuottaa toimintakykytietoa, jota kertyy yksilo-, ryhma- ja organisaatiotasolla. Yksilotason
tiedon avulla voidaan tehda asiakkaan toimintakyvyn tilannekartoitus, asettaa henkilokohtaisia
muutostavoitteita ja sopia toimista tavoitteiden saavuttamiseksi. Yksilotasolla kertyva tieto osoittaa
lisaksi tyo- ja toimintakyvyssa tapahtuneen muutoksen. Kykyviisarin tulokset pyritaan aina kaymaan
lapi kasvokkaisessa tapaamisessa. Menetelma helpottaa keskustelua ja tiedon saamista myos
arkaluonteisimmista aiheista. Asiakkaan erityiset, tyollistymista estavat tarpeet selkenevat ja hanet

on mahdollista ohjata nopeammin hanelle parhaiten soveltuviin palveluihin. (Yli-Kaitala 2019.)

Tassa kehittamistehtavassa hyodynnetaan Oulaisten tyopajamiesten omaa arviotaan tyokyvystaan.

Arvion he tekevat itse Kyky-viisarin avulla. Tuloksia arvioidaan ryhmatasolla.

2.3 Kuntoutuksen viitekehykset

Salminen, Jarvikoski ja Harkapaa (2016) ovat tarkastelleet kuntoutuksen taustalla olevia viitekehyksia,
joista on koottu joitakin esimerkkeja taulukkoon 1. Viitekehykset soveltuvat useimmiten jollekin
kaytannon tyon osa-alueelle ja niita sovelletaan kuntoutuksen tavoitteiden saavuttamiseksi.
Viitekehyksen valinta perustuu ammattilaisen harkintaan, ja valinnassa vaikuttavat myos asiakkaan
elamantilanne, tavoitteet ja konteksti seka alustavat kasitykset kuntoutuksen sisallosta. (Salminen,
Jarvikoski & Harkapaa 2016,21.)

Taman kehittamistehtavassa yhtena Hyvinvointia ruoasta -ryhman toimintamallina voisi olla
kuntoutuksen kongnitiivis-behavioraalinen viitekehys. Kognitiivis-behavioraalista viitekehysta
sovelletaan muun muassa erilaisia kayttaytymis- ja elamantapamuutoksia tavoiteltaessa. Talloin

kuntoutuksessa kiinnitetaan huomiota seka ajatuksiin, tunteisiin etta kayttaytymiseen. Ihmista
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pyritaan auttamaan ratkaisemaan ongelmiaan ja saamaan aikaan muutosta elamassaan tarkastelemalla
ja tulkitsemalla hanen kokemuksilleen antamia merkityksia tai niihin liittyvia ajatusmalleja. Asiakas
voi oppia kasittelemaan ajatusmalleja ja muokkaamaan niita harjoitusten avulla ja saamaan korjaavia
kokemuksia. Nain pyritaan lisaamaan asiakkaan kaytossa olevia voimavaroja ja selviytymiskeinoja.
Apuna voidaan kayttaa esim. fyysisia harjoituksia ja sosiaalisten taitojen harjoitusta seka tiedon
aktiivista soveltamista omaan tilanteeseen. (Salminen, Jarvikoski & Harkapaa 2016, 21.) Hyvinvointia
ruoasta -ruoanvalmistusryhmiin osallistuminen mahdollistaa mm. sosiaalisten taitojen ja
ongelmanratkaisutaitojen harjoittelun. Ryhmatapaamissa on kaytannon harjoitusten lisaksi

mahdollisuus myos soveltaa saamaansa tietoa terveellisesta ravitsemuksesta omaan tilanteeseensa.

Taulukko 1. Esimerkkeja viitekehyksista ja niihin sisaltyvista perusoletuksista ja teorioista.
(Salminen, Jarvinen & Harkapaa, 2016, 24)

Viitekehys

Kognitiivis-
behavioraalinen

Pedagoginen

Holistinen,
biopsykososiaalinen

Tavoiteltu muutos

ja sen perusta

Muutos kognitioissa,
tunteissa ja
ajatuksissa, joka
tuottaa myds
muutoksia
toimintakyvyssa,
toiminnassa ja
kayttaytymisessa.

Onnistuneiden

kasvatus-, opetus- ja
harjoittelustrategioiden
aikaansaama kehitys:

muutos
kayttaytymisessa,
kognitioissa,
informaation
kasittelyssa ja
emootioissa; uudet
tiedot ja taidot;
sosialisaatio

Kokonaisvaltainen
muutos ihmisessa ja
hdnen ja ymparistén
valisessa suhteessa

Taustateoriat

Kognitiiviset teoriat,
oppimisteoriat,
sosiaalisen
oppimisen teoriat;
kognitiivis-
behavioristiset
stressi- ja
kiputeoriat

Erilaiset kasitykset
kasvatus- ja
opetusmenetelmien
suhteesta ihmisen
kehitykseen ja
oppimiseen
(esimerkiksi
behavioristiset,
kognitiiviset,
konstruktivistiset ja
sosiokulttuuriset
oppimisteoriat seka
humanistiset,
kokemuksellisen
oppimisen ja
sosiaalisen
oppimisen
suuntaukset)

Erilaiset holistiset,
biopsykososiaaliset
ja systeemiset
mallit ja teoriat

Menetelmia

Kognitiivis-
behavioraaliset
terapiat; kivun ja
stressin
hallintamenetelmat;
kayttaytymisen
saately
(painonhallinta,
paihteiden kaytto,
vakivalta jne.)

Sovelletun
oppimisteorian
mukaan esimerkiksi
tavoitellun
kayttaytymisen
palkitseminen,
mallioppiminen,
kokemusten
yhteinen reflektointi
seka toiminnallisten,
omakohtaisten
projektien
suunnittelu ja
toteutus

Fyysisia, psyykkisia
ja sosiaalisia
menetelmia
yhdistavat
interventiot



2.4 Ravitsemuskuntoutus

Hakala ja Aro (2016) ovat maaritelleet ravitsemuskuntoutuksen. Useinmiten ravitsemuskuntoutus
(nutrition rehabilitation) nahdaan osana sairaudesta kuntoutumista, mutta silla voidaan vaikuttaa
kokonaisvaltaisesti tyo- ja toimintakykyyn seka elamanlaatuun (Hakala ja Aro 2016,325).
Ravitsemuskuntoutukseen kuuluvat seuraavat osa-alueet: ruokavalion arviointi, tavoitteista sopiminen
yhteistyossa kuntoutujan kanssa, terveytta edistava ravitsemusneuvonta, ravitsemussuosituksiin
perustuva ruokatarjonta (ruoan valmistaminen ja nauttiminen),tavoitteiden saavuttamisen seuranta ja
arviointi seka kuntoutuksen jalkeisista jatkotoimenpiteista sopiminen. Ravitsemuskuntoutus
toteutetaan moniammatillisena yhteistyona ravitsemusterapeutin ohjauksessa. (Hakala, Paturi &
Autti-Ramo 2015,13.)

Ravitsemuskuntoutus perustuu voimassa oleviin ravitsemussuosituksiin. Suomalaisissa
ravitsemussuosituksissa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014) korostetaan arkisten
ruokavalintojen, saannollisen ateriarytmin ja kohtuullisen kokoisten ruoka-annosten merkitysta
hyvinvoinnille ja terveydelle. Kun ruokavalion kokonaisuus on kunnossa, ei yksittaisten ravintoaineiden
saantiin tarvitse kiinnittaa erityista huomiota. Suositusten perusteella on laadittu
ravitsemusneuvonnan tueksi ruokakolmio ja lautasmalli. (VRN 2014,19-10.) Niiden tarkoitus on
viestittaa, etta terveellisen ruokavalion voi koostaa monin eri tavoin ja etta suositeltava ruoka on
maukasta, monipuolista ja varikasta. (Hakala, Paturi & Autti-Ramo 2015,21.) Kuntoutujan
ravitsemukseen liittyva konkreettinen tavoite voi olla esimerkiksi jonkin terveyden kannalta

suositeltavan ruoka-aineen kayton lisaaminen. (Hakala, Paturi & Autti-Ramo 2015,32.)

2.5 Ryhmakuntoutus

Ryhmassa toteutettavahman kuntoutuksen yksi keskeisimmista hyodyista on ryhman tarjoama
vertaistuki. Ryhma tarjoaa mahdollisuuden jakaa yhteisia kokemuksia esimerkiksi omasta
elamantilanteestaan. Tuki voi olla henkista tukea, kannustusta ja rohkaisua, mutta se voi olla myos
palveluihin liittyvaa tietoa ja neuvoja. Ryhmakuntoutuksessa olleet henkilot ovat kertoneet, etta
vastaavassa tilanteessa olevat henkilot ymmartavat parhaiten ja etta heille on helppo
puhua.(Salminen 2016, 301.)

Muita seuraamalla ja osallistumalla ryhman toimintaan, voi oppia uusia asioita. Vertaistukeen liittyy
usein keskinainen kunnioitus, tasa-arvo ja luotettavuus. Samassa tilanteessa olevaan vertaiseen on
kuntoutujien kertomusten mukaan usein helpompi luottaa kuin ammattilaiseen. Vertaistuen lisaksi
ryhmakuntoutuksessa voi kokea hyvaksytyksi tulemisen tunteita, saada uusia ihmissuhteita seka

kehittaa uusia parjaamisen keinoja ja taitoja. (Salminen 2016, 301.)



Mielestani Hyvinvointia ruoasta -ryhman toiminnassa on samankaltaisuutta luovan toiminnan ryhmien
kanssa ja onhan ruoanvalmistuksessakin luovuudesta on hyotya. Ruoan valmistamininen yhdessa
voisikin olla yksi luovan terapian muoto. Hyvinvointia ruoasta -ryhmien toimintamallia on
tarkoituksenmukaista kehittaa jatkuvan parantamisen periaatteella. (Heikkinen 2006, 78-79; Torkkola
2017, 113-115.)

2.6 GAS-menetelma tavoitteen asettelussa ja arvioinnissa

Kelan kuntouksessa kuntoutujan tavoitteiden asettamiseen ja niiden arviointiin kaytetaan GAS-
menetelmaa (Goal Attainment Scaling) Hyvin laaditut tavoitteet ovat kuntoutuksen selkaranka, joka
toimii toiminnan viitoittajana. Yhteinen tavoite selkeytyy ja kuntoutuja tietaa, mihin kuntoutuksella
pyritaan. (Sukula 2016,3.)

GAS-menetelma on lahtokohdaltaan aina asiakaslahtdinen. Kuntoutuja on oman elamansa
asiantuntija (Autti-Ramo, Vainiemi & Sukula 2016,5).Tavoitteen tunnistaminen perustuu kuntoutujan
tilanteen selvittamiseen, johon voidaan kayttaa esim. strukturoitua haastattelua.

Lisaksi tavoitteen asettamisessa voidaan kayttaa lisaksi ns. ihmekysymysta, helpottamaan tavoitteen
konkretisointia. Talloin kuntoutujaa voidaan pyytaa esimerkiksi kuvaamaan tilannetta seuraavasti:
”Kuvittele, etta yolla nukkuessasi on tapahtunut ihme, ja kaikki ongelmasi, joiden vuoksi olet
kuntoutuksessa, haviavat. Kun heraat seuraavana aamuna, mista tiedat, etta nain on?”
Kuntoutujalta kysytaan, millainen toimintakyvyn muutos omassa elamassa olisi

mahdollista, jotta edella mainitun ihmeen toteutuminen olisi mahdollista.(Autti-Ramo, Vainiemi &
Sukula 2016,5.)

Yksi keskeinen kysymys GAS-menetelmassa on se, miten usein ja minkalaisia tavoitteita

asetetaan. GASin avulla kuvataan selkeita, tunnistettavia ja merkityksellisia muutoksia kuntoutujan
elamassa. Tavoitteiden saavuttamiseen asetetaan realistinen aikataulu. (Autti-Ramo, Vainiemi &
Sukula 2016,6.)

Hyvan tavoitteen asettamisen apuvalineena voidaan kayttaa ns. SMART-ideaa. SMART on lyhenne
englannin sanojen ensimmaisista kirjaimista, ja suomennettuna se kuvaa menetelman ideaa "alykas,
nokkela, fiksu".(Autti-Ramo, Vainiemi & Sukula 2016,6.)

Tavoite on

« Specific = spesifinen, yksilollinen, maaritetty
» Measurable = mitattavissa

» Achievable = saavutettavissa

« Realistic/Relevant = realistinen ja merkityksellinen, kuntoutustoimenpitein saavutettavissa
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e Timed = mahdollinen aikatauluttaa

Hyvinvointia ruoasta -kurssilla olleilla voi olla tavoitteena esim. ”lisaan kasvisten kayttoa kurssin

aikana”. Tai jokin muu konkreettinen tavoite, jonka asiakas itse asettaa.
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3 Kehittamistehtavan tarkoitus ja tavoitteet

Kehittamistehtavassani pyrin selvittamaan, miten Hyvinvointia ruoasta ryhma toimii osana
kuntouttavaa tyotoimintaa ja toimiko se ravitsemuskuntoutuksena QOulaisten tyopajan miehilla.
Tarkoituksena on muokata Hyvinvoinia ruoasta-ryhma sellaiseksi, etta sita voidaan jatkossakin kaytaa
osana kuntoutouttavaa tyotoimintaa. Kehittamistehtavaa hyodynnetaan mallinnettaessa kuntoutus -
polkua Arjen sankarit -hankkeen kohderyhman miehille.

Kehittamistehtavassani etsin vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

1. Miten Hyvinvointia ruoasta ryhmatoiminta vaikutti miesten ruokatottumuksiin ryhman aikana ja

sen jalkeen

2. Millaista hyotya Hyvinvointia ruoasta -ryhmasta miesten mielesta oli heille?

3. Miten miehet toimivat Hyvinvointia ruoasta -ryhmassa?

4. Miten miehet kokivat Hyvinvointia ruoasta-ryhmassa mukana olemisen?

5. Miten ohjaajat kokivat Hyvinvointia ruoasta-ryhman ohjaamisen?

6. Aktivoiko Hyvinvointia ruoasta -ryhma miehia jatkamaan Arjen sankarit -polulla?
Kehittamistehtavani on osa Arjen sankararit -miehet kuntoon ja tyollistymisen polulle -hanketta, joka
on Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin hallinnoima, Euroopan sosiaalisrahaston rahoittaman

klomivuotinen hanke, jossa osatoteuttajana on Pro agria, Oulun Maa- ja kotitalousnaiset.

Yhteistyokumppanina kehittamistehtavassani on Oulaisten kaupungin tyottomien tyopaja.
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4 Kehittamisprosessin kuvaus

Kehittamistehtavani on osa Arjen sankarit, miehet kuntoon ja tyollistymisen polulle hanketta, jonka
kohderyhmana ovat tyoikaiset, tyoelaman ulkopuolella olevat, mutta kuitenkin tyoelamaan viela
palaavat miehet, joilla syrjaytymisen riski on tunnistettu. Hankkeessa tavoitteena on mallintaa
tyollistymiseen johtava polku, jossa lahtakohtana on terveelliset elintavat ja erityisesti terveytta

edistavat ruokatottumukset. Kuvassa 1 on kuvattu Arjen sankarit -polku.

Arjen sankarit — miehet kuntoon ja tydllistymisen polulle

Kuva 1. Arjen sankarit -polku

4.1 Kehittamistehtavan menetelmalliset valinnat

Hyodynsin kehittamistehtavassani toimintatutkimuksen periaatteita (Vilkka 2006, 76-77). Tama
kehittamistehtava on suppea eika se tayta toimintatutkimuksen kriteereja muuten kuin suuntaa
antavasti. Toimintatutkimuksen perusajatuksena on, etta se tehdaan aidoissa olosuhteissa siten, etta
siita on mahdollisimman paljon kaytannon hyotya. Toimintatutkimus kohdistuu erityisesti sosiaaliseen
toimintaan, joka pohjautuu vuorovaikutukseen. (Heikkinen, Rovio & Syrjala 2006,9,16.) Se on
ajallisesti rajattu projekti, jossa kokeillaan uusia toimintatapoja. Pienimuotoisimmillaan se on oman
tyon kehittamista. (Heikkinen 2006, 17.)

Aaltola ja Syrjala (1999, 18) seka Heikkinen (2006, 29) maarittelevat toimintatutkimuksen prosessiksi,
joka tahtaa asioiden muuttamiseen ja kehittamiseen entista paremmiksi. Toiminnan kehittaminen
ymmarretaan talloin jatkuvaksi prosessiksi, jossa kehittamisen sykleilla ei ole paatepistetta, vaan
parempi kaytanto on aina tilapainen, kehityksen kulkiessa eteenpain. Toimintatutkimus on
luonteeltaan valja filosofis-metodologinen lahestymistapa, joka mahdollistaa kiinnittymisen moniin
erilaisiin teoreettisiin yhteyksiin. Toimintatutkimuksessa on mahdollista kayttaa erilaisia menetelmia

niin aineiston hankinnassa kuin analyysissa. (Heikkinen, Huttunen & Moilanen 1999, 51.)

12



Lewin (1948, 205) kehitti toimintatutkimuksen syklin, jota mm. Heikkinen ym:t (2006, 78-79) ovat
muokanneet. Syklissa toiminta, sen havainnointi, arviointi ja uudelleen suunnittelu seuraavat toisiaan.
Samaa periaatetta noudattaa Edwards Demingin kehittama systemaattisen toiminnan keha jossa P
(Plan) kuvaa suunnitteluvaihetta, D (Do) tekemisen vaihetta, C (Check) arviointia ja A (Act)
parannusvaihetta. Sita kutsutaan myos Demingin ympyraksi, jonka ideana on toiminnan laadun jatkuva
parantaminen. Kehittamisen osittaminen sykleihin, ympyran kierroksiin, perustuu jatkuvan oppimisen
ajatukseen. Taydellisyyteen pyrkimisen sijasta hyvaksytaan suunnilleen oikein -ajattelu.(Torkkola

2017, 113-115.) Kuvassa 2 on kuvattu Demingin ympyra.

Kuva 2. Demingin ympyra (Wikipedia 2020)

Kehittamistehtavassani kaytin menetelmina yksilo- ja ryhmakeskusteluja ja havainnointia seka
palautekyselya. Lisaksi sain kayttooni terveydenhoitajan miehille terveystarkastuksessa tekemien
mittausten tulokset ja tyopajaohjaajan miesten kanssa yhdessa tayttaman Kykyviisari -kyselyn
tulokset. Taulukkoon 1 olen koonnut kehittamistehtavan kysymykset ja menetelmat, joilla hain

kysymyksiin vastauksia.

Taulukko 1. Kehittamistehtavan kysymykset ja menetelmat

Kehittamistehtavan kysymykset | Menetelma Kohde

Miten Hyvinvointia ruoasta palautekysely Hyvinvointia ruoasta -ryhmaan

ryhmatoiminta vaikutti miesten osallistuneet miehet (n=4)

ruokatottumuksiin ryhman

aikana

Millaista hyotya Hyvinvointia palautekysely ja Hyvinvointia ruoasta -ryhmaan

ruoasta -ryhmasta miesten ryhmakeskustelu osallistuneet miehet (n=5)

mielesta oli heille?

Miten miehet toimivat havainnointi Hyvinvointia ruoasta -ryhmaan

Hyvinvointia ruoasta -ryhmassa? osallistuminen (kaksi kertaa)
havainnointi ja Hyvinvointia ruoasta -ryhmaan

Miten miehet kokivat ryhmakeskustelu, osallistuminen (kaksi kertaa)

Hyvinvointia ruoasta-ryhmassa | palautekysely

mukana olemisen? Hyvinvointia ruoasta -ryhmaan

osallituneet miehet (n=5)

Miten ohjaajat kokivat palautekeskustely Hyvinvoitia ruoasta -ryhmien

Hyvinvointia ruoasta-ryhman ohjaajat (n=3)

ohjaamisen?

Aktivoiko Hyvinvointia ruoasta | yksilokeskustelu Tyopajaohjaaja

-ryhma miehia jatkamaan Arjen

sankarit polulla
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Keskustelin ryhmalaisten kanssa samalla, kun valmistimme ruokaa ja ruokailimme yhdessa. Lisaksi
ryhmalaisilta saatiin palautetta kirjallisella kyselylla, jonka he tayttivat viimeisella ryhmakerralla.
Keskustelu eroaa haastattelusta siten, etta haastattelu tapahtuu lahinna haastattelijan ehdoilla tai
ainakin hanen johdollaan, kun taas keskustelu polveilee kumpaakin osapuolta kiinnostavissa aiheissa.
(Hirsijarvi & Hurme 1993,25.).

Havainnointi sopii muuttuvien tilanteiden ja vuorovaikutuksen tutkimiseen. Osallistuva havainnoija
vaikuttaa tutkimuskohteeseensa tavalla tai toisella. Havainnointia onkin kritisoitu siita, etta
havannoija saattaa hairita tilanteen kulkua. (Vilkka 2005, 120-121.) Havainnoijan on pystyttava
toimimaan tutkimuskohteessaan luontevasti. Havainnointimenetelman heikkoutena voivat olla
havainnoijan omat ennakkoasenteet. Tama ei kuitenkaan ole asetelmaa heikentava, jos havainnoija on
tietoinen omista vaikutuksistaan. (Vilkka 2007, 74.) Havainnointi on valikoivaa tutkimista.
Myonteisessa mielessa valikointi tarkoittaa sita, etta havainnot tehdaan tietoisesti, valikoidusti
olennaisista asioista. Kielteisessa mielessa valikointi on tiedostamatonta, jolloin tutut asiat
havainnoidaan ja tulokset ovat ennalta odotettuja. (Vilkka 2006, 13-14.) Kehittamistehtavassani
havainnoin miesten keskinaista vuorovaikutusta seka miesten ja ohjaajien valista vuorovaikutusta
ja sen toimivuuteen. Havainointini oli osallistuvaa. Kirjasin havaintoni muistioon, jonka tein
ryhmakokoontumisen jalkeen seuraavana tai sita seuraavana paivana. Keskustelemalla,
havainnoimalla ja kyselyista sain tiedon kehittamistehtavani kysymyksiin ja ideoita siihen, miten

Hyvinvointia ruoasta -ryhman toimintamallia voisi kehittaa.

Jokainen ryhman kokoontumiskerta suunniteltiin etukateen ja sovittiin, mita ruokia valmistetaan ja

mita muita asioita kasitellaan. Kokoontumiskertoja oli yhteensa viisi ja yksi kerta kesti nelja tuntia.

Tehtavanani oli toimia ravitsemusterapeutina, arvioda kokoontumiskertojen suunnitelmat ja

tarvittaessa olla mukana ohjaajana ryhmassa.

Ryhma kokoontui Oulaisten tyopajan keittiossa, joka toimi myods tyopajan ohjaajien taukotilana. Tila
oli ahdas 10 ihmiselle ja my0s keittion varustetasossa oli puutteita. Ohjaajat, Oulun Maa- ja
kotitalousnaisten asiantuntijat, toivat kurssilaisten kayttoon omia keittiovalineitaan ja
ruoanvalmistuksessa tarvittavia laitteita, mm. sahkolevyja ja pienkoneita. Taulukossa 2 on kuvattu

hyvinvointia ruoasta-ryhmatoiminnan sisalto.

Taulukko 2. Hyvinvointia ruoasta-ryhmien sisalto ja osallistujien lukumaara

Ajankohta Teemat Osallistujat

5.8.20 klo 10-12 Infotilaisuus, hygienia-asiat, 6 miesta ja tyopajan ohjaaja
oman keittion tyovalineet

26.8.20 klo 10-14 Terveytta ruoasta 10 miesta

9.9.20 klo 10-14 Kasviksia ja terveytta 7 miesta

23.9.20 klo 10-14 Rasvat ravitsemuksessa 7 miesta
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7.10.20 klo 10-14 Proteiinit ravitsemuksessa ja 5 miesta ja tyopajan ohjaaja
tunnesyominen

21.10.20 klo 10-14 Miten vahentaisin sokeria 5 miesta

Osallistuin infotilaisuuteen ja kahteen ryhmakertaan (7.10 ja 21.10). Ryhmassa seurasin miesten
tyoskentelya ja ohjasin heita tarvittaessa seka osallistuin ruokailuun, jonka yhteydessa keskustelimme
kulloisenkin kerran teemasta ja muista ruokatottumuksiin liittyvista asioista. Tein muistiot
havainnoistani ja keskusteluissa esille tulleista asioista. Ohjaajien kanssa keskustelin jokaisen
ryhmakerran kulusta, myos niiden, joihin en itse osallistunut. Ryhmalaisten kasvisten kaytossa
tapahtuneet muutokset tarkistettiin kyselylla toiseksi viimeisella ryhmakerralla. Viimeisella kerralla
ryhmalaisilta kerattiin kirjallinen palaute. Lisaksi ryhmalaiset olivat jo aiemmin antaneet suusanallista

palautetta ohjaajille.

5 Tulokset ja tulosten tarkastelu

Ryhmalaisille tehtiin Hyvinvointia ruoasta -ryhman alussa terveystarkastus, jonka teki Oulaisten
kaupungin tyottomien terveystarkastuksista vastaava terveydenhoitaja. TyOpajaohjaaja taytti miesten
kanssa yhdessa Kyky viisari -kyselyn. Seka terveystarkastus etta Kyky viisari- kysely tehtiin vain kerran,

joten seurantatietoa ei ole kaytettavissa. Taulukossa 3 on kuvattu terveystarkastuksen tulokset.

Taulukko 3. Terveystietoja

DM-riskipisteet 7-11, hieman lisaantynyt riski 7 henkiloa
DM-riskipisteet 12-14, kohtalainen riski 2 henkiloa
DM-riskipisteet 15-20, suuri riski 1 henkilo

Vyotaron ymparys alle 94 cm (suositeltava) 4 henkiloa

Vyotaron ymparys 94-102 cm (lieva vyotarolihavuus) 5 henkiloa

Vyotaron ymparys yli 102 cm (selva vyotarolihavuus) 1 henkilo

BMI alle 20 (alipaino) 2 henkiloa
BMI 20-25 (normaalipaino) 4 henkiloa
BMI 25-30 (ylipaino) 4 henkiloa

Terveystarkastuksen tulosten perusteella osa miehista oli ylipainosia ja osa alipainoisia. Pienempi osa
miehista oli normaalipainoisia. Yhdella miehella havaittiin selva vyotarolihavuus. Diabetesriksi oli
suurimmalla osalla vain lievasti lisaantynyt. Kahdella miehella riski sairastua diabetekseen oli
kohtalainen tai suuri. Terveydenhoitaja keskusteli miesten kanssa tuloksista ja ohjeisti tarvittaviin
elintapamuutoksiin. Hyvinvointia ruoasta -ryhmatapaamisissa miehet saivat yleistietoa terveytta

edistavasta ruokavaliosta. He eivat saaneet yksiloohjausta.
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Tyopajaohjaa taytti miesten kanssa Kyky viisari -kyselyn Hyvinvointia ruoasta ryhman alussa.

Taulukko 4. Kyky viisari -keskiarvotulokset Hyvinvointia ruoasta -ryhman alussa (n=10)

B1 Kuinka B2 Onko B3 Koettu | B4 Koettu |E1 Kotityot E6 E7 E8 Puhtaus E9 Gl
tyytyvdinen |terveydentil|toimintaky | tyokyky (1....5) Terveys ja | Vrk-rytmi | ja siisteys |Terveyspal| Fyysinen
olet talla asi nykyisin ky ?/10 hyvinvointi |ja nukkum.| (1....5) velujen kunto
hetkella (5...1) ?/10 (0...10) (1....5) (1....5) kayttdam. (1....5)
elamadsi (0...10) (1....5)
(5..-1)

3,5 | 36 | 67 | 62 | 41 | 36 | 36 | 44 | 39 | 32

Kyky viisarin tuloksista on poimittavissa havainto, etta ryhmassa kaivataan kohennusta fyysiseen

kuntoon ja toimintakykyyn.

.....

Ensimmainen ryhmakokoontuminen oli onnistunut. Miehet antoivat myonteista palautetta
tyopajaohjaajalle heti seuraavana aamuna.Toisella kokoontumiskerralla ohjaajat kertoivat
havainneensa, etta tilan ahtaus aiheutti miehissa levottomuutta. Tuolloin teemana oli kasvikset, joita
miehet eivat olleet tottuneet syomaan ja olivat jossain maarin tyytymattomia siihen, mita
valmistettiin. Kolmannella kerralla miehia tuli paikalle aiempaa vahemman. Kaksi miesta oli
ilmoittanut jaavansa pois ja yksi oli tyollistynyt, eika enaa ollut tyopajatoiminnan piirissa. Miehet
antoivat palautetta siita, etta ns. teoriaosuudet, joissa kasitellaan terveellisen ravitsemuksen eri
teemoja, kestavat liian pitkaan. He toivoivoivat, etta tyohon ryhdyttaisi heti. Neljannella kerralla,
olin itse mukana ja toimin apuohjaajana. Ryhdyimme heti valmistamaan ruokaa, mutta tutustuimme
ensin siihen, mista raaka-aineista ruokaa aiotaan valmistaa ja mita ruokakassi maksoi. Miehet
hammastelivat ruoan edullisuutta; ”itse tekeminen kannattaa.” Tyot sujuivat hyvin ja tunnelma oli

miellyttava.

Osa miehista oli lievasta ylipainoisia ja osa huomattavan alipainoisia. Keskustelin toisen alipainoisen
miehen kanssa ja han kertoi saastavansa ruoasta. Han oli tottunut elamaan pienilla ruoka-annoksilla ja
elamaan muutenkin ”sddstoliekilld”. Ruokaryhmassa han soi kaikkea ja otti usein lisaakin, vaikka

suhtautuikin ennakkoluuloisesti itselleen uusiin ruoka-aineisiin.

Paivan paatteeksi, ruokailun jalkeen jaimme ruokapoytaan keskustelemaan. Miehet osallistuivat
keskusteluun ja miettivat, mita tunnesyominen heidan kohdallaan mahtaisi tarkoittaa. Myos
tyopajaohjaaja osallistui keskusteluun. Yksi miehista totesi, etta han on nalkaisena kiukkuinen. Toinen
kertoi syovansa aina television aaressa paitsi silloin, kun lapset ovat hanen luonaan. Han oli
tunnistanut television katselun lisaavan syomisen tuomaa mielihyvaa. Pohdimme, miten tunteet
ohjaavat ruokaostoksia ja syomista ja miten vasyneena makea maistuu. Eras miehista kertoi, etta
joskus rahaa on niin vahan, etta on pakko tinkia syomisesta. Han kertoi, etta on ollut aikoja, jolloin

han ei ole syonyt juuri mitaan. Nalan tunnekin oli tyystin kadonnut muutaman paivan paaston
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seurauksena. Keskusteltiin paaston vaikutuksista ja siita, miten nalan tunne katoaa elimiston alkaessa

kayttaa varastojaan ketogeenisesti.

Miehet arvioivat syomistottumuksiaan tayttamalla kyselyn, jossa oli huomioitu myos tunnesyominen.
Syomistottumuksia ei kayty yhteisesti lapi. Mutta jokainen sai halutessaan nostaa havaintojaan
yhteiseen keskusteluun. Eras miehista kertoi, etta rahan niukkuuden vuoksi han aikoo jatkossakin
ruokakurssin aikana asteikolla 1-5, jossa 1 tarkoitti sita, etta tilanne on pysynyt ennallaan ja 5 sita,
etta siina on tapahtunut huomattava, myonteinen muutos. Viidesta miehesta, yhdella kasvisten
kaytossa oli tapahtunut huomattava muutos ja kasvisten kaytto oli lisaantynyt merkittavasti ja

kolmella tilanne oli pysynyt ennallaan ja yksi ei osannut arvioida tilannettaan.

Suunnittelimme ryhmalaisten ja toisten ohjaajien kanssa seuraavaa kokoontumiskertaa, joka on
viimeinen ryhmakerta. Miehet saivat ehdottaa, mita ruokia silla kertaa valmistettaisiin. Ohjaajat

kokosivat ehdotukset. Yksi suosikeista oli makaronilaatikko.

Viimeisella, viidennella kerralla paikalle tuli viisi miesta. Toimin apuohjaajana. Valmistimme miesten
toiveruokia, makaronilaatikooa, paistettua kalaa, perunamuusia ja lisaksi salaattia ja hedelma-
tuorejuustojalkiruokaa. Yksi miehista osasi soittaa haitaria ja han oli tuonut soittimen mukanaan ja
soitti meille toivekappaleita sen jalkeen, kun olimme saaneet ruoat valmistettua ja poydan kantettua.
Musiikki, kauniisti katettu poyta ja ruoan tuoksut houkettelivat muitakin tyopajalaisia paikalle. Heidat
oli jo aiemmin kutsuttu syomaan ja he tulivat mielellaan. Tunnelma oli mita parhain ja tuntui silta,

etta talla kerralla olimme osanneet toimia juuri oikein.
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5.2 Palautekysely

Palautekyselyyn vastasi nelja Hyvinvointia ruoasta -ryhmaan osallistuneesta miehesta. Taulukossa 5 on

palautekyselyn tulokset.

Taulukko 5. Palautekyselyn tulokset

Palaute keratty 21.10.20, 4 vastaajaa

Arvioi ryhmatoiminta (1=tdysin eri mielt3 - 5=t3ysin samaa mielt3) 1 2 3 4 5
Hyvinvointia ruoasta -ryhman sis3lt6 vastasi odotuksiani ja toiveitani 3 1
Saamani tieto oli minulle hyodyllistd 2 1 1
Hyvinvointia ruoasta-ryhmaan osallistuminen motivoi minua sydomaan terveellisesti 1 1 2
Hyvinvointia ruoasta-ryhmaan osallistuminen motivoi minua laittamaan ruokaa 1 1 2

Tunsin, etta tulin ymmarretyksi ryhmassa 3
Tunsin, ettd minua tuettiin riittavasti ryhmassa 1 3
Tunsin olevani hyvin mukana ja aktiivinen ryhmassa 1 3
Ateriarytmini on muuttunut parempaan suuntaan 1 1 2

Ryhmdssa sain vinkkeja arjen hallintaan 1 2 1
Vetéjat onnistuivat hyvin ryhmaén vetdmisessa 1 1 2

Koska vastaajia oli vahan, tuloksia voi pitaa suuntaa-antava. Parhaan arvion miehet antoivat siita, etta
kokivat tulleensa ymmarretyksi, saaneensa tukea ja voineensa osallistua aktiivisesri ryhman

toimintaan. Pari miesta myos motivoitui laittamaan kotona ruokaa ja syomaan terveellisesti.

Lisaksi miehet antoivat sanallista palautetta:

”Keittio oli ryhmdn kokoon nahden liian pieni, mikd aiheutti ahdistusta henkisesti ja fyysisesti.”
”Ohjaajat joutuivat tuomaan tyokaluja ja sekd liesid ettd uuneja oli puutteellisesti. ”
”Kurssi oli hienosti jdrjestetty meiddn "tyéajan” puitteissa.”

”Tulee kotona rohkeasti kokeiltua uutta.”

”Kylld postiivinen kokemus, hyvd yhteishenki”

5.3 Vastaukset kehittamistehtavan kysymyksiin

Sain vastaukset kehittamistehtavassani esille nostamiini kysymyksii. Tosin ryhma kokoontui vain lyhyen

ajan ja osa miehista jai pois ryhmatoiminnista. Joten vastauksia voi pitaa suuntaa-antavina.

Taulukko 6. Kehittamistehtavan kysymykset ja vastaukset

Kehittamistehtavan Menetelma Kohde Vastaus (suuntaa-
kysymykset antava)
Miten Hyvinvointia Palautekysely Hyvinvointia ruoasta - Osalla miehista
ruoasta ryhmatoiminta ryhmaan osallistuneet ruokatottumukset
vaikutti miesten miehet (n=4) muuttuivat
ruokatottumuksiin tervellisemmiksi
ryhman aikana ryhman aikana,
mm. ateriarytmi
Millaista hyotya Palautekysely ja Hyvinvointia ruoasta - Osan mielesta
Hyvinvointia ruoasta - keskustelu ryhmaan osallistuneet ryhmasta saatu
ryhmasta miesten miehet (n=5) tieto ja vinkit
mielesta oli heille? arjen hallinnasta
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olivat heille
hyodyllisia

Miten miehet toimivat
Hyvinvointia ruoasta -
ryhmassa?

Havainnointi

Hyvinvointia ruoasta -
ryhmaan osallistuminen
(kaksi kertaa)

Miehet toimivat
hyvin ja tyo sujui,
tunnelma oli
miellyttava

Miten miehet kokivat
Hyvinvointia ruoasta-
ryhmassa mukana
olemisen?

Havainnointi ja
keskustelu,
palautekysely

Hyvinvointia ruoasta -
ryhmaan osallistuminen
(kaksi kertaa)

Hyvinvointia ruoasta -
ryhmaan osallituneet
miehet (n=5)

Miehet kokivat
saaneensa tukea
ja tulleensa
ymmarretyiksi ja
voineensa
osallistua
aktiivisesti ryhman
toimintaan
Miehet toivoivat,
etta ryhma
jatkuisi viela, viisi
kertaa lisaa

Miten ohjaajat kokivat
Hyvinvointia ruoasta-
ryhman ohjaamisen?

Palautekeskustely

Hyvinvointia ruoasta -
ryhmien ohjaajat (n=2)

Ohjaajien
mielesta kolme
ensimmaista
ryhmakertaa
olivat
haasteellisia, kun
miehia oli 10 ja
tila liian pieni ja
varustetasoltaan
puutteellinen. Kun
osallistujamaara
pieneni, toiminta
alkoi sujua
paremmin.

Aktivoiko Hyvinvointia
ruoasta -ryhma miehia
jatkamaan Arjen sankarit
polulla

Keskustelu

Tyopajaohjaaja

Jatkossa miehilla
on mahdollisuus
osallistua
ohjattuun
lilkuntaan. Heille
tarjottiin myos
mahdollisuutta
raataloityyn
koulutuskokeiluun.

6 Pohdintaa

Kehittamistehtavani tavoitteena oli, etta miehet saavat Hyvinvointia ruoasta - ryhmasta innostusta

oman arkensa aiempaa parempaan organisointiin ja oppivat sen, miten edullista ja helppoa on

valmistaa itse terveellista arkiruokaa. Lisaksi tavoitteena oli, etta miehet havahtuisivat mahdollisten

terveysriskiensa olemassa oloon ja voimaantuisivat muuttamaan elintapojaan terveellisemmiksi. Muun

muassa yhdeksi tavoitteeksi asetettiin se, etta miehet lisaisivat kasvisten kayttoa. Hyvinvointia

ruoasta -ryhmien tavoitteena on myos huokutella miehet mukaan toimintaan ja jatkamaan Arjen

sankarit -polulla. Pohdin myos, miten Hyvinvointia ruoasta -ryhman toimintamallista voisi muokata

sellaisen, etta se tayttaisi ravitsemuskuntoutuksen kriteerit.
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Mietin pitkaan, miten voisin kehittaa Hyvinvointia ruoasta ryhmatoimintaa, niin etta se palvelisi
parhaalla mahdollisella tavalla miesten kuntoutumista ja tyokyvyn edistamista. Ryhmat olivat jo
kaynnissa, kun havahduin siihen, etta niissa olisi voinut tehostetummin ottaa huoioon
ravitsemuskuntoutuksen. Miehilla oli terveystarkastuksen perusteella puutteita ravitsemuksessaaan.
Osa miehista oli ylipainoisia ja osa selkeasti alipainoisia. Oulaisten ryhma antoi minulle ajatuksia siita,

miten jatkossa osallistun ryhmatoimintaan ja mihin suuntaan sita kannattaa kehittaa.

Ryhmatapaamisten teemoja on hyva muokata niin, etta aiheet kasittelevat kokonaisvataisemmin
terveytta edistavaa ravitsemusta yksittaisten ravintoaineiden saannin arvioinnin sijaan.

Aluksi on hyva tarkistaa miesten ruokatottumukset ja keskustella heidan itsensa esille nostamistaan
muutostarpeista seka sopia se, mihin he itse tahtaavat. Tassa olisi mahdollista jatkossa kayttaa apuna

GAS-menetelmaa.

Terveellisen ruoan edullisuus on syyta ottaa esille ryhmatapaamisissa. Elintarvikepakkausten
merkintoihin ja hintoihin on hyva tutustua yhdessa ennen ruoanvalmistuksen aloitusta. Yhdessa
syominen kruunaa kaiken. Se on osallisuutta parhaimmillaan. Ruoka on hyva elementi ja

ruoanvalmistus toimii hyvin aktivaattorina.

Oulaisten ryhmassa toivottiin Hyvinvointia ruoasta -ryhman jatkuvan. Viisi kertaa oli ryhmalaisten
mielesta liian vahan. Ryhma alkaa vasta silloin ryhmaytya ja jyvat erottuvat akanoista. Ryhmaan

jaaneet viisi miesta toimivat hyvin keskenaan ja tilakin oli sopivan kokoinen sen kokoiselle ryhmalle.

Kehittamistehtavassani opin jotakin siita, miten tyokykyyn vaikuttavat monet asiat ja miten tyokykya
on mahdollista arvioida ja myos parantaa. Opin my0s sen, miten tarkeaa tyo on ihmiselle monessa
mielessa, ei pelkastaan toimeentulon takia vaan myos osallisuuden vuoksi. Opin myos sen, etta
tyokyvyn takaisin saaminen vie aikaa, varsinkin jos paihteet ovat ennataneet astua kuvaan mukaan.
Tyopajaymparisto on minulle taysin uusi ymparisto ja tyoelamapalvelujen kanssa yhteistyossa

toimiminen myos.

Kirjallisuudesta loysin erilaisia kuntoutuksen viitekehyksia ja minusta elintapa-asiat ja niihin
puuttuminen istuivat parhaiten kognitiivisbehavioraaliseen viitekehyksen. Tosin kehitamistehtavassani
en sita juurikaan hyodyntanyt, vaikka se teoriassa taustalle mielestani sopikin. Sen sijaan
toimintatutkimuksesta ja Lean-ajattelusta tuttu, jatkuvan parantamisen periaate, sopii tahan
kokonaisuuteen viela paremmin. Kehittamistehtavassani olen kartoittanut nykytilan ja selvittanyt
kehittamistarpeet. Seuraava askel on tehda uusi suunnitelma ja laittaa se taytantoon seuraavassa

ryhmassa, joita Arjen sankarit -hankkeessa jarjestetaan jatkossa nelja.
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Sain ajatuksia ja ideoita siihen, miten jatkossa kannattaisi menetella. Ehka tarkempi tiedonkeruu ja
perusteellisempi aiheeseen perehtyminen olisivat olleet paikallaan. Useampia pilotteja tarvitaan,
jotta Hyvinvointia ruoasta -toimintamalli voitaisi jatkossa linkittaa osaksi kuntouttavaa tyotoimintaa.

Kehittamistyoni jatkuu seuraavissa Hyvinvointia ruoasta -ryhmissa.
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