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THVISTELMA

Ryypp6-Prami, Anne & Savela-Saarinen, Virpi. Koherenssi ja voimaantuminen kok-
kikerhon péa4ateriana. Hervannan seurakunnan diakoniatytssé toteutettu kehittamis-
hanke, Pori, syksy 2010, 78 sivua, 1 liite.

Diakonia-ammattikorkeakoulu, Diak L&nsi Pori. Sosiaalialan koulutusohjelma, Dia-
konin suuntautumisvaihtoehto, sosionomi (AMK) + diakonin virkakelpoisuus.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli uudistaa kokkikerhoa ryhmétyomallina Hervannan
alueella Tampereella seké tukea osallistujien voimaantumisen ja koherenssin tunteen
kehittymistd. Opinnéytety0 toteutettiin kehittdmishankkeena yhteistytssd Hervannan
seurakunnan, Sinividan, Marttaliiton ja S-asuntojen kanssa.

Kokkikerho jarjestettiin helmi-huhtikuun 2010 aikana. Ryhméaan osallistui kuusi 26—
54-vuotiasta henkil6g, joista viisi oli naista ja yksi oli mies. Kokkikerho kokoontui
seitseman kertaa.

Opinnaytetyon teoriaosassa perehdyttiin vertaistukeen, perustarpeisiin, sosiaaliseen
tukeen, voimaantumiseen ja koherenssiin. Teoriat tdydensivat toisiaan. Kaytannon
toiminnan merkitystd osallistujien hyvinvoinnille ja eldmanhallinnalle analysoitiin
monipuolisesti taustateorioiden kautta.

Hanketta arvioitiin osallistuvan havainnoinnin avulla. Havaintoja kuvattiin hankepai-
vakirjaan, johon Kirjoitettiin ohjaajien ajatuksia ja kokemuksia kokkikerhosta seka
ryhmaéléisten osallistumisesta. Kokkikerholaisilta saatiin palautetta ryhméan toimivuu-
desta seka suullisesti etta kirjallisesti. Ohjausryhma tuki ohjaajien itsearviointia ja ob-
jektiivisuutta.

Kehittamishanke osoitti, ettd kokkikerho-toiminnalla voidaan tukea ihmisten voimaan-
tumista ja hyvinvointia. Hankkeen tuloksena kokkikerho — ryhmatyémallia uudistet-
tiin. Osallistujat saivat kokkikerhossa laitetuista ruuista reseptivihkon. Hervannan seu-
rakunnan ja Sinividan yhteisty6 jatkuu kokkikerhon muodossa.

Jatkohankeideaksi ehdotetaan unelmapaja-tyyppisen toiminnan kéynnistamista.
Unelmapajassa annettaisiin mahdollisuus 10ytad ja kehittdd omia kykyjaan ja voima-
varojaan laajemmin. Vertaistuen merkitystd tuettaisiin tietoisesti. Tavoitteena olisi
ihmisten hyvinvoinnin ja voimaantumisen vahvistaminen.

Asiasanat: kehittdmishanke, voimaantuminen, koherenssi, vertaistuki, perustarpeet



ABSTRACT

Ryypp6-Prami Anne & Savela-Saarinen Virpi. Coherence and empowerment as the
main Course of the Cooking Group. A Development Project implemented by Church’s
Social Work in Hervanta Parish. 78 p., 1 appendice. Language: Finnish. Pori, Autumn
2010.

Diaconia University of Applied Sciences. Degree Programme in Social Services +
Deacon. Option in Diaconal Social Work.

The purpose of the thesis was to renew the cooking group as a model of group work at
the Hervanta region in Tampere and support the development of empowerment and
the feeling of coherence of the participants. The thesis was conducted as a develop-
ment project in cooperation with the parish of Hervanta, Sinivida (unit of sheltered
housing), The Martha Organization and Settlement Residences.

The cooking group was held during February and April 2010. The participants were at
the ages between 26 and 54, five of them were female and one of them was male.

The theory of the thesis was based on peer support, basic needs, social support, em-
powerment and coherence. The theories complemented each other.

The development project was evaluated by participatory observation. Observations
were collected in journals, where the tutors of the group wrote down their own views
and experiences on the group’s function and participation. The participants gave feed-
back both orally and in writing. A guidance group supported the tutors in self-
evaluation and objectivity.

The development project showed that it was possible to support people’s empower-
ment and welfare by a cooking group. As a result of the development project the cook-
ing group as a model of group work was renewed. The participants had recipes for the
cooked meals. In addition to that, co-operation continues between the parish of Her-
vanta and Sinivida.

As a further development project it is suggested to start a dream workshop. The dream
workshop would make it possible to find and develop participant’s own skills and re-
sources broadly. The importance of peer support would be consciously supported. The
aim of dream workshop would be the development of well-being and empowerment of
the participants.

Keywords: development project, enactment, coherence, peer support, group manage-
ment, basic needs.
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JOHDANTO

Yhteiskunnassa vallitseva lama on lisannyt diakoniatyon asiakkaiden méaaraa paljon
vuodesta 2008 lahtien yleenséd Tampereella ja myds Hervannassa. Auttamistyota teh-
daan usein yksin asiakkaan kanssa ja mahdollisuudet auttaa ovat yksilotydssa rajalli-
set.

Opinnaytetydbmme tavoitteena oli uudistaa kokkikerho-ryhmatyémallia diakoniatyéssa
Hervannan alueella Tampereella. Osallistujat saivat opetella kokkikerhossa ihmissuh-
de- ja ruuanlaittotaitoja, joissa diakoniatyontekijat olivat havainneet ihmisten tarvitse-
van tukea. Samalla selvitimme osallistuvan havainnoinnin menetelmaa kayttaen, mi-
ten vertaistuki, voimaantuminen ja koherenssin tunne kehittyivét kokkikerhon osallis-

tujissa.

Kuvaamme kokkikerhon toteutusta ja hankkeella saavutettuja tuloksia. Kehittamis-
hanke tuotti mahdollisuuden tutkia, miten tavallisesta kokkikerhosta voi I6ytéa ruuan-
laittotaitojen oppimisen lisdksi syvempid vaikutuksia ihmisten eldméén ja hyvinvoin-

tiin.

Perustarpeiden tyydytys on perustana itsensa toteuttamiselle. Sosiaalinen tuki viittaa
perustarpeisiin ja molemmat késitteet l&hestyvat paateorioitamme voimaantumista ja
koherenssia. Vertaistuki, mitd ammattiapu ei koskaan korvaa, auttaa ihmisia jaksa-
maan ja aktivoitumaan elaméassaan. Avaamme myos tata kasitettd tydssamme. Ruuan
laittaminen yhdessd, yhteisen aterioinnin jakaminen ja hiljentyminen ennen ruokailua

olivat kokkikerholaisille erityisen tarkeita.

Halusimme opinndytetydmme aiheen olevan k&ytannonléheinen. Kokkikerhoidea syn-
tyi diakoniatydssa havaituista ihmisten todellisista tarpeista. Opinndytetyon tekeminen
tuntui mielekk&altd, koska kokkikerho oli sekd osallistujille ett4 Sinividan tuetun asu-
misen yksikolle tarpeellinen ja ajankohtainen. Kaytannon tyon peilaaminen teoriaan



oli antoisaa ja avartavaa. Tavallista arjen ty6téd tehdessa tyon peilaamiselle ei aina j&a

aikaa.

Ammatillista kasvuamme ja kokkikerhon kulkua arvioimme itsearvioinnin, hankepai-
vakirjan, ohjausryhman ja saamamme palautteen avulla. Ammattitaito, yhteinen ar-
vomaailma ja yllattavan yhtenevat tydskentelytavat tekivat yhteistyostamme toimivan.
Ryhmén onnistumiselle oli oleellista, ettd sekd ohjaajat ettd osallistujat olivat yhtd in-
nostuneita kokkikerhosta. Onnistumisemme turvallisen ilmapiirin luomisessa ja ihmis-
ten kohtaamisessa loivat osallistujille vapauden heittdytyd mukaan ryhméén. Kodikas

ympadristo Sinividan tupakeittiossd auttoi hyvan tunnelman muodostumisessa.

Saattelimme kokkikerholaiset viimeiselld kerralla matkaan seuraavilla Jork Zinkin sa-
noilla ja samoilla sanoilla haluamme johdattaa lukijan tutustumaan opinnaytetyo-

homme:

"Toivon sinun loytdvdn eldmdssdsi kiinnekohtia kuin muratti
lujasta rungosta, etté saat voimaa kaikelle sille, mita sinun on
kannettava.

Toivon sinulle ystavig, avuliaita, hairitsevia,

niité joita tarvitset tai jotka tarvitsevat sinua.

Mina toivon, etté jokin yha uudestaan koskettaisi sinua,

jokin, jota en pysty kuvailemaan.

Mina toivotan sinulle ruumiin ja sielun varjelusta.

Sitd, ettd eras kantaa ja suojelee sinua ja ohjaa sinua lapi kaiken,
mitd sinulle tapahtuu, kohti pddmdidrddsi.”

Jorg Zink: Mité sinulle toivoisin

Ilman kokkikerhon osallistujia tatd opinndytetyota olisi ollut vaikea toteuttaa, joten
suurkiitos kaikille kokkikerhoon osallistuneille, salanimilla kuvatuille: Maukulle, So-
fialle, Villelle, Carolle, Mickelle ja Miialle. Kiitokset kuuluvat myods ohjausryhmélle,

Hervannan seurakunnalle, Marttaliitolle ja Sinividalle hyvésté yhteistyosta!



1 HANKKEEN TAUSTA

Aloitimme yhteisen opinndytetyon tekemisen syyskuussa 2009. Olimme tutustuneet
aiemmin erddssa ryhmassa ja uskoimme yhteistydn sujuvan. Aluksi olimme ajatelleet
tekevdmme opinndytetyon yksin, mutta olimme molemmat tulleet siihen tulokseen, et-

t& on hyva olla tyopari: ajatusten vaihto prosessin eri vaiheissa olisi hedelmallista.

Kokkikerho-toiminnalla on Hervannan seurakunnassa oma perinteensd. Diakonian
asiakkaille on vuosia sitten jarjestetty kokkikerhoja yhteistyssa Hervannan Marttojen
kanssa ja tarkan markan-kokkikurssi diakoniatyontekijan ohjaamana. Halusimme
aloittaa tdman toiminnan uudelleen uuden yhteistydkumppanin kanssa. Taustana kok-
kikerho-toiminnan uudelleen aloittamiselle oli vallitsevan laman lisdksi se, ettd dia-
koniatyontekijat Hervannassa olivat havainneet tydsséan, ettd asiakkaat tarvitsevat oh-
jausta ja tietoa ruuanlaitosta ja talousasioista sek& rohkaisua omien voimavarojensa
Ioytdmiseen. Koska yksilotydn mahdollisuudet ovat rajalliset, halusimme perustaa
ryhman, jossa tyontekijoiden antaman avun lisaksi asiakkaiden tukena on myds mui-

den ryhmaél&isten antama vertaistuki.

Mietimme aloittaessamme opinnaytetyon tekemisen mahdollisia hervantalaisia yhteis-
tyokumppaneita. Sininauha Witosella Hervannassa oli oman oma-apuryhmansa kautta
monipuolista toimintaa ja epailimme heidan resurssiensa riittdmista uuteen yhteistyo-
hankkeeseen. Pdatimme sen sijaan ottaa yhteyttd joulukuussa 2009 aloittaneeseen uu-
teen toimijaan Sinividaan, joka on tuetun asumisen yksikkd Hervannassa. Sinividan

vastaava ohjaaja Taina Hotti vastasi myonteisesti yhteistydehdotukseemme.

Kokkikerho toteutettiin hankemuotoisena opinndytetyona. Kirjallisuudessa kaytetaan
sekd projekti- ettd hanke-sanoja, jotka tarkoittavat samaa asiaa. Projekti on hyvin
suunniteltua toimintaa, jossa pyritddn saavuttamaan toiminnalle asetetut tavoitteet
voimavaroja tehokkaasti hyddyntden. Onnistunut hanke saa aikaan myonteisid muu-
toksia, jotka ovat projektin ansioita ja jotka jaavat elamédan myos projektin loputtua.
Vain nditd seurauksia voidaan kutsua projektin tuloksiksi. Onnistunut projekti tuottaa

uusia asioita, joita ei olisi syntynyt ilman toteutunutta projektia. Sosiaalinen projekti



on onnistunut, kun kohderyhmaan kuuluvien eldmassa tapahtuu positiivisia muutoksia

tai 16ydetaan vastaus johonkin ongelmaan. (Viirikorpi 2000,8).

Ihmisten eldam&an kokkikerho vaikutti voimaannuttavasti ja hyvinvointia lisdavasti.
Kokkikerhotoiminta saa myds jatkoryhmén Hervannan seurakunnan ja Sinividan yh-

teistyon jatkuessa opinnaytetyon valmistumisen jalkeenkin.
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2 HANKKEEN TAVOITTEET

Hankkeen tavoitteina oli kehittdd ja uudistaa Hervannan seurakunnan diakoniatydn
asiakastyotd kokkikerho-ryhméatyomallin muodossa. Hankkeen tarkoituksena oli tuot-
taa seurakunnalle ja Sinividalle uusi yhteistydomuoto asiakkaiden hyvinvoinnin ja

voimaantumisen edistamiseksi.

Asiakastyota tehdessé diakoniatyontekijat ovat havainneet ihmisten puutteelliset ar-
jenhallintataidot. Hyvin useilla on puutteita ruuanlaittotaidoissa ja talousasioiden hoi-
tamisessa. Tarvetta oli myos vertaistukeen ja ihmissuhteiden vahvistamiseen. Kokki-
kerhon tavoitteena oli kannustaa ja rohkaista ihmisia laittamaan oma-aloitteisesti ruo-
kaa ja olemaan ryhmaéssa toisten ihmisten kanssa. Liséksi halusimme tukea ihmisten
hyvinvointia antaen mahdollisuuden voimaantumisen ja koherenssin tunteen kehitty-
miselle. Perustarpeita tyydyttamall& toivoimme ihmisten I0ytdvan voimavaroja itsensa

kehittamiseen.

Kasvaaksemme ammatillisesti halusimme saada mahdollisuuden kehittdd omia tyota-
pojamme k&ytantod ja teoriaa yhdistamélld. Tavoitteenamme oli tutkia, voiko tavalli-

sella kokkikerholla olla syvempéaa merkitysta ihmisten elamalle.
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3 HANKKEEN TOIMUAT

Hankkeen toimijoina olivat Porin diakonia-ammattikorkeakoulun sosionomi + diako-
ni-opiskelijat, Hervannan seurakunta, S-asuntojen sosiaalinen isanndinti, Pirkanmaan

Martat ja Sinivida tuetun asumisen yksikkd Tampereella.

Kokkikerhon toteuttamiseen saimme taloudellista tukea Hervannan seurakunnalta.
Ohjauksellista tukea ja kannustusta saimme ohjausryhmaltd, johon kuuluivat Jukka-
Pekka Fabrin Martinus-séatiosta, Jaana Alasentie Hervannan seurakunnasta ja Jarno

Puranen Sinividasta.

3.1 Hervannan seurakunta

Hervannan seurakunnassa tydskentelee 29 tyontekijaa, joista nelja on diakoniatyonte-
kijoitd. Seurakunta toimii alueella, joka on hyvin monikulttuurinen. Hervannalle tun-
nusomaista on verkostoituminen eri tahojen kanssa. Hervannan seurakunnan diakonia-
tyd on kolmen vuosikymmenen aikana ldytanyt oman paikkansa hervantalaisten ih-
misten arjessa. Vahavaraisten ja Kriisissé olevien ihmisten yhteydenottojen méara on

viime vuosina lisdéntynyt voimakkaasti diakoniaty6ssa Hervannassa.

Hervannan seurakunnalla on ollut vuosien varrella monipuolista kokkikerho-toimintaa
sekd nuorisotyossa ettd diakoniatydssa. Diakoniatydssa yhteistyokumppanina olivat
Hervannan Martat. Kokkikerhon kaytdnnon ohjauksesta vastasivat Hervannan Martat
ja toiminnan pa&paino oli ruuanlaiton opettelussa. Liséksi 2000-luvun alussa jarjestet-
tiin tarkan markan kokkikurssi, jossa raaka-aineina kaytettiin padasiassa Ruokapankis-
ta saatuja ruokatarvikkeita. Halusimme uudistaa kokkikerho-mallia opinnaytetyémme

tavoitteissa kuvatulla tavalla.

Saimme hankkeeseemme taloudellista tukea Hervannan seurakunnalta. Kokkikerhossa

valmistettujen ruokien raaka-aineiden kokonaiskustannukset olivat 129 €. Eri kertojen
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kustannukset vaihtelivat hieman, mutta keskimaarin yhden henkilén yhden aterian

kustannukset olivat kaksi euroa.

3.2 Sinivida ja S-Asunnot

Sinivida on Medividan ja Sininauhaséation perustama osakeyhtid. Sinivida toimii S-
asunnoilta vuokratuissa tiloissa Hervannassa Lindforsinkatu 9:ssé. Tukiasunnoissa
asuvat ihmiset ovat vuokralla S-asuntojen asunnoissa. S-Asunnot Oy on Setlementti-
liiton omistama sosiaalista asuntotuotantoa rakennuttava yhtié. Se on vuonna 2000
aloittanut Asumisen rahoitus- ja kehittdmiskeskuksen ARA:n hyvaksyma yleishyodyl-
linen asunnontuottaja. Yhtio ei jaa osakkailleen osinkoa vaan toiminta on voittoa ta-
voittelematonta. Toiminnan tuotto kaytetdan kehitystyohon ja asukkaiden hyvéksi.
Yhtio ei my6skddn muuta omistamiaan vuokra-asuntoja ja asumisoikeusasuntoja
omistusasunnoiksi. Asuntoja myodnnetédén asunnontarpeessa olevalle hakijataloudelle,
jonka varallisuus ei ylita valtioneuvoston vuosittain vahvistamia varallisuusrajoja. (S-

asunnot i.a.)

Sinivida tuottaa tuettua asumista 18-29-vuotiaille nuorille, jotka tarvitsevat tukea, oh-
jausta ja neuvontaa asumisessaan, arjen elamanhallinnassaan ja sosiaaliseen ymparis-
toon kiinnittymisessé seké riippuvuuksien hallinnassa. Muutamat tukiasunnoissa asu-
vat asukkaat ovat vanhempia kuin 29-vuotiaita, mutta padasiassa asiakkaat ovat nuoria
aikuisia, kertoi Taina Hotti, Sinividan vastaava ohjaaja haastattelussa 18.5.2010.

Tuetussa asumisessa henkild asuu itsendisesti omassa vuokra-asunnossaan, mutta tar-
vitsee toistuvaa toisen ihmisen tukea, ohjausta ja neuvontaa. Tuetun asumisen asuk-
kailla voi olla pdihde- ja mielenterveysongelmia, vaikeuksia raha-asioiden hallinnassa
tai rikos- ja lastensuojelutaustaa. Tavoitteena on, ettd asukkaat saavat valmiuksia itse-
néiseen asumiseen ja elaménhallintaan, jotta he voivat tukiasumisen jalkeen muuttaa

asumaan itsendisesti. (Sinivida i.a.)
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3.3 Marttaliitto

Kokkikerhossa oli viidennelld kerralla 29.3.2010 mukana Raija Laitinen Marttaliitos-
ta. Han luennoi ryhmadlle talousasioista antaen neuvoja arjen talouden hoitamiseen.
Raija jakoi ryhmaldisille oman talouden suunnittelun tueksi yksityistalouden oppaan

raha-asioista seka haltsaa taloutesi - vihkoset.

Marttajarjestd toimii aktiivisesti yhteiskunnallisena ja alueellisena vaikuttajana sek&
kansallisesti ettd kansainvélisesti. Marttajarjestd tuottaa laadukkaita ja ajankohtaisia

neuvontapalveluja ja tuotteita.

Jarjestd rakentuu paikallisista yhdistyksistd, alueellisista piireista ja valtakunnallisesta
keskusliitosta. Marttayhdistykset kuuluvat piireihin, jotka vastaavat alueellisesta Mart-
tatoiminnasta. Marttapiirejd on 16, ja niiden keskuspaikkoina ovat maakuntien suu-
rimmat kaupungit. Marttajérjeston valtakunnallinen keskusjérjesté on Helsingissé ko-
tipaikkaansa pitava Marttaliitto ry. (Marttaliitto i.a.)

Marttajérjeston arvoihin ja toimintaperiaatteisiin kuuluvat ihmisten erilaisuuden hy-
vaksyminen, kulttuurin ja hyvien ihmissuhteiden vaaliminen, sosiaalisen vastuun kan-
taminen, taitojen vaaliminen selvita arjesta rajallisin resurssein, kadentaitojen, saésta-
véisyyden ja kestdvan kehityksen arvostaminen. Marttajérjestdjen toimintamalli on
yhdessa tekemisté ja oppimista sekd ihmisen voimavaroihin uskomista ja haluun ke-

hittya tiedollisesti ja taidollisesti. (Marttaliitto i.a.)
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4 ATERIOINTI TUKEMASSA SELVIYTYMISTA

4.1 Perustarpeet

Laakso ja Pohjanvirta kuvaavat teoksessaan humanistisen psykologian edustajana tun-
netun Abraham Maslow’n teoriaa, jonka mukaan inhimilliset tarpeet muodostavat hie-
rarkian, silla ne pyritdan tyydyttaméaan jarjestyksessa alimmasta ylimpiin. Han kehitti
biologisen ja psykologisen tarpeiden motivaatiohierarkian. Alimpana siina ovat el&-
méan kannalta perustavaa laatua olevat fysiologiset ja turvallisuuden tarpeet. Seuraa-
vaksi tulevat sosiaalisessa kanssakdymisessa keskeiset yhteenkuuluvuuden tarpeet.
Ylimpané hierarkiassa ovat arvostuksen ja itsensa toteuttamisen tarpeet, joiden merki-
tys kasvaa sitd mukaan kuin alempana olevien tarpeiden tyydytys on turvattu. (Laakso
& Pohjanvirta 1988, 77.)

Jos perustarpeita ei pystyta tyydyttamaan sadannollisesti, voi syntyd ongelmia, jotka
hankaloittavat ylempien persoonallisten tarpeiden tyydyttamista ja kehittymistd. Ta-
man ajattelumallin mukaan ihminen pyrkii jatkuvasti toteuttamaan itsednsa. Persoo-
nallisten tarpeiden tyydyttdminen ja itsensa toteuttaminen ovat itsetunnon kannalta
keskeisia. (Laakso & Pohjanvirta 1988, 77.)

Voimaantuminen on yhteydessda moniin tarvehierarkian eri tasojen tarpeisiin. Voi-
maantumisprosessiin sisaltyvét eri muodoissa esimerkiksi turvallisuuden tarve, tarve
tulla hyvaksytyksi, mahdollisuus vaikuttaa itsed koskeviin paatoksiin, arvostuksen tar-
ve, itsensd toteuttamisen tarve sekd tarve hallita uutta tietoa ja kehittyd. (Siitonen
1999, 128.)

Kokkikerhomme tarkoitus oli antaa ihmisille mahdollisuuksia vastata tarvehierarkian
alimpien ja ylimpien hierarkioiden tarpeisiin. Ajatuksena oli, ett4 kun vastataan alim-
pien hierarkioiden tarpeisiin, ylimpienkin hierarkioiden tarpeiden tayttyminen mah-

dollistuu voimaantumisen ja koherenssin tunteen kehittymisen kautta.
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4.2 Sosiaalinen tuki

Sosiaalinen tuki vahvistaa itsetuntoa, stressinhallintaa, tunne-eldmén hallintaa ja
psyykkistd hyvinvointia. Sosiaalisessa tuessa on kyse siitd, millaisia suhteita ihminen

luo ymparoivaan yhteiskuntaan ja yhteisoihin.

Sosiaalinen tuki on yhteistjen yksil6ille ja ryhmille tarjoamaa apua, joka auttaa ihmi-
sid selviytyméén erilaisista elamén Kkriisitilanteista. Sosiaalinen tuki siséltdd emotio-
naalisen, tiedollisen ja aineellisen tuen seka palvelut. Sosiaalisen tuen saatavuus ei ole
yksin riippuvainen yksilon halusta kuulua yhteis6on, vaan myds yhteison mahdolli-

suuksista tarjota apua. (Kumpusalo 1991, 13.)

Ihmiset ovat monien ryhmien jasenid, joita voidaan kutsua sosiaalisiksi verkostoiksi.
Kaikki sosiaaliset verkostot, joihin tunnemme kuuluvamme ja joiden jasenia tapaam-
me, muodostavat perustan sosiaaliselle tuelle, jota pidetdan tarkeana elamanhallinta-
kyvyn ja terveyden kannalta. Koettu sosiaalinen tuki vaihtelee. Ojala & Uutela maarit-

televét sosiaalisen tuen kuuteen eri osatekijaan (Ojala & Uutela, 1993, 59-60.)

Tunnetuki

Yhdesséolo

Instrumentaalinen tuki
Tiedollinen tuki

Toimiminen vertailun kohteena
Statustuki

© a k~ w N e

Tunnetuki on arvostusta, yhteenkuuluvuutta ja myo6tatuntoa, joiden lahteité ovat lahei-
set ihmissuhteet Ojalan ja Uutelan mukaan (Ojala & Uutela 1993, 60). Puolakan mu-
kaan tunnepitoinen tuki on toisen kuuntelemista, huolenpitoa sek& kunnioittamista ja
arvostamista. Tarpeemme ovat samanlaisia: jokainen yhteison jasen haluaa, etta hanta
kuunnellaan ja ettd hantd arvostetaan seké tyontekijana ettd ihmisend. Yksinkertainen
tapa antaa tunnepitoista tukea on huomata toinen ihminen. Tunnepitoisen tuen anta-
minen ei edellytd ystavyytta. (Puolakka 2005, 43.)
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Tunnetuen on todettu pienentdvan rasitusta, joka ihmiseen kohdistuu erilaisten ela-
maan liittyvien vaatimusten takia. Tunnetukea ovat arvostus ja myotatunto seké yh-
teenkuuluvuuden tunne, jonka l&hteind ovat l&heiset ihmissuhteet kuten perhe, ystavét,
sukulaiset ja tyotoverit. (Ojala & Uutela Antti 1993, 60.)

Yhdesséolo perustuu myonteiseen vuorovaikutukseen vapaa-ajan yhteisoissa, ystavien
ja perheen jéasenten kanssa. Instrumentaalinen tuki voi olla aineellista ja ajallista apua.
Se edistaa valitonta elaménhallintaa tai auttaa saavuttamaan tavoitteita. Laheiset ihmi-
set, asiantuntijat ja viranomaiset ovat instrumentaalisen tuen tarkeita lahteitd. Tiedol-
lista tukea ovat neuvot ja opetus, joita saadaan asiantuntijoilta ja laheisiltd ihmisilta.
Laheiset ihmiset ovat tarkeitd vertaillessa omia ominaisuuksia. Statustukea saadaan

sosiaalisissa verkostoissa muodostuneiden roolien kautta. (Ojala & Uutela 1993, 60.)

Ihmiset ovat tavallisesti jasenid monissa ryhmissd, joita kutsutaan myos sosiaalisiksi
verkostoiksi. Kaikki sosiaaliset verkostot, joihin tunnemme kuuluvamme ja joiden ja-
senié tapaamme, muodostavat perustan niin sanotulle sosiaaliselle tuelle, jota pidetaén
tarkeana elaménhallintakyvyn ja terveyden kannalta. Koettu sosiaalinen tuki vaihtelee
tilanteesta toiseen. (Ojala & Uutela 1993, 59.)

Sosiaalisen tuen vaikutuksia on kuvattu kahdella erilaisella mallilla. Niin sanotun paa-
vaikutusmallin mukaan sosiaalinen tuki vahentda tasaisesti stressin aiheuttamaa rasi-
tusta, mutta mitd enemman stressia esiintyy, sitd suuremmaksi muodostuu myos rasi-
tus. Toinen selitystapa on niin kutsuttu suojavaikutusmalli, jonka mukaan sosiaalinen
tuki suojaa rasituksen lisdantymiselta. Suojavaikutuksella tarkoitetaan sitg, ettei stres-
sin maaran lisadntyminen lisaa rasitusta, jos sosiaalista tukea esiintyy. (Ojala & Uutela
1993, 60.)

Sosiaalisella tuella on seké& suoria vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin ettd epéasuo-
ria vaikutuksia kriisitilanteista selviytymiseen. Tuen oikea ajoitus on sen vaikuttavuu-
den ja tehokkuuden edellytys. Tuen pitdisi olla saatavilla silloin, kun asianomaisen
omat voimavarat ovat &arimmilleen kaytdssa ja ulkopuolista tukea todella tarvitaan.

Ennenaikainen tuki véhentda yksilon omatoimisuutta ja lisdd passiivisuutta ja riippu-
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vuutta tuen antajiin. Kun tukea ei ole saatavilla tarvittaessa, ongelmilla on taipumus

monimutkaistua ja tuen tarve muuttua laaja-alaiseksi. (Kumpusalo 1991, 17.)

Sirpa Puolakka luokittelee sosiaalisen tuen muodot myonteiseen ja rakentavaan pa-
lautteeseen, jaettuun tietdmykseen ja vastuuseen, konkreettiseen apuun, tunnepitoiseen
tukeen ja huumoriin. Puolakka kuvaa sosiaalista tukea yhteisostd saatavilla olevaan

kaytannolliseen ja henkiseen apuun, tukeen ja arvostukseen. (Puolakka 2005, 41. )

TAULUKKO 1. Sosiaalisen tuen muodot

Sosiaalisen tuen muoto IImenee esimerkiksi

Myonteinen palaute Kiittdminen, kehuminen, tunnustuksen antami-
nen

Rakentava palaute auttaminen toista huomaamaan tyonsa epakoh-

dat sill& tavalla, etté kritiikista on toiselle hyotya

Jaettu tietdmys ja vastuu tiedon ja osaamisen jakaminen, neuvominen ja
ohjaaminen
Konkreettinen apu auttaminen siten, etté tekee jonkin

tehtdvan toisen puolesta

Tunnepitoinen tuki toisen kuunteleminen, rohkaiseminen ja lohdut-
taminen, luottamuksen ja arvostuksen osoitta-

minen

Huumori yhteiset vitsit, tilannekomiikka

4.3 Vertaistuki ryhméssa

Vertaistuki on tukitoimintaa kahden ihmisen tai ryhman sisalld, jotka jakavat saman-
kaltaisen kokemuksen tai elaménvaiheen. Se perustuu tasa-arvoisuuteen, vastavuoroi-

suuteen, kohtaamiseen, kokemuksellisuuteen, tukeen, vélittdmiseen ja asioiden yhdes-
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sé jakamiseen. Siind auttajan ja autettavan rooli vaihtuu myds toisinpdin. (Mauro
2001, 103.)

Kokkikerholaiset eivat tunteneet toisiaan kovin syvallisesti etukéteen vaan tutustuivat
paremmin ryhméssd. Ruokaa laitettiin toinen toistaan tukien ja siind ohessa ryhmalai-
set keskustelivat myds omista asioista. Ryhmalaiset saivat yksilollisté tilaa itselleen.
Ryhmélaisten subjektius vahvistui véhitellen. Toisten kannustus, rohkaisu ja empatia
saivat heidéat irtautumaan eristaytymisen tunteistaan. Vertaistuki kasvoi asteittain kok-
kikerhon aikana ryhméléisten itseohjautuvuuden ja ryhman kiinteyden lisddntyessa.

Ryhmélaiset saivat uusia ndkokulmia elaméansa.

Vertaistuki perustuu vapaaehtoisuuteen ja vastavuoroiseen kokemusten vaihtoon. Se
on tukemista samassa eldmantilanteessa tai samanlaisten ongelmien parissa kamppai-
levien kesken. Tutkimukset osoittavat vertaistuen merkittdvyyden ihmisen jaksamisel-
le ja elaménhallinnalle. Vertaistukea ei voi mik&dan ammattiapu korvata. Kokemuksel-
lisuudelle perustuvassa vertaistoiminnassa ihminen toimii subjektina. Vertaistuen teh-
tdvana on tyostaa kokemusta voimavaraksi, aktivoida toimintakykya, 16ytad omia re-
sursseja seka luovia ratkaisuja eteenpain paasemiseksi. Vertaisryhma antaa mahdolli-
suuden uudelleen suuntautumiseen seké tulevaisuuteen orientoitumiseen. (Tukiasema

l.a.)

Voimaantuminen on yksi keskeisempia asioita ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoin-
nin kannalta. Vertaistuki toimii parhaimmillaan voimaannuttavasti, siind ymparisto
voi mahdollistaa voimaantumista, vaikka toista ei voi voimaannuttaa. Vertaistukea an-
tava toimintaympéristd on voimaannuttava, koska siind ilmapiiri on turvallinen ja

luottamuksellinen. (Immonen 2005, 27.)

Voimaantumisessa ihminen itse on muutoksen toteuttaja. Vertaistuki voi auttaa hanta
oman eldménsé ohjaajaksi. Vertaistuella kohennetaan ihmisen itsetuntoa ja tuetaan
voimaantumisprosessia. Huumoria kéytetddn positiivisesti voimaantumisessa. Kun
ihminen on saavuttanut sisdisen voimantunteen, h&n on mydnteinen ja positiivinen.
Hénelld on my6s halu yrittdd onnistua ja auttaa toista voimaan paremmin. VVoimaan-

tumisen tunne voi vaihdella. Siksi onkin huomioitava ryhméssd, ihmisesté itsestdén
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ldhtevan voimaantumisen mahdollisuus. Vertaistukea antavassa ryhmadssd, ryhman
toimintaa arvioidaan yhdessa. Epdonnistuminen on sallittua ja oikeudenmukaisuus kay
kasi kadessa avoimuuden kanssa. N&in tuetaan ryhmén jasenten voimaantumista.
(Immonen 2005, 27-28.)

Tarkeimpia tekijoitd kokkikerhon aikana oli ruuanlaittamisen lisédksi ruuan nauttimi-
nen yhdessa toisten kanssa. Yhteinen hiljentyminen ja ruokarukous ennen ruokailua
olivat ryhmélle merkityksellisia. Merkityksellisyys nékyi tilanteeseen rauhoittumises-

sa ja hiljentymisessa.

4.4 Ruuan ja aterioinnin sosiaalinen merkitys

Ruokakulttuuria tutkineen kansantieteilija Matti Rasasen mééaritelmén mukaan ruoka-
kulttuuri on se osa inhimillisestd kulttuurikokonaisuudesta, jossa tavat séatelevat ra-
vinnon hankkimista, valmistamista ja nauttimista. Ruokakulttuuri on oman aikansa
kulttuurin ja sen yllapitdjien peili. Valitsemiensa ruokalajien perusteella ihminen voi
osoittaa kuuluvansa johonkin ryhmaan tai haluavansa erottautua siitd. (Sillanpaa 1999,
8.)

Ruuanvalmistus yhdistdd monia syémisen ulottuvuuksia. Ruuan tehtdva sosiaalisten
suhteiden rakentamisessa kiteytyy ruokaan liittyvassa vaihdossa ja vastavuoroisuudes-
sa. Itse valmistettu ateria on lahja sygjille toisin kuin ravintolassa nautittu ateria, joka
on pikemminkin hyddyke. Olennainen osa ruuanvalmistuksen lahjaa on sen nauttimi-

nen — jakaminen — muiden kanssa. (Makela 2002, 30.)

Ravitsemuksellisesti yhteisesti syodyilla ja valmistetuilla aterioilla ei ole erityista ar-
voa, mutta sosiaalisten suhteiden kannalta yhdessa syodyt ateriat eivét vain ravitse ke-

hoa vaan yllapitavat ja luovat perheen ja yhteison kokonaisuutta. (Makeld 2002, 211.)

Yksi térked ruokaan liittyvd arvo suomalaisittain on ollut ruuan kunnioittaminen.
Ruuan kunnioittaminen liittyy osittain sen puutteeseen. Ruokaan suhtautuminen on

yleensd ollut harrasta ja ruokailuun on kuulunut sen siunaaminen ja siité kiittdminen.
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(Knuuttila, Pdysa, Saarinen 2004, 35.) Hyvét ruokailutavat ja tottumukset kuuluvat
seurustelutaidon tarkeimpiin perusedellytyksiin (Sillanpaa 1999, 103).

4.5 Perustarpeiden tyydytys ja sosiaalinen tuki kokkikerhossa

Kaikilla osallistujilla on olemassa koti ja mahdollisuudet laittaa ruokaa mygs kotona.
Sen sijaan osallistujien motivaatio ruuanlaittoon kotona oli ollut ajoittain alhainen.
Havaitsimme osallistujien kaytoksesta ja heidan antamastaan palautteesta, ettd olimme
pystyneet luomaan kokkikerhoon turvallisen ilmapiirin. He saivat vaikuttaa ryhmassa
tehtyihin paatoksiin, kokivat tulleensa hyvaksytyiksi ja arvostetuiksi. Itsensd toteutta-
misen tarve tayttyi ruuanlaiton osalta, ihmiset uskalsivat ylittdd omia rajojansa ruuan-

laittajina ja heidén taitonsa kehittyivat.

Osallistujat eivat tunteneet toisiaan etukéteen kovin hyvin, ja he olivat yllattyneita yh-
dessdolon ja yhdessa tekemisen mukavuudesta ja mielekkyydestd. Vaikka ryhmaldiset
eivét varsinaisesti olleet ystavia keskendén, he kokivat ryhméssa yhteenkuuluvuutta ja
saivat tunnetukea toisiltaan ja meiltd ohjaajilta. Tunnetuki ilmeni valittdmisend ja ar-
vostuksena ryhmal&isid kohtaan. Yhteenkuuluvuutta ryhmaén loi vastavuoroinen si-

toutuminen, huumori ja yhteinen kiinnostus ruuanlaittoon.

Mydnteinen palaute kannusti ihmisid ruuanlaitossa ja konkreettisissa elaméntilanteissa
kokkikerhon aikana. Tietotukea jaoimme koko ryhman kesken ruuanlaiton tekemisen
yhteydessé. Tietotukea osallistujille antoi myds Marttaliitto talousluennollaan. Ryh-
maldiset antoivat toisillensa rakentavaa palautetta tilanteissa, jossa sita tarvittiin.

Kokkikerho tarjosi instrumentaalista tukea aineellisesti ja ajallisesti. Osallistujille
ryhma oli ilmainen. Ryhmékerroilla annoimme heille aikaamme ja olimme l&sna ryh-
maldisille. Ohjaajilta osallistujat saivat statustukea ohjaus- ja asiantuntijaroolien kaut-

ta ryhmassa.
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5 KOKKIKERHON SUUNNITTELU JA KEHITTAMISMENETELMAT

5.1 Kokkikerhon ensiaskeleet

Aloitimme yhteistydémme opinndytetyoparina syyskuussa 2009. Opinnéytetyon aihe
haki ensimmaiset kuukaudet muotoaan. Aluksi suunnittelimme unelmapajan perusta-
mista Hervantaan osaksi Hervannan seurakunnan diakoniatyon asiakasty6td. Unelma-
pajassa olisi ollut tarkoitus auttaa ihmisid 16ytdméaan omia kykyjé ja vahvuuksia laa-
jemmin ja ruuanlaiton oli tarkoitus olla osana unelmapajan toimintaa. Hyvin pian
teimme kuitenkin selkeén rajauksen siing, ettd paatimme keskittyd ruuanlaittoon ja pe-
rustaa kokkikerhon. Unelmapajan perustaminen olisi ndin lyhyessa aikataulussa ollut
mahdotonta toteuttaa.

Kokkikerhon perustamista tuki myos se, ettd diakoniatyontekijat saivat lokakuussa
eraéltd asiakkaaltaan toiveen ruuanlaittokurssin jérjestamisestd Hervannassa. Hervan-
nan seurakunta on aikaisemmin tehnyt Hervannan Marttojen kanssa yhteistyota ruuan-
laittokurssin muodossa, mutta yhteisty6 taltd osin on lopetettu jo useita vuosia sitten.
Toteuttamalla kokkikerhon toivoimme voivamme tukea ryhmalaisten arjenhallintatai-
toja, jarjestamélld mahdollisuuden opetella laittamaan maukasta kotiruokaa. Ruuanlai-
ton lisaksi toivoimme ryhmaldisten saavan toisiltaan vertaistukea ja mahdollisuuksia

I0ytdd omia voimavarojaan.

Opinndytetyon varsinainen tekeminen alkoi marraskuussa 2009 teoriataustan hahmot-
telulla. K&vimme neuvotteluja myods yhteistyokumppaneiden kanssa, Virpi Hervannan
seurakunnassa ja Anne sahkdpostitse ja puhelimitse Sinividan kanssa. Ensimmaéinen
kokkikerhon sisallon suunnittelukerta oli Hervannan kirkolla 29.12.2009. Silloin mu-
kana olivat Virpi ja Anne seka kokkikerhoa ehdottanut ja alustavasti apuohjaajaksi lu-
pautunut Jyrki. Apuohjaaja oli kuitenkin kokkikerhon alkaessa estynyt tulemaan ryh-

maan mukaan.
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Ensimmainen yhteistyopalaveri pidettiin Sinividalla tammikuussa 2010. Sovimme Si-
nividan kanssa etsivimme ryhmaén jasenia yhdessa. Myohemmin ilmeni, ettd mahdol-
lisia ryhménjésenié 10ytyy helposti Sinividan asiakkaista ja diakoniatyon asiakkaista.
Sovimme myos alustavista kokkikerhon kaytdnndista. Kokoontumiskerroiksi sovim-
me seitseman Kkertaa, joista yksi oli suunnittelukerta ja kokoontumispaikaksi valitsim-

me Sinividan tilat.

Keskusteluissa seurakunnassa keittion eménnan kanssa ilmeni, ettd seurakunnan keit-
ti6 on varattu keskiviikkoisin, johon olimme kokkikerhoa suunnitelleet. Kdvimme tu-
tustumassa Sinividan kokoontumistiloihin ja keittioon 22.1. ja silloin paatimme, ettéa

kokkikerho kokoontuu Sinividan tiloissa eikd Hervannan seurakunnan tiloissa.

Padtimme myos, ettd kokkikerhoon ovat tervetulleita sekd miehet ettd naiset. Osallis-
tujat ilmoittautuivat mainoksen perusteella ja tyontekijoiden kutsumana. Sinividan
tyontekijat mainostivat kokkikerhoa S-asunnoilla ja Virpi Hervannan kirkolla. Koska
olimme ottamassa ryhmaan enintddn 8 osallistujaa, huomasimme pian, ettd ryhma
tayttyy todella nopeasti. Tdssa vaiheessa luovuimme laajemmasta mainostuksesta ja

mahdollisista muista yhteiskumppaneista.

Ensimmaéinen yhteistyopalaveri pidettiin Sinividassa tammikuussa. Helmikuussa ké&-
vimme tapaamassa Kalevan seurakunnan kokkikerhon ohjaajaa Nils Rosvallia Kale-
van kirkolla saadaksemme kaytdnndn ohjeita ja neuvoja kokkikerhon toteuttamiseen.
Kalevan kirkon kokkikerho on kokoontunut jo vuosia. Toteuttamistapamme erosivat
toisistaan, mutta oli hyodyllistd kuulla heidan kokemuksiaan kokkikerhosta.

Tavoitteenamme oli suunnitella ryhmén toimintasisalté ryhmaéléisten toiveita, tarpeita
ja odotuksia kuunnellen. Kutsuimme ryhmé&én ilmoittautuneet helmikuussa 2010
suunnittelemaan alkavan kokkikerhon yhteisia pelisdant6jé ja ruokalistaa. Osallistuji-
en yksil6haastatteluista jouduimme luopumaan aikataulun tiukkuuden vuoksi. Ker-
roimme osallistujille, ettd kokkikerho kokoontuisi kevaalla 2010 kuusi kertaa. Maalis-

kuussa kokoonnuimme nelja kertaa ja huhtikuussa kaksi kertaa.
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Olimme miettineet kokkikerhon pelisaant6ja alustavasti keskendmme ja Sinividan
tyontekijoiden kanssa, mutta lahes kaikki pelisadnnot nousivat ryhmaldisten esittami-

na suunnittelutapaamisessa ilman meidén johdatteluamme asiaan.

Kokkikerhon pelisdéanndiksi muotoutuivat:

e kokoontuminen kerran viikossa noin klo 14-17

e sitoutuminen ryhmaan

e luottamuksellisuus

e jokainen on ilmoitusvelvollinen, jos ei paése paikalle

e pdihteettomyys

e ruuanlaittohygienia: kasien pesu, suojakéasineiden, esiliinan ja paahi-
neen kayttdminen.

e yksi ryhmélaisista lahtee joka kerta meidan kanssa mukaan kaup-

paan.

Ehdotimme osallistujille ruokailua edeltdavaa hiljentymishetked. Ryhmaldiset suhtau-
tuivat hartaushetkiin myonteisesti, tarkistimme jokaisen mielipiteen erikseen. Kokki-
kerho oli osallistujille maksuton, koska kyseessa oli opinnaytetyon tekeminen ja Her-
vannan seurakunnan ja Sinividan toiminnan kehittdminen. Virpi oli neuvotellut tyo-

paikallaan Hervannan seurakunnassa kokkikerhon budjetista.

5.2 Kokkikerhon jasenet

Kokkikerhoon osallistui s&annéllisesti yksi mies ja nelja naista, jotka olivat ialtdan
26-54-vuotiaita. Turvataksemme kokkikerholaisten anonyymiuden opinndytety6tdm-
me varten pyysimme ryhmaldisia keksimaéan itsellensa peitenimet. Kokkikerhossa oli-
vat mukana Mauku, Miia, Sofia, Ville, Make ja Caro sekd yhden ryhmaldisen 1-
vuotias poika. Yksi ryhmaén ilmoittautuneista joutui perumaan ryhméan osallistumi-
sensa ja Make osallistui ryhmaén vain yhden kerran. Caro oli paikalla kolme kertaa,

Miia oli poissa yhden kerran. Kaikilla kerroilla paikalla olivat Mauku, Sofia ja Ville.
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Kaikki ryhmén jasenet tarvitsivat arkeensa lisdé rytmiéa ja sisaltod. Kokkikerhon jase-
niksi olivat ilmoittautuneet ne, jotka olivat kiinnostuneita vahvistamaan ruuanlaittotai-

tojaan yhdessé toisten kanssa.

Kehittdmismenetelmina hankkeessamme olivat osallistuva havainnointi, hankepéiva-
Kirjan kirjoittaminen, itsearviointi ja palautekysely ryhmaldisille. Ryhmalaisten pa-
lautteista kerromme yksityiskohtaisemmin ryhmén ohjauksen arvioinnin yhteydessa.
Samassa yhteydessa kerromme my0s ohjausryhmaén tuesta kokkikerhon havainnointi-

prosessissa ja ryhmén ohjauksessa.

5.3 Osallistuva havainnointi

Osallistuva havainnointi on aineiston keruutapa, jossa tutkija tavalla tai toisella osal-
listuu tutkimansa yhteison toimintaan. Tutkijan havaintojen ja vuorovaikutuksen kaut-
ta han pyrkii ymmartamaan esimerkiksi tutkittavien tapaa ajatella, heidén kulttuuriaan,

maailmankuvaa, arvoja ja perinteitd. (Eskola & Suoranta 1998, 98-99.)

Osallistuvaa havainnointia voidaan tehda siten ettd, tutkija on enemman tutkijan roo-
lissa, havainnoija osallistujana tai tutkija on toimijan roolissa, osallistuja havainnoija-
na. Me olimme kehittdmishankkeessamme osallistuja havainnoijan roolissa, kuten tut-
kijat monissa toimintatutkimuksissa. Kuvasimme havainnointiamme hankepaivékir-
jaan. Hankepadivékirjasta 16ytyy kunkin kokkikerhon toiminnan kulku, yksittdisten ih-
misten toiminta ja sanomiset seké& havaintoja ryhmén toimimisesta ja ryhméan ohjauk-
sesta. Lisaksi kuvaamme jokaisen kokkikerhokerran yleistd tunnelmaa ryhmassa.
(Metsdmuuronen 2008, 43.)

Eskola & Suoranta jatkavat, ettd jokapaivéisestd normaalin arkielamén tarkkailusta
osallistuva havainnointi poikkeaa. Osallistuja havainnoija toimii itselleen oudossa yh-
teis0ssd, jossa hanelld ei ole asemaa tai uraa. Osallistuvaa havainnointia on tehty myods
tutussa ryhmassa. Tutkija kerdd havainnot ja kerdédménsa tiedot systemaattisesti. Meil-
le ryhma tietenkin tuli kokkikerhon aikana tutuksi. (Eskola & Suoranta 1998, 100.)
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Havainnoitsijan toiminta havainnointitilanteessa voidaan jakaa kahteen tyyppiin. Tut-
Kija voi antaa tutkimustilanteen ohjata kiinteasti havaintojaan ja kysymyksidan, menna
tilanteen mukana. Tutkija voi my6s noudattaa tarkasti ja systemaattisesti etukdteen
laadittua havainnointisuunnitelmaa. Téssd opinnédytetydssa tutkimustilanne ohjasi va-
paasti havainnointia. Havaintojen tekemista helpotti kokkikerhossa ollut selkeé raken-
ne. Rakenteeseen kuului kuulumiskierros, valittavien ruokalajien valinta, ruuanlaitto
ja syomisen yhteydessa kayty keskustelu sek& lopuksi yhteinen kokkikerhon paatta-
minen loppusiivouksineen kullakin kerralla. (Eskola & Suoranta 1998, 103.)

Osallistuva havainnointi on subjektiivista toimintaa. Se voi olla hyvin valikoivaa: en-
nakko-odotukset suuntaavat havainnointia muiden asioiden jaddessd huomaamatta.
Havaintoja tehd&éan tunnetuista, késitteellisista asioista. Havainnoitsija vaikuttaa itse
havainnoitavaan ilmiéon ja sen toimintaan havainnoinnin aikana. Havainnoitsija késit-
telee tietoa valikoivasti ja kaikkea han ei ehk& edes huomaa. Havainnoija liittaa aikai-
semman eldméankokemuksensa perusteella ihmisiin erilaisia ominaisuuksia ja piirteita:
han péattelee esimerkiksi jostain tietysta kayttaytymismuodosta henkilén persoonalli-
suutta. Havainnoijan mieliala ja aktivaatiotaso vaikuttavat myds havainnoinnin tulok-
seen. Tarkedd on my0s muistaa, etté tutkija pitaa erillddn havainnot ja omat tulkintan-
sa naista havainnoista (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 206; Eskola & Suoranta
1998, 103.)

Itse kokkikerhotoiminnan kuvauksessa kirjasimme hankepdaivakirjaan kaikkea kokki-
kerhossa tapahtunutta ja osallistujien kommentteja. Liséksi havainnointiamme ohjasi-
vat hankeemme taustalla kaytetyt teoriat. Kiinnitimme huomiota voimaantumisen ja
koherenssin tunteen kehittymiseen itse kullakin kokkikerholaisella. Teoriat ohjasivat
havainnointia siitd, kuinka ihmiset suhtautuivat vastuun ottamiseen, aktiivisuuteen,
toisiin ryhmaldisiin ja ryhmén ohjaukseen. Lisaksi kuvasimme kokkikerhossa havait-
tua tunnelmaa, jolla oli myds merkitysta kun tulkitsimme voimaantumisen ja kohe-
renssin kehitystéd. Liséksi havainnoimme, kuinka ihmiset suhtautuivat ryhman ohjauk-

seemme.

Havainnoinnin suurin etu on, ettd sen avulla voidaan saada vélitontd, suoraa tietoa yk-

siléiden, ryhmien ja organisaatioiden toiminnasta ja kayttaytymisestd. Sen avulla tut-
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Kija voi havainnoida tutkittavia luonnollisessa ymparistossd. Téssa mielessa voidaan-
kin sanoa, ettd se on todellisen elamén ja maailman tutkimista; se vélttda keinotekoi-
suuden, joka on monien muiden menetelmien rasitteena. Havainnointi on erinomainen
menetelmd@ muun muassa vuorovaikutuksen tutkimisessa ja silloin kun tilanteet ovat

vaikeasti ennakoitavia ja nopeasti muuttuvia. (Hirsjarvi ym. 2004, 202.)

Havaintomenetelmid on kritisoitu eniten siité, ettd havainnoija saattaa hairité tilannet-
ta, jopa suorastaan muuttaa tilanteen kulkua. Haittana pidetddn myos sitd, etta havain-
noija saattaa sitoutua emotionaalisesti tutkittavaan ryhméaén. Tasta syysta tutkimuksen
objektiivisuus karsii. Joissakin havainnoinnin tilanteissa voi olla vaikea tallentaa tietoa
valittémasti, jolloin tutkijan taytyy vain luottaa muistiinsa ja kirjata havainnot myo6-
hemmin. (Hirsjarvi ym. 2004, 202—-203.)

Kirjoitimme hankepdivakirjaa kunkin kokkikerhokerran jélkeen. Helpottavaa oli se,
ettd lahes jokaisella kerralla havainnoijia oli kaksi, joten pystyimme yhdistdma&n mo-
lempien tekemét havainnot. Hankepdivakirjaa ei ollut mahdollista kirjoittaa kokkiker-
hon aikana, koska meilld oli oma ohjaajan roolimme kokkikerhossa. Kirjaaminen

kokkikerhon aikana olisi myos rikkonut tunnelman.

Havainnoinnin toteuttaminen vie aikaa. Tdma on menetelmén rajoitus. Opiskelija ei
voi kéayttaa pitkia ajanjaksoja aineiston keruuseen. Jos havainnointia etukateen tarkasti
suunnitellaan ja strukturoidaan, voi ajan tarve vahetd, mutta aikaa kuluu vastaavasti
lomakkeiden ja listojen suunnitteluun. Havainnointiin liittyy myos eréité eettisid on-
gelmia, esimerkiksi se, kuinka paljon tutkittaville kerrotaan havainnoinnin tarkoista
kohteista. (Hirsjarvi ym. 2004, 203.)

Kokkikerho kesti kullakin kerralla noin kolme tuntia. Tdmé& on suhteellisen pitk& aika
havaintojen tekemiseen. Pitempi aika olisi vaatinut suunnittelua siitd, miten hankepai-
vakirjaa olisi Kirjoitettu kokkikerhon aikana. Vaikka kerroimme tekevamme kokKi-
kerhosta opinnédytety6td, emme osanneet tyhjentévasti kertoa kokkikerhon alkuvai-
heessa, mité kaikkea havainnoimme osallistujista. Kirjasimme kokkikerhossa tapahtu-
neet todelliset tapahtumat ja rynmaélaisten kéytoksen toisiaan kohtaan. Yksityiskohtai-
nen luettelointi havainnoitavista asioista etukateen olisi todenndkdisesti luonut janni-

tysta ja paineita ihmisille. Ylimalkainen kuvaus havainnoinnista jatti kokkikerholaisil-



27

le vapauden olla oma itsensd, siind méarin kuin ryhmdssd mukana oleminen sen itse

kullekin teki mahdolliseksi.

5.4  Hankepaivakirja

Arviointi on osa hanketta, jota toteutetaan koko hankkeen ajan ja joka johtaa oppimi-
seen. Oppiminen kehittd4d omaa toimintaa ja auttaa hankkeen paatyttyd kayttaméaan
opittua tydmuotoa myds hankkeen ulkopuolella. Usein arviointi tapahtuu tiedostamat-
ta hankkeen edetessd, jolloin tehdyille johtopaatoksille ei useinkaan 16ydy tietoisia pe-
rusteluja. (Viirikorpi 2000, 39.)

Tietoinen itsearviointi on riittdva arvioinnin muoto, sitd on helppo hyddyntaa ja oppi-
minen on vélitonta. Itsearvioinnin vaarana voi olla sokeutuminen omalle ty6lleen, jol-
loin objektiivinen ndkdkulma puuttuu. T&llGin tavoitteiden toteutumisen saavuttami-
seksi on hyvé kayttda ulkopuolista arvioijaa. Ulkopuolelta tulevaa arvioita on kaytet-
tava harkiten ja kohdennetusti. (Viirikorpi 2000, 38-39.)

Hankkeen itsearvioinnissa kadytimme apuna hankepaivakirjaa. Paivakirjaan kirjoitim-
me jokaisen ryhmatapaamisen jalkeen ryhmén aikana tekemidmme havaintoja, ajatuk-

sia ja tunteita sek& huomioita ryhman toimivuudesta.

Viirikorpi toteaa, ettd hankkeissa kéytetty arviointi hoidetaan usein heikosti. Syyna on
useimmiten liika kiire, puutteelliset taidot tai se, ett4 arvioinnista ei koeta olevan hyo-
tyd. Arviointia ei rakenneta tavoitteellisesti osaksi projektin toimintaa. Hyvista aiko-
muksista huolimatta havaintojen ja tapahtumien dokumentointi on riittaméatonta. (Vii-
rikorpi 2000, 40.)

Me tiedostimme hankepéivékirjan olevan térked ja oleellinen tyovéline uudistaes-
samme kokkikerhoa ryhmétyttapana ja luodessamme yhteisty6td Hervannan seura-
kunnan ja Sinividan vélille. Opinndytetydssamme hankepdivékirjaa on kéytetty ha-
vaintojemme liséksi taustana teorian ja kaytannon peilaamiselle kokkikerhon toteutus-

ta kuvaavissa osioissa.



28

6 KOKKIKERHON TOTEUTUS VOIMAANTUMISEN NAKOKULMASTA

6.1 Voimaantumisen-kasitteen kuvaus

Voimaantuminen eli empowerment-késite on saanut suomen Kkielessd monta suomen-
nosta. Empowerment on k&éannetty suomenkieleen voimavaraistumisena, voimaantu-
misena, valtauttamisena ja valtautumisena. (Kuronen, Granfelt, Nyqvist & Petrelius
2004, 277.)

Empowerment-kasite on perdisin 1960-luvun USA:sta. Lahtdkohtana oli epdoikeu-
denmukainen yhteiskunta ja sen aiheuttamat seurausvaikutukset. Voimaantuminen
kuvaa prosessia, jossa yksilon tai ryhmé&n mahdollisuudet vaikuttaa omaan elamaénti-

lanteensa vahvistuu. (Lehtonen 2008, 44.)

Voimaa vailla olevan ihmisen tarpeentyydytys- ja reagointitavat ovat erilaisia kuin
voimaantuneen ihmisen. Ihmiselld tulee olla valtaa itsensé ja elamén olosuhteittensa

maarittelyyn. (Rasanen 2006, 75.)

Voimaantuminen on ihmisestd itsestdén lahteva henkilokohtainen ja sosiaalinen pro-
sessi eikd voimaa voi antaa toiselle. Voimaantuminen on yhteydessd ihmisen hyvin-

vointiin. Voimaantuminen ei ole pysyva tila. (Siitonen 1999, 5.)

Siséisen voimantunteen saavuttamisessa vapaus ja itsendisyyden kokeminen ovat pro-
sessin alusta alkaen keskeisessé asemassa. Toimintaympéristoon tai yhteisoon liittyvat
kokemukset ja ndkemykset ovat tarkeita sisaisen voimantunteen rakentumisen alkaes-
sa, mutta erityisesti prosessin yllapitamisessa ja vahvistumisessa. Sisaisen voimantun-
teen kategoriat ovat: vapaus, vastuu, arvostus, luottamus, konteksti, ilmapiiri ja myon-
teisyys. Ne ovat laheisesti toisiinsa kytkeytyneind ja merkityssuhteessa keskenaan.
Ratkaisevat puutteet yhdessakin kategoriassa voivat heikent&4 tai jopa estaa sisdisen

voimantunteen rakentumista tai yllapitdmista. Ihanteellisessa tilanteessa kaikki siséi-
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sen voimantunteen kategoriat tukevat ihmisen voimavarojen kasvua. (Siitonen 1999,
61.)

Siséinen voimantunne on omia voimavaroja ja vastuullista luovuutta vapauttavaa tun-
netta. Siséisen voimantunteen saavuttaneista heijastuu myoénteisyys ja positiivinen la-
taus, joka on yhteydessa hyvaksyvaan ja luottamukselliseen ilmapiiriin ja arvostuksen
kokemiseen. Ihmiselld on halu yrittd4 parhaansa ja ottaa vastuu myods yhteison jésen-
ten hyvinvoinnista, kdyttdmalla rohkeasti ja luottavaisesti toimintavapauttansa. (Siito-
nen 1999, 61.)

Voimaantuminen ndkyy parantuneena itsetuntona, kykyna asettaa ja saavuttaa ja saa-
vuttaa padmadrid, oman eldman ja muutosprosessin hallinnan tunteena ja toiveikkuu-

tena tulevaisuutta kohtaan. (\Voimaantumisen talo i.a.)

Voimavaralahtoisessé sosiaalityosséa voimaantuminen liittyy yksilon ja sosiaalisen
ympériston valiseen suhteeseen (Rostila 2001, 41). Sosiaalityon tulisi muuttua kohti
asiakaslahtoista osallistuvaa ja osallistavaa toimintatapaa. VVoimaannuttavaan sosiaali-
tyéhon perustuva ryhmatydskentelyn hyddyntaa yleisia ryhmatydskentelyn periaattei-

ta, kuten me kdytimme omassa tygssamme. (Palojérvi 2009, 23.)

6.2 Kokkikerhon toteutus voimaantumisen valossa

Seuraavaksi kuvaamme kokkikerhon kéytannon toteutusta peilaten sitd voimaantumi-
sen teoriaan. Paatimme yhdistaa teorian ja kaytannon tiiviisti, koska siten voimaantu-

misen kehittymista voi seurata ryhmékokoontumisissa.

6.2.1 Ryhman suunnittelu yhdessé — | ryhmékerta

Olimme kutsuneet kaikki kokkikerhoon ilmoittautuneet yhteiseen suunnittelutapaami-
seen. Halusimme suunnitella kokkikerhon yhdessé osallistujien kanssa ja télle ajatuk-

selle saimme tukea myods Virkin ja Somermeren hankesuunnitelmaa koskevasta ai-
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neistosta. Teos kertoo, ettd hankesuunnitelman tekijan on oltava sama henkil® kuin to-
teuttaja, jotta voidaan taata onnistunut hanke. Mikali hankkeen toteuttamiseen osallis-
tuu useampia henkil6itd, on tarkedd, ettd jokainen osallistuu myds suunnitteluun. Han-
ke ei onnistu, jos yksi ihminen tekee suunnitelman muiden osallistuessa vain sen to-
teutukseen. Téallgin toisten henkildiden sitoutuminen hankkeeseen ei ole kokonaisval-
taista, silla kukaan ei tahdo toteuttaa toisen ihmisen tekemaa suunnitelmaa. (Virkki &
Somermeri 1997, 33.)

Aluksi kerroimme osallistujille kokkikerhon taustoista. Ilmapiiri oli ensin hieman jan-
nittynyt ja pyrimme keventaméaan sitd. Virpi sai aikaan tahatonta kevennysta kavele-
malld pdin lasiseindd lahtiessdén sulkemaan olohuoneen ovia. Lasiseinddn osuminen
muodostui my6hemmin perinteeksi kokkikerhossa, lahes jokainen ryhmaldinen tormé-

si lasiseinaan kokkikerhokertojen aikana.

Ryhman myonteisen ilmapiirin aikaansaamiseksi juttelimme ryhmaldisten kanssa lep-
poisasti seka valitsimme tietoisesti istumapaikkamme. Anne istui osittain selin muu-
hun ryhmaén ja eri poydassa istuneen Villen viereen ja Virpi matalan pdydan aareen

lattialle muiden ryhmalaisten vierelle.

Tarjoilusta nauttiessamme Sofia esitti useita kysymyksia meille:

”Ootteko te molemmat diakonissoja?
Pitaako ilmoittaa, jos on vaikka sairaana eika paase tulemaan?
Tuleeko naita kursseja lisaa? Voiks niihin osallistua, vaikka

nyt jo osallistuu?”

Vastailimme joihinkin kysymyksiin ja Virpi kertoi, ettd lisdd vastauksia néihin kysy-
myksiin tulee tdman kokoontumiskerran aikana. Virpi ohjasi keskustelua eteenpdin ja
aloitimme esittelykierroksen. Virpi laittoi pdydalle erilaisia tavaroita. Jokainen vuorol-
laan otti valitsemansa tavaran, kertoi nimensa ja miksi valitsi kyseisen tavaran. Ker-
roimme Kirjoittavamme opinndytety6tdmme varten hankepdivakirjaa, missé kaytdamme

ryhmaldisten kommentteja ja havaintojamme ryhmaéléisistd. Pyysimme ryhmaldisia
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keksiméan halutessaan itselleen peitenimet, joita voisimme sitten kéyttdd myds opin-

naytetydssamme.

Esittelykierroksen jalkeen siirryimme laatimaan ruokalistaa kuudelle tapaamiskerralle.
Ryhmélaiset olivat aktiivisia. Valitsemamme ruokalajit piti olla kaikkien ryhmaldisten
hyvaksymid. Paatimme yhdessa, ettd ne, jotka tulevat ryhmaan mukaan mydhemmin
voivat vaikuttaa ruokalistaan ainoastaan allergioidensa osalta. Tiedossa olevat ruoka-

aineallergiat huomioimme ruokalistoja laatiessa.

Seuraavaksi mietimme yhdessa kokkikerhon pelisdantdja. Olimme miettineet niita jo
etukdteen, mutta annoimme ryhmaldisille mahdollisuuden vaikuttaa kaytantéjen laa-
timiseen. Ryhmalaisilta nousi seuraavat endotukset sadnnoista: kokkikerhoon sitoutu-
minen, ilmoitusvelvollisuus poissaolosta ja péihteettomyys. Me vahvistimme ennak-
kotiedon siitd, ettd kokkikerho on kerran viikossa keskiviikkoisin klo 14-17 ja toi-
voimme kerholaisten sitoutuvan tahé&n ajankohtaan. Lisaksi puhuimme yhdessa ruuan-
laittohygieniaan liittyvisté asioista. Sovimme yhdessd, ettd kaikki pesevat kétensa en-
nen ruuan laittoa sekd ruokaa laittaessamme kéytdmme esiliinaa, suojakésineita ja
myssyja. Anne painotti erityisesti luottamuksellisuutta: ryhmaéssa ilmenevista henkil6-
kohtaisista asioista emme kerro ryhman ulkopuolisille. Lopuksi ehdotimme pienimuo-
toisen hartaushetken pitdmistd ruuanlaiton lomassa. Sofia ehdotti ruokarukousta:

"Et vois sillai niinku rauhottua kun on paahtanu ruokaa kauheella
vauhdilla. Ois se hyva juttu, ihanaa vahan rauhoittuu ja alkaa sitte
rauhassa nauttiin hyvasta ruuasta. Mulle sopii, se ois niinku sellanen

’

ruokarukous.’

Kerroimme myds mahdollisesta yhteistydstd Pirkanmaan Marttojen kanssa. Suunnitte-
limme Marttojen tulevan pitdmaan talousneuvontaa ja toivoimme luennoitsijan paase-
van paikalle silloin kun Virpi ei padse kokkikerhoon ja Anne on yksin ohjaamassa

kokkikerhoa. Jyrki kommentoi talousneuvontaa seuraavasti:

”Se kannattaa kylld kuunnella se talousneuvonta, se on ihan hyva

Jja siit on kylld hyotydkin.”
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Kysyimme vield ryhmalaisilta ehdotuksia kokkikerhon nimeksi, mutta ryhmaldiset to-
tesivat, ettd kokkikerho on oikein hyva nimi, joten emme muuttaneet nimed. Sovimme
yhdessa myos siitd, ettd joka kerralla kaksi ryhmaéléisista lahtee ennen kokkikerhoa
ohjaajien mukaan kauppaan. Ensimmaiselld kerralla kauppaan lupasi lahtea Sofia ja

Jarppa. Suunnittelukerta pééattyi innostuneen ja odottavan tunnelman vallitessa.

Kokkikerhossa me ohjaajat toimimme katalysaattorina, tukijana ja mahdollistajana,
mutta oman voimaantumisensa prosessissa osallistujat olivat itse keskeisessa roolissa,
kuten Juhila teoksessaan toteaa. (Juhila 2006, 121-122.)

Rostila korostaa yksittaisen asiakkaan aktiivisuutta ja yksilollisia valintoja. Halusim-
me kokkikerhon osallistujien olevan mukana sisallon suunnittelussa alusta lahtien.
Paamaaramme oli saada osallistujat aktiivisesti toteuttamaan kokkikerhoa. Néin kok-
kikerhosta tuli osallistujiensa nékdinen. Osallistujat laativat itse ryhmén ilmapiiriin
vaikuttavat pelisddnnét ja suunnittelivat ruokalistan kaikille sopivaksi. Ehdottamaam-
me hiljentymishetkeen kaikki suhtautuivat myonteisesti. Ryhma maaritteli hiljenty-
mishetken itse ruokarukoukseksi. (Rostila 2001, 41.)

Voimaantumisen alkuprosessissa ja sen yllapitdmisessé ja vahvistumisessa on tarkeéa,
etta ihmiset ovat paikalla vapaaehtoisesti ja he saavat vaikuttaa ryhméan kulkuun va-

paasti, toteaa Siitonen vaitdskirjassaan. (Siitonen 1999, 63.)

6.2.2 Tiivistd tunnelmaa tupakeittiossa — Il ryhmékerta

Ruokalistalla oli uunikyljykset, lohkoperunat, fetasalaatti ja marjarahka.

Kokkikerho kokoontui ensimmadista kertaa ruuanlaiton merkeissé. Jarppa oli joutunut
perumaan kokonaan kokkikerhoon osallistumisensa. Kokkikerhossa paikalla olivat

molemmat ohjaajat seka Caro, Mauku, Miia, Sofia, Micke (1 v.) ja Ville.

Koska paikalla olijoista kolme ei ollut suunnittelukerralla mukana, aloitimme tapaa-
misen esittelykierroksella ja sdant6jen kertaamisella. Liséksi kerroimme kokkikerhon

yleisestd kulusta. Kysyimme uusien ryhmaldisten mielipiteitd sovituista asioista ja
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kaikki kolme kertoivat pystyvansé sitoutumaan niihin. Sovimme myds, ettd seuraaval-
la kerralla kauppaan lahtee mukaan vain yksi ryhmaéléisistd, koska ostettavia tavaroita
on nain pienelle ryhmalle vahan. Ryhmén pelisdantdjen ja kaytantdjen muutoksista

sovimme aina yhdessa.

Vastuun palauttaminen ryhmélaisille pienissakin asioissa, kuten paatoksessd, kuka
lahtee ohjaajien kanssa kauppaan tai mité ruokaa haluaa kullakin kerralla laittaa, ohja-
si ryhmaldisia vaikuttamaan omaan eldmadédnsa ja kehittdmaén paatoksenkykytaitoa.
Stephen M. Rosen mukaan kaikilla ihmisilla on kykyja ja vahvuuksia, jotka hénen tay-
tyy ensin tunnistaa. Niitd on kehitettdva ja vahvistettava, jotta ne voivat olla yksilon,
perheen ja yhteison toiminnan pohjana. Ihmiset kykenevét oppimaan, kasvamaan ja
muuttumaan eli vaikuttamaan omaan eldméaansé ja sen tarkoituksen muotoutumiseen,
mikali heille annetaan sopivaa ohjausta ja riittavat aineelliset resurssit. (Juhila 20086,
121-122.)

Seuraavaksi sovimme, mitd ruokaa kukin tekee. Tehtdavien jaon jalkeen aloitimme
ruuanlaiton. Ruuanlaitto onnistui ahtaista tiloista ja puutteellisista vélineista huolimat-
ta. Epéataydellisyys vaikutti tunnelmaa rentouttavasti. Toinen toistamme auttaen

saimme ruuat valmiiksi.

Ruuanlaiton lomassa keskustelu sujui mukavasti. Kun ruoka oli lahes valmista, is-
tuimme pdytaan hiljentyméan. Hiljentyminen aloitettiin Caron ehdottamalla ruokaru-
kouksella. Kuuntelimme Samuel Edelmanin virsilevylta virren 525 ja Anne luki Ul-
rich Schafferin Unelmoin-kirjasta yhden ajatelman. Ruokailun aikana juteltiin vapau-
tuneesti. Ruuan mausta nautittiin ja onnistumisesta iloittiin. Ryhma oli selvasti roh-

kaistunut ruokien tekemiseen.

Sisaistd voimantunnetta ilmentdva myonteisyys heijastui ryhmalaisista heti ensimmai-
selld ruuanlaittokerralla. Tamé& ilmeni suhtautumisessa toinen toiseensa ja tyytyvéi-
syydessd omaan onnistumiseen ruuanlaittajana. Koimme, etta ihmisilla oli halu yrittaa

parhaansa ja ottaa vastuuta kokonaisuuden onnistumisesta. (Siitonen 1999, 61.)
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Siitonen jatkaa, ettd halu ottaa vastuuta myds yhteison toisten jasenten hyvinvoinnista
nakyy siten, ettd osallistujat haluavat kayttdd omaa toimintavapauttansa rohkeasti ja
luottavaisesti. Turvallisuuden tunne tukee vapautta vastuun ottamisesta. lmapiiriin
vaikuttaa myo6s kunnioituksen, arvostuksen ja luottamuksen luominen. Osallistujat
kantoivat hienosti vastuuta kokonaisuudesta syémiseen ja omien astioiden tiskaami-
seen saakka, mutta lopputiskauksen koittaessa ryhmaldiset, lukuun ottamatta Villed,
olivat lahteneet pois. llmapiiriin vaikuttavissa tekijoissa ja pitk&janteisyydessa oli vie-
I& kehitettavad. (Siitonen 1999, 61.)

Lopputiskauksesta ja ryhman lopuksi olevasta palautekierroksesta emme olleet huo-
manneet sopia etukéteen. Tiskauksesta paatimme sopia jatkossa ryhmén alussa. Kok-
kikerhosta jai kuitenkin kaikille hyvé mieli.

6.2.3 Rohkaisua ruuanlaittoon — Il ryhmakerta

Ruokalistalla oli spagetti ja jauhelihakastike, vihersalaatti ja uunijaatelo

K&avimme kaupassa Maukun kanssa. Koska Sinividalla ei ollut kovin hyvin ruuanlait-
tovélineitd, lainasimme niitd kirkon keittiostd. Sinividalla ryhman jasenistd paikalla
olivat Sofia, Miia, Mauku, Ville ja uusi jasen Make. Ihmettelimme apuohjaaja-Jyrkin
poissaoloa. My6hemmin selvisi, ettd han ei péésisi kokkikerhoon mukaan ollenkaan

koulutuksen vuoksi. Poissaolijat olivat ilmoittaneet sovitusti olevansa poissa.

Aloitimme kokkikerhon esittely- ja kuulumiskierroksella. Kerroimme Makelle myos
kokkikerhon kulusta hieman laajemmin, koska h&n oli ensimmaéisté kertaa paikalla.
Kysyimme Maken mielipidettd hartaushetkestd ja kertasimme sdannot. Kerroimme
my06s kokkikerhon ohjelmaan tulleista muutoksista. Pirkanmaan Martoista oli tulossa
vierailemaan Raija Laitinen aiheenaan talousneuvonta. Talousneuvontakerrasta oli
puhuttu ensimmadista kertaa jo ensimmaiselld kerralla, mutta viimeinen kerta olisi t&-
man vuoksi jo viikkoa aikaisemmin 7.4. Talousneuvonta kerralla vaihdoimme ruoaksi
pizzan, jota tarjoaisimme myos luennoitsijalle. Luento olisi ruuan jalkeen. Sovimme,
ettd Miia lahtisi seuraavalla kerralla kauppaan. Keskustelimme myds, kuinka tiskaus

jatkossa hoidetaan. Ryhmé koki tiskivuorojen jakamisen oikeudenmukaisena.
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Tietojen ja kuulumisten paivityksen jalkeen jaoimme kokkikerhon tehtdvat. Make
huolehti osaamisestaan ja rohkaisimme hant& ottamaan rennosti. Selvittdisimme yh-
dessa ruuanlaitossa ilmenevét pulmat. Kokkikerhossa saisi olla sellaisena kuin on.
Kokkikerho oli perustettu ruuanlaiton opettelua varten.

Talle kerralle haastetta loi Sofian saama paniikkikohtaus. Sofia kuvasi kohtauksen
helpottuneen, kun sai jutella muiden kanssa. Sofia aikoi aluksi lahte& kotiin kohtauk-
sen alkaessa, mutta rohkaisimme héantd jddmaan ryhmaan. Rohkaisemiseen neuvoo
my0s Karsikas, joka Kkirjoittaa teoksessaan, ettd ihmisia tulee auttaa l6ytamaéan ja kéyt-
tdmaan heista itsestddn ja ympdristostadn 10ytyvid resursseja ja vélineitd. (Karsikas
2005, 34.)

Kokkikerho jatkui huolimatta Sofian paniikkikohtauksesta. Anne kehui Miiaa oma-
aloitteisuudesta. Miia kertoikin opiskelevansa kokiksi, opinnot vain olivat kokkiker-
hon aikana tauolla. Miia sanoi olevansa kiinnostunut aloittamaan syksylla alkavassa
kokkikerhossa apuohjaajana, jos aikataulu on sopiva.

Voimaantumisen katsotaan usein olevan henkil6kohtaisen hallinnan vahvistumista,
kuten Miialla. Yksilén kokemus mahdollisuuksistaan vaikuttaa olosuhteisiin, saavut-
taa pdaméaariddn ja saada enemman valtaa elamédénsa ovat voimaantumisen keskeisié
osatekijoitd. Voimaantuminen ladhestyy nain méaariteltdessa suomalaisen elaménhallin-
nan kasitettd. (Lehtonen 2008,45.)

Karsikas kuvaa, ettd ihmiset pystyvét vaikuttamaan tilanteeseensa, kun auttava tyon-
tekija kiinnittdd huomiota hanen vahvuuksiinsa. Voimaantumisen tavoitteena on ih-
misten ja ryhmien kyky kontrolloida olosuhteitaan ja saavuttaa omia tavoitteitaan. Eri-
laiset ymparistot ja toimintatavat ovat vaikuttavampia kuin toiset. Tarkeatd on tunnis-
taa tekijoitd, joilla ihmisen positiivisen kasvun mahdollisuuksia voidaan lisat ja voi-
mavaroja ja resursseja kehittdd. N&in voidaan saada aikaan voimaannuttavia ymparis-
toja. (Karsikas 2005, 34.)

Miian tukeminen tulevaisuuden suunnitelmissa ja Sofian rohkaiseminen ryhmé&an

jaamisessé paniikkikohtauksesta huolimatta olivat timan ryhmékerran erityisia paino-
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pisteitd. Erityinen tuki oli tarkeéd osa kokkikerhoa, mutta merkityksellista oli myds oh-

jata ryhmaékerta loppuun saakka. Sdéannénmukaisuus loi turvallisuutta ja luottamusta.

Kokkikerho jatkui, ja ennen perunoiden valmistumista ja ruokailun aloittamista tarkas-
telimme seuraavan kerran ruoka- ja kauppalistaa. Oleellisena tietona kerroimme jo
etukateen kaikille, ettd me ohjaajat olemme molemmat estyneita tulemaan kokkiker-

hoon yhdell& kerralla: Virpi ei padse ensi kerralla ja Anne ei paase 29.3. koko ajaksi.

Ennen ruokailua hiljentymishetkessa oli hyvéksi todetut elementit: musiikkia, teksti ja

rukous. Tekstind oli tall& kertaa Jorg Zinkin ajatuksia kirjasta rukouksen tie:

Tiedan etten péaése

pitkallekaan, ellen muutu,

enké& kuitenkaan voi itsedni muuttaa.
Se on kurjuuteni syy.

Tiedan, ettd minun on voitettava itseni
enka pysty siihen,

vaikka yritankin usein.

Jumala, Herra,

voita sind minut.

Muuta minut.

Jos sin tartut minuun
vapauttaaksesi minut itsestani,
tahdon hyvaksya itseni
sellaisena kuin olen,

etten olisi tyosi esteena.

Pysyn hiljaa edessasi,
silla tiedan, ettd itse olen se este, joka sinun on voitettava.
Rakasta minua, ettd itsekin osaisin

rakastaa itseani.
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Ruokailun aikana Anne kysyi, voisiko seuraavan kerran paaruokaa muuttaa. Ehdo-
timme téytettyjen lettujen sijaan Kkeittoa, jotta ruokalista olisi monipuolinen. Seuraa-
valla kerralla kokkikerhoon tulisi kdymaan talousneuvoja ja paaruokana olisi silloin
pizza. Ehdotus sai ryhmaldisten joukossa kannatusta, ja he ehdottivat keitoksi lohikeit-

toa. Jalkiruoka vaihdettiin ennakkoon sovituista letuista pannukakuksi.

Kyselimme ruokailun yhteydessd my0s palautetta tésta kerrasta. Kaikki kertoivat ole-

vansa tyytyvdisia ja valmistamamme ruuan tosi hyvéaa, niin kuin olikin.

Miia tiskasi ruuanlaiton lomassa ja Ville tiskasi ruuanlaiton jalkeen. Kokkikerhon jal-
keen osalla oli kiire. Miian taytyi ehti& pankkiin ja Sofia koki olonsa huonovointiseksi
paniikkikohtauksen jalkeen ja hén halusi lahte& ruokailun jalkeen kotiin.

Vaikka koimme, ettd kokkikerholaiset olivat jo padsseet hyvaan alkuun ryhmaytymi-
sessé ja ilmapiiri oli luottamuksellinen ja turvallinen, ryhmaléisillé oli edelleen vaike-
uksia sitoutua ja kantaa vastuuta kokkikerhosta loppuun saakka. Meille jai hdmmenty-
nyt olo kokkikerhon paatoksesta. Mietimme, mita voisimme tehda auttaaksemme hei-

td. Toivoimme voivamme rohkaista ryhman jasenid kasvamaan.

Lohduttavaa tilanteessa oli lukea Siitosen kuvausta, jossa hdn kertoi, ettd voimaantu-
neisuus ei ole pysyva tila. Voimaantuminen vaikuttaa katalyytin tavoin sitoutumispro-
sessiin: heikko voimaantuminen johtaa heikkoon sitoutumiseen ja vahva voimaantu-
minen johtaa vahvaan sitoutumiseen. Ryhmal&isten sitoutumisen heikkous kertoi

meille voimaantumisprosessin olevan vield kesken. (Siitonen 1999, 5.)

6.2.4 Lisaa haastetta — IV ryhmakerta

Ruokalistalla oli lohikeitto, ruisleipd, pannukakku, hillo ja vaniljavaahto sekd viimei-

selle kerralle kakkupohjien valmistaminen ja niiden pakastaminen

Virpi oli t&lta kerralta sovitusti poissa koulutuksessa Jyvaskylassa. Anne oli Sinividas-
sa noin 13.45 ja paikalle olivat tulleet jo Sari, Ville, Caro ja Micke. Anne luuli ennét-

tavansa Sinividalle ennen kokkikerholaisia, mutta ryhma oli jo tdydessa tyon touhussa
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siirteleméssa poytia ja tuoleja paikoilleen. Tata ei ollut tapahtunut aikaisemmin. Ih-
misten aktiivisuus ja oma-aloitteisuus oli mukava nahda edellisen kerran lopputun-

nelmien jalkeen.

Talla kerralla kokkikerhossa mukana olivat mukana Maukku, Sari, Miia, Ville, Caro
ja Micke. Make oli ilmoittanut Sinividan tyontekijalle, ettei osallistu enda kokkiker-

hoon vedoten henkil6kohtaisiin syihin. Sofia kommentoi:

” Etté vahan kurjaa kun nyt sitten on mennyt paikat joiltain muilta,

ketka olisivat halunneet osallistua. ”

Aloitimme tutuksi tulleella kuulumiskierroksella. Kaikki kertoivat lyhyesti kuulu-
misistaan. Sofia pyysi jo kuulumiskierroksella, ettd saisiko hén tanaan tehda jotakin
haastavampaa. Anne oli ehdotuksesta iloisesti yllattynyt ja rohkaisi hantad valmista-
maan péaruokaa. VVoimaantuessaan ihminen kasvaa ottamaan vastuun omasta elamas-
taan ja hanen toimintavoimansa kasvaa, kun ymparist antaa mahdollisuuksia ihmisen

omaan kehittymiseen. (Karsikas 2005, 34).

Siitonen toteaa, ettd tervetulleeksi kokemisella on myos keskeinen merkitys voimava-
rojen ja yrittdmisen halun kasvamisessa ja silla on yhteys myos kannustavuuden ko-
kemiseen. Turvallisuus ja luottamus vaikuttavat myos rohkeaan oma-aloitteisuuteen.
(Siitonen 1999, 74.)

IImapiiri oli valiton ja ruuanlaittoon keskittymisen lomassa syntyi keskustelua omista
asioista. Kédvimme ruokapoytaan edellista kertaa aikaisemmin pannukakun ja kakku-

pohjien ollessa viela uunissa.

Ruokapdydassa Ville huomautti, ettd kynttilassa ei ole tulta, ja Sari haki takkinsa tas-
kusta sytyttimen ja sytytti sen. Kynttilan sytyttdmisestd oli muodostunut hiljentymisen

aloittava tapa ja rynmaldiset kokivat sen tarkeaksi.
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Hartaudessa Anne alusti muutamalla sanalla Heli Karjalaisen tekstid Aika on-kirjasta.
Sen jélkeen kuunneltiin cd:lta toinen sékeistd lastenvirrestda Mé& olen niin pienoinen.

Ruokarukouksen ryhmé rukoili yhdessa.

Anne kysyi Miialta lupaa kertoa hdnen kokkiopinnoistaan muulle ryhmalle. Héan
myonsi luvan ja kertoi itse muille jatkavansa opintojaan ldhikuukausien aikana. Ruo-

kailun yhteydessa Anne kysyi palautetta tésté kerrasta. Caro vastasi ensimmaisena:

”Taa on tosi kivaa laittaa yhdessd ruokaa ja jutella samalla toisten

kans”.

Hé&n kertoi osallistuvansa syksyll& alkavalle jatkokurssille, jos se vain on mahdollista.

Sofia kertoi murehtivansa sitd, ettd kokkikerhokertoja on endé niin vahén jaljella ja
toivoi paasevansa osallistumaan syksyn kurssille. Miia kertoi, etta oli ”ihan ok” -kerta.
Maukku ja Ville ilmaisivat samoin olevansa tyytyvaisia. Keittoa kaikki kehuivat hy-

vaksi, joten Sofia selvisi itselleen asettamastaan haasteesta erinomaisesti.

Caro kehui valmistamaansa pannukakkua:

"Tosi hyvdd, vaikka itse sanonkin”.

Muut yhtyivat nauraen kehuihin.

Ryhman nuorin jasen, 1-vuotias Micke toi lasnéolollaan kokkikerhoon oman ihastut-
tavan savynsa. Kaikki kokkikerholaiset rohkaisivat poikaa syoméaan elaménsa ensim-

maisté kertaa lohikeittoa, jota han sdikin ison annoksen.

Miia ehdotti, ettd h&n voisi ldhted seuraavalla kerralla kanssamme kauppaan. Pu-
huimme tulevista kerroista ja ruokalajeista ruokailun aikana. Toisen ohjaajan puuttu-
minen tuntui. Yksinohjaaminen tyollisti: ruuanlaitossa kaivattiin tukea ja lasn&oloa
molempien edesté. Osallistujat kyselivat kukin vuorollaan, missé Virpi nyt oikein oli-

kaan, kun h&n ei ole paikalla.
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Tunnelma talla kerralla oli kiireeton. Kokkikerholaiset viihtyivat hyvin keskenédén, ja
he juttelivat asioistaan avoimesti. Lopputiskauksista puhuttiin ennen ruokailun paat-

tymista, ja nyt kaikki ottivat yhdessa vastuun loppusiivouksesta.

Osallistujissa nékyi luottamuksen kehittyminen omiin kykyihin, toisiin ja saatuun tu-
keen kokkikerhossa. Luottamuksellisessa ja hyvaksyvéssa ilmapiirissa rohkeus omaan
aktiiviseen toimintaan kasvaa nopeasti. Samalla uskallus kokeilla uusia asioita kasvaa.
(Siitonen 1999, 69.)

6.2.5 Kukkaro kuntoon - V ryhmékerta

Ruokalistalla oli pizza, vihersalaatti seké tiikerikakku ja kahvi.

Ohjaajat pohtivat aamupaivalla toteutuuko kokkikerho 29.3. lainkaan, koska ohjaajien
perheissé oli liikkeelld oksennustautia. Annen oli tarkoitus poiketa kokkikerhossa ty6-
paivan jalkeen, mutta lapsen sairastumisen vuoksi han ei paassyt edes kadymaan. Kos-
ka kokkikerhoon oli kutsuttu mukaan Pirkanmaan Martoista Raija Laitinen, paadyim-
me siihen, ettd kokkikerho toteutuu Virpin ohjaamana.

Kokkikerho alkoi perinteisesti kaupassakdynnilla, télla kertaa Miian avustuksella.
Kaupassa Virpi ja Miia tapasivat myos Villen ja han lahti yhtd matkaa kohti Sinividaa.
Virpi kévi vield hakemassa ruuanlaittovélineita kirkolta, Ville ja Miia menivét jo edel-

ta Sinividaan.

Tyhjensimme Sinividassa yhdessa kauppakassit. Paikalla oli myds Sofia. Myohemmin
paikalle saapui myds Mauku. Aiemmin olimme saaneet tietdd, ettd Caro ei péase ta-
naan paikalle. Juttelimme yhdessd pdivan ruokalistasta ja tulevasta talousneuvonta-
luennosta. Koska aikataulu oli aika tiukka, juttelimme yhdessa keittiossa, mitd kukin

haluaa tanaan tehda ja aloitimme ruuanlaiton.

Miia ja Sofia suhtautuivat aluksi hieman epavarmasti tiikerikakun tekemiseen, mutta

lopputulos oli upea. Onnistuminen rohkaisi naisia tekemdan kakkua myds kotona.
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Mauku ja Ville kaulitsivat pizzapohjat. Pizzan tekijat onnistuivat hienosti pizzan te-
kemissa. Ryhmaéldiset iloitsivat onnistumisistaan ja olivat ylpeitd lopputuloksista. Hy-
va yhteishenki vallitsi ja kaikki tekivat oman osuutensa, ettd saimme ruuan valmiiksi
ennen luennoitsijan tuloa. Tarpeellisia kysymyksiéd kysyttiin, mutta muuten ryhmalai-
set olivat hyvin oma-aloitteisia ja vastuuta kantavia. Usko itseen ja omiin kykyihin oli

selvasti kasvanut.

Voimaantumisen kuvataankin perustuvan jokaisen itsetunnon kehittymisen varaan.
Jokaisella on kasitys omasta ihmisarvostaan ja yksityisyydestaan ja oikeus suojella si-
t4. Toimenpiteiden kohteena oleminen yleensé lisaa alistuvuutta tai riippuvuutta ja va-
hent&d itseméaraadmisoikeutta. Sen sijaan toimenpiteiden toteuttajat kokevat, ettd hei-
déan valtansa toisten yli vahvistuu. Voimaantumisprosessin avulla on l0ydettava tasa-
painotila, jossa yksilon ja yhteison edut toimivat sopusoinnussa keskenaan. (Heikkila
& Heikkila 2005)

Pizzojen ollessa uunissa kokkikerholaiset kattoivat pdydan ja tiskasivat siihen men-
neessé tulleet tiskit. Paikalle saapui myos Raija Laitinen. Virpi kertoi lyhyesti ryhmas-
t4 ja Raija valmistautui pitdmaan talousluentoa. Sovimme syévamme ensin pizzaa yh-

dessé ja juovamme kahvit tiikerikakun kera my6hemmin, luennon loppuvaiheessa.

Ruokahetken aluksi Virpi luki hiljaiseen viikkoon liittyen Raamatusta paasidisaiheisen
tekstin Luukkaan evankeliumista, ja lopuksi pidimme jo tutuksi tulleen ruokarukouk-

sen.

Syomisen aikana keskustelimme yhdessé talousasioista Raijan kanssa, korjasimme as-
tiat pois ja katoimme sivupdydélle kahvikupit lautasliinat, tiikerikakku oli viela uunis-
sa. Paikalle saapui myds Maukulle saapunut vieras, jolle tarjottiin pizzaa. Raija aloitti
luentonsa jakamalla kaksi lehtisté: yksityistalouden oppaan raha-asioista sekéd haltsaa
taloutesi-vihkosen. Raija néytti kalvoja ja viritteli yhteista keskustelua. Ryhmaé osallis-

tui keskusteluun mukavasti.

Kokkikerho kesti tavallista pitempédén. Kun kello oli 16.35, Virpi ehdotti kahvi- ja

kakkuhetked, koska osalla ryhmaéléisisté oli ennakkoon ilmoitettua menoa kello 17 ai-
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kaan. Nautimme hyvastd kakusta ja kehuimme leipojia. llmassa oli 1ahddn tuntua.
Pian kaikki muut ryhmaldiset kiirehtivat pois paikalta ja Sinividaan jaivat Raija, Virpi
ja Ville. Raijan lahdettya Ville ja Virpi tekivét loppusiivoukset. Ville keskittyi erityi-
sesti lopputiskiin. Koska kokkikerhokerta oli poikkeuksellinen, pitamatta jai kuulu-
miskierros ja seuraavan kerran ostoslistan laatiminen ja kauppaan lahtijan sopiminen.

Yhteistyd sujui mainiosti ruuanlaiton yhteydessa ja ryhma toimi joustavasti, muutok-
set ohjelmassa eivat tuntuneet hairitsevan. Lopussa oli havaittavissa vaséahtamista lu-
ennon aikana. Virpi koki, ettd kaikki luennoitsijan kertomat asiat eivat taysin sopineet
kohderyhmélle. Ryhmaél&iset muuttuivat hieman varautuneeksi vieraan ihmisen saapu-

essa luennoimaan kokkikerhoon.

6.2.6 Haikeutta ilmassa — VI ryhmékerta

Ruokalistalla oli muusi, nakkikastike ja porkkanaraaste sek& omenapiirakka.

Annen lapsi oli edelleen sairaana ja Virpi ohjasi kokkikerhon. Kauppareissulle lahti
mukaan Ville. Virpi torméasi héneen edellisend pdivana kadulla ja pyysi hdntd mukaan
kauppaan, kauppaan l&htija oli jaanyt edelliselld kerralla sopimatta kokkikerhon poik-
keuksellisen ohjelman vuoksi. Kokkikerhossa paikalla olivat Sofia, Ville, Mauku ja

Virpi. Caro ja Miia olivat ilmoittaneet, ettd eivat paéase tulemaan.

Aloitimme kuulumiskierroksella ja Virpi kyseli myos palautteita edellisestd kerrasta,
koska palautteet olivat jdaneet kysymatta edellisella kerralla. Palautteita olivat:

Kiva, mutta vaséhti

luento kesti pitk&an

viikkosuunnitelmaa taloudesta aiotaan toteuttaa tulevaisuudessa
kaikki kasiteltdvat asiat eivat valttamatta kohdanneet itseé
esitteet olivat hyvia.

Kuulumiskierroksella selvisi, ettd kaikille kuuluu ihan hyvad. Kokkikerhosta tuli
myonteistd palautetta. Viimeiselle kerralle toivottiin mukaan kitaraa ja yhteislaulua.
Virpi lupasi myos jotain yllatysohjelmaa ohjaajilta seka yllatyssalaattia, koska ryhmé
ei halunnut ratkaista salaatin siséltéd. Ryhmé kommentoi hieman haikeana sitd, etta

kokkikerho pééttyy ensi kerran jalkeen.
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Virpi huomasi ruuanlaiton alussa, ettd kirkolle oli unohtunut sahkovatkain ja raastin,
jotka olivat ruuanlaitossa oleellisia. Han lahti hakemaan kirkolta tarvikkeita, ja ryhma

aloitti ruuanlaiton tehtévien jaon jalkeen oma-aloitteisesti.

Ruuanlaitto ja yhteistyd sujuivat iloisen jutustelun ohessa ryhmalaisten kysellessa tar-
vittaessa neuvoja ruuanlaittoon seka toisiltaan ettd ohjaajalta. Ville vinoili Virpille, et-
td “heitetddnko taas jotain aineksia joukkoon”. Virpi ymmairsi kehottaneensa “heitta-
maédn” aika usein aineksia erilaisten ruokien sekaan. Ryhmé nautti ruuanlaitosta yh-
dessa toisten kanssa. Poyta katettiin yhdessd. Ruokailu aloitettiin hartaudella: aluksi
kuunneltiin laulu Nina Astromin levylta ja Virpi luki paasidisaineisen Anni Korpelan

runon.

Ennen jalkiruokaa pyysimme syoméaan myos asiakastilanteesta vapautuneen Jarnon
Sinividasta. Ryhmaan kuulumattoman ihmisen l&sndolo vaikutti hieman hiljentavasti.
Ruokailun loppuvaiheessa Sofia pyysi lupaa poistua ahdistavan olon vuoksi ja se ha-
nelle myonnettiin. Loppusiivouksen aikana paikalta poistui myds Mauku. Virpi ja Vil-

le jaivat tekeméén loppusiivouksia.

Tunnelma oli ollut leppoisa. Surua ja haikeutta ryhmdssa aiheutti se, ettd seuraavan
kerran jalkeen kokkikerho paattyisi. Erityistd huomiota talla kerralla herétti Sofian

voimaantuneisuuden tunteen vaihtelu eri kerroilla.

6.2.7 Kaikella on aikansa — VI ryhmakerta

Ruokalistalla oli banaanikana ja varillinen pasta, raejuusto-vihersalaatti seka suklaa-
taytekakku & kahvit.

Molemmat ohjaajat paasivat kokkikerhoon. Anne meni Sinividalle hieman aikaisem-
min kuin Virpi, sill& Virpi teki kauppareissun yksin. Olimme tavanneet etukéteen Kir-
kolla ja monistimme kokkikerhon resepti-vihkosen kaikille osallistujille sek& Virpin

ehdottamat diplomit osallistumisesta kokkikerhoon.
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Paikalle tulivat Sofia, Miia, Maukku ja Ville. Aluksi pidimme lyhyen kuulumiskier-
roksen. Sofia kertoi pelkddvansé paniikkikohtauksen tulevan taman kokkikerhon aika-
na. Han oli harkinnut poisjadntida, mutta saapui aitinsé rohkaisemana paikalle. Miia
kertoi voivansa ihan hyvin ja toivovansa, ettd opiskelu jo jatkuisi, koska paivisin ei ole
mitéan tekemistd. Mauku kertoi myds voivansa ihan hyvin, on ollut paljon poikaysta-
vansé luona. Ville kertoi olleensa erilaisissa vapaaehtoishommissa. Ville kysyi myos,

saisiko kokkikerholle jatkoaikaa.

Kuulumisten jalkeen Anne pyysi heitd tayttdmaan kokkikerhon palautekyselyn.
Kaikki paikalla olevat ryhmaldiset vastasivat kyselyyn. Virpin tultua kaupasta jaoim-
me tehtdvat. Anne avusti ruuanlaittajia. Virpi keskittyi Sofian kanssa olemiseen, koska
Sofia voi huonosti salaatin teon jalkeen. Virpilla oli mukana kitara ja Sofia kysyi Vir-

piltd Kitaran soitosta.

Voimaantumista voidaan yrittad tukea hienovaraisilla ja mahdollistavilla toimenpiteil-
14, esimerkiksi avoimuudella, toimintavapaudella, rohkaisemisella seka turvallisuu-

teen, luottamukseen ja tasa-arvoisuuteen pyrkimisella. (Siitonen 1999, 5.)

Virpi pyrki tukemaan Sofiaa myds muilla elamanalueilla kuin ruuanlaitossa, koska

Sofia vaikutti unelmoivansa kitaran soittamisesta.

Englanninkielistd empowerment-késitettd voi lahestyd myds kaanteisesti powerless-
ness-kasitteen kautta. Powerlessness-sana voidaan suomentaa useilla eri kdannoksilla
kuten voimaton, avuton, kykenematon tai tehoton. Powerless-kasitteelld tarkoitetaan
jotain sellaista, joka puuttuu henkil6ltd, joka on voimaton, opitun avuton, vieraantu-
nut, elaménkontrollinsa menettanyt tai monin tavoin kykenematon. Jokaisella on kyky
empowerment-késitteen tarkoittamaan tilaan, mutta kaikki eivét saa vapautettua kyky-
aan. Jos kyky vapautuisi, elamén eri osa-alueet olisivat hallinnassa. (Lehtonen 2008,
44.)

Yritimme rohkaista kaikkia ryhmal&isia vapauttamaan itsednsé sellaiseen tilaan, jossa
he uskaltaisivat laittaa itsensé likoon. Erityisen epdvarma omista taidoistaan oli Sofia

ja héntd halusimme rohkaista I6ytdmé&éan omia ilon aiheitansa ja vahvuuksiansa.
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Virpi ja Sofia olivat valmistautuneet juhlahetkeen muiden valmistaessa ruokaa. Ruoka
valmistuikin poikkeuksellisen nopeasti. Ennen ruokailua lauloimme kitaran séestyk-

sella yhteislauluna: Onneni on olla Herraa l&hella. Sofia huokaisi laulun jalkeen:

”Olipa ihanaa tuo kitaran soitto ja laulu.”

Luimme ruokarukouksen ja séimme yhdessd. Ruokailu tapahtui yllattdvan vaisussa
tunnelmassa. Ryhmaé oli hiljaisempi kuin aiemmin. Annoimme heidan surulleen ryh-
man paattymisesta tilaa. Kun paaruoka oli sy6ty, Anne luki tekstin Jorg Zinkin Kirjas-
ta, mita sinulle toivoisin.Tekstin lukemisen jalkeen jaoimme kaikille diplomit ja Kok-
kikerhon resepti-vihkon. Sen jalkeen Virpi ja Anne lauloivat ryhmalaisille laulun:

Tahtoisin toivoa sinulle, jotakin oikein hyvaa.

Laulun jalkeen oli kakkukahvien aika. Kahvit juotiin myds melko vaisuissa tunnel-
missa. Ryhmaélaiset olivat surullisen oloisia kokkikerhon loppumisesta. Virpi kysyi
ryhmaélta tunnelmia, mutta kukaan ei vastannut mitdan. Han ei kysellyt tunnelmista

enempaa vaan antoi kaikille positiivista palautetta aktiivisuudesta ja innokkuudesta.

Lohduttaakseen ryhmaéléisia surussaan kokkikerhon loppumisesta Virpi kertoi tulevas-
ta metsaretkestd, joka voitaisiin toteuttaa myéhemmin kevaalla hanen tullessaan Sini-
vidaan opiskelujen harjoitteluun. Kokkikerholaiset olivat toivoneet aiemmin téllaista
metséretked. Puhuimme myos syksylla alkavasta kokkikerhosta. Ajankohta tarkentuisi
my6hemmin ja nykyiset kokkikerholaiset olisivat tervetulleita myos syksylla alkavaan
ryhméan. Virpi joutui lahtemaén kokkikerhosta aiemmin loppusiivousten aikana.
Ryhmalaisilla ei ollut talla kerralla Kiire lahted. Naiset laittoivat paikat kuntoon ja Vil-

le tahtoi jalleen tiskata. Kun naiset lahtivat, Ville kertoi Annelle eldaméntarinaansa.
Jarno, Sinividan tyontekija kavi kehotuksestamme syémadssa lopun ruuan. Kun tiskit
oli tiskattu ja tavarat pakattu, Ville Iahti samoista ovista Annen kanssa viemé&én roskia

ja juttelemaan hetkeksi ulos.

Kokkikerho oli p&attynyt.
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7 KOKKIKERHON TOTEUTUS KOHERENSSIN NAKOKULMASTA

7.1 Yleista koherenssin-kasitteesta

Koherenssi tarkoittaa elaménhallinnan tunnetta ja perustuu israelilaisen terveyssosio-
login Aaron Antonovskyn teoriaan. Antonovsky kiinnostui terveytta ja sitd suojaavista
tekijoista tutkittuaan ihmisid, jotka rankoista keskitysleirikokemuksista huolimatta
kertoivat olevansa terveitd ja kokevansa eldmanséd elamisen arvoiseksi. (Honkinen
2009, 15.)

Antonovsky kehitti vuonna 1979 terveyttd ja kuormittavien tapahtumien kasittelyn
voimavaroja korostavan salutogeenisen eli terveytté edistavan teorian, jonka keskeisin
kasite on koherenssin tunne. Koherenssin tunteesta on kaytetty suomenkielessd myos

nimityksia elaménhallinta tai elamanhallintakyky. (Honkinen 2009, 15.)

Keskeista mallissa on selviytyminen tai murtuminen stressin tai vastoinkdymisen koh-
datessa. Antonovsky on tutkinut milla voimavaralla ihminen selvidd murtumiselta
elamén vastoinkaymisia vastaan taistellessaan. Han kuvaa titd voimavaraa koherens-
sin tunteeksi. (Rasénen 2006, 47-48.)

Ratkaiseva rooli koherenssin tunteelle on kyky prosessoida informaatiota. Prosessin
jokaisessa vaiheessa rakenteelliset tekijat ratkaisevat, onko kokemus salutogeeninen.

Vaikka koherenssin tunne on suhteellisen vakaa, erilaiset tapahtumat, kuten tyotto-
myys, avioero ja yllattdvat sairaudet muokkaavat tata tunnetta. Koherenssin tunne luo
pohjan sille, miten yksild tulkitsee ymparillaan tapahtuvia asioita. Se myds ohjaa va-
lintoja ja kayttaytymistd, jotka vaikuttavat olemassa olevaan koherenssin tunteeseen.

Koherenssintunteen perusominaisuus on voimaantuneisuus. (Rasanen 2006, 47-48.)

Koherenssin tunne on yksilon kokonaisvaltainen, pysyva, vaikkakin dynaaminen var-
muuden tunne siitd, ettd siséinen ja ulkoinen ympéristd ovat ennustettavissa ja asioi-

den sujuminen niin hyvin kuin voidaan jérkevasti olettaa, on todennédkdista. Luote-
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taan, ettd elamé kantaa. Tamén Antonovsky maérittelee yleiseksi elamaan suuntautu-
neisuudeksi. (Honkinen 2009, 16-17.)

7.2 Koherenssin tunteen muodostuminen

Antonovskyn teorian mukaan aika lapsuudesta nuoruuteen 30 ikdvuoteen asti on yksi-
I6n koherenssin tunteen kehityksen kannalta tarked. Taman ajanjakson jalkeen vah-
vaksi kehittynyt koherenssin tunne vakiintuu. Jos koherenssin tunne ei ole kehittynyt
vahvaksi, vakiintumista ei tapahdu ja koherenssin tunne voi my0s heiketd. Koherens-
sin tunteen kehityttya vahvaksi, se teorian mukaan muodostuu yksil6a tukevaksi toisia
voimavaroja mobilisoivaksi ja koordinoivaksi sisdiseksi resurssiksi, joka voi vahentaa
muiden voimavarojen tarvetta. Toisaalta Antonovsky pitdd mahdollisena, ettd merkit-
tavat kokemukset vaikuttavat koherenssin tunteeseen my6hemmallékin i&lla. (Honki-
nen 2009, 17.)

Henkild, jolla on vahva koherenssi, kayttaytyy usein eri lailla kuin heikon koherenssin
tunteen omaava henkil6. Tama kayttaytymismalli yleensd vahvistaa entisestddn kohe-
renssin tunnetta ja ndin muodostuu kehd, jossa vahva koherenssi vahvistuu ja heikko

heikentyy entisestaan.(Rasanen 2006, 47).

Kun yksilo kokee, ettd ympariston arsykkeet ovat sédnndnmukaisia, ennustettavissa ja
vaatimukset ovat mielekkaitd haasteita sek& hanelld on tarvittavat resurssit niiden hoi-
tamiseen ovat ndma vahvan koherenssin tunteen tunnusmerkkejd. Vahva koherenssin
tunne merkitsee sitd, ettd vaikeissakin eldméntilanteissa henkil® luottaa siihen, etté lo-
pulta tilanne selvidd. Tama tunne ei merkitse jatkuvaa onnea tai elaméa ilman vastoin-
kaymisié, koska eldméssd on aina epdonnistumisia ja pettymyksid. Henkild, jolla on
vahva koherenssi, nakee todellisuuden realistisesti eika han sokeasti luota omiin ky-
kyihins& hallita kaikkia tapahtumia. Han ymmartéé, ettei kaikkea voi hallita ja kont-
rolloida. (Rasanen 2006, 48.)
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7.3 Kuormitustekijat ja puolustusvoimavarat

Ihminen altistuu vaistamatta kuormittaville tekijoille elamassédan ja kuormittumisen
hallintakyky tai siitd selviytyminen ovat yksilon keskeisia ominaisuuksia, joihin An-
tonovsky kiinnitti huomiota. Selviytymiseen vaikuttavat ihmisen kéytettavissa olevat
yleiset puolustusvoimavarat. Siséisid puolustusvoimavaroja ovat esimerkiksi yksilon
tietotaitotaso, tarkkaavaisuus ja sosiaalisen kanssakaymisen taito. Ulkoisia voimavaro-
ja ovat esimerkiksi raha, sosiaaliset siteet, sosiaalinen tuki, kulttuuriset tekijat, mah-
dollisuus saada koulutusta tai osallisuus terveydenhuollon palveluista. (Honkinen
2009, 15.)

Omat osallistumis- ja vaikutusmahdollisuudet, kuormituksen tasapaino ja eldmanko-
kemukset varhaislapsuudesta alkaen vaikuttavat siihen miten kuormitustekijat ovat
yksilon hallittavissa. Olennaista yksilon hyvinvoinnin kannalta ei ole ndiden voimava-
rojen maksimointi, vaan se, ettd yksilo kykenee koordinoimaan ja kayttdmaan aina
tarvittavia voimavaroja, erilaisia selviytymismekanismeja. Puolustusvoimavarat autta-
vat yksiloa selviytyméan paremmin erilaisissa elaméntilanteissa, mika puolestaan ke-
hittdd luottamusta ja varmuutta omaan eldménhallintaan eli vahvistaa koherenssin
tunnetta. Koherenssin tunne on vélittdja puolustusvoimavarojen ja terveyden valilla.
(Honkinen 2009, 15.)

Jos voimavarat ovat méaaréllisesti ja laadullisesti riittdvat kohtaamaan kuormitusteki-
joiden aiheuttamat vaatimukset, seuraa myonteinen jannitystila, hallinta, joka vahvis-
taa terveyttd. Jos voimavarat eivat ole riittavat tai ovat ristiriitaiset, seurauksena on
haitallinen kuormitustila, joka kuluttaa terveyttd. Kun ihminen kohtaa kuormittavan
tapahtuman, hé&n joutuu jannitystilaan, joka voidaan mitata fysiologisesti ja psykologi-
sesti. Jannitystila sinansa ei ole haitallinen, jos yksilo pystyy ratkaisemaan sen nopeas-
ti ja tehokkaasti. Mutta mikali jannitystila jatkuu pitkaan, seurauksena on haitallinen
kuormitustila. Pitkdaikainen kuormitus on hyvinvointia kuluttavaa ja se voi lisata to-

denndkoisyytta sairastua johonkin sairauteen. (Honkinen 2009,15.)

Antonovsky kayttad teoriassaan kasitettd kuormitusbalanssi, jonka mukaan eldmén tu-

lee tarjota ihmiselle sopivassa suhteessa haasteita ja kuormitusta. Kuormitustekijat ai-
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heuttavat ylikuormitusta jos ne ylittavét tiedolliset, taidolliset ja materiaaliset resurssit.
Alikuormitusta seuraa puolestaan siitd, jos elamassé ei tule tarpeeksi haasteita, jolloin
elama tuntuu yksitoikkoiselta. Ihmiselle syntyy hallinnantunne, kun ympariston aset-
tamat haasteet ovat sopusoinnussa omien kykyjen ja mahdollisuuksien kanssa. (Tusa
2007, 15-17.)

7.4 Koherenssin tunteen osa-alueet

Koherenssin tunne on tapa tarkkailla elaméa ja eldman suuntaamista. Se ilmentéé py-
syvéa ja dynaamista luottamuksen maaraa siité, ettd elaman aikana ihmisen sisdisesta
ja ulkoisesta ympaéristosta tulevat drsykkeet ovat ennustettavissa ja selitettavissa. Li-
séksi ihmisella on kaytettavissaan voimavaroja, joilla han voi vastata arsykkeiden ai-
heuttamiin vaatimuksiin. Vaatimukset ovat haasteita, joihin kannattaa panostaa ja si-

toutua.

Haasteista muodostuu koherenssin tunteen kolme osa-aluetta: mielekkyys, ymmarret-
tavyys ja hallittavuus.. Namé kaikki osa-alueet liittyvat yksilon persoonallisuuteen ja
nain ollen koherenssin voidaan katsoa olevan melko pysyvé persoonallisuuden omi-
naisuus hetkellisen tunnekokemuksen sijaan. (Feld, Mékikangas & Piitulainen 2005,
103-104.)

Mielekkyys (motivationaalinen/emotionaalinen ulottuvuus) tarkoittaa sitg, ettd ihmi-
nen kokee elaméan tarkoituksenmukaisena (Feldt, Makikangas & Piitulainen 2005,
104). Mielekkyys madrittelee, onko yksild halukas ja pystyyké hé&n mobilisoimaan
voimavarojaan erilaisiin sitoumuksiin, velvoitteisiin ja haasteisiin. Hanella pitaa olla
syy tehda jotakin, mika edustaa motivoivaa nakdkulmaa. Ihmisen tulee siis tuntea
emotionaalista mielekkyytta. (Rasanen 2006, 49).

Mielekkyyden kokemisen perustana on osallistuminen oman elamén muokkaukseen ja
paatoksen tekoon. Osallisuuden térkeédna tekijana on henkilén kokema oma vastuu ja
tunne omista vaikutusmahdollisuuksistaan. Elamé&n kokeminen mielekk&&na toimii
tarkednd motivaation l&hteend ja antaa mahdollisuuden havaita asiat ennemmin haas-

teina, joihin kannattaa panostaa. (Saiho 2006, 14.)
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Feldt, Makikangas & Piitulaisen (2005, 104) mukaan Antonovsky pitdd tata osa-
aluetta koherenssin tarkeimpéané tekijand, koska juuri tdma tunne vaikuttaa yksilon
toimintaan liikkeelle panevana voimana. (Feldt, Makikangas & Piitulainen 2005, 104.)

Ymmarrettavyys (kognitiivinen ulottuvuus) tarkoittaa sité, etta ihminen havaitsee
ymparistosta ja itsesta tulevat arsykkeet jasentyneend ja selkednd informaationa. Ym-
marrettdvyyden perustana on johdonmukaisena koetut kokemukset. Johdonmukaiset
kokemukset luovat ennustettavuutta, joka lisda yksilon luottamusta siihen, ettd myos
tulevaisuudessa tapahtuvat asiat ovat ennustettavissa tai ainakin jollakin tavalla selitet-
tavissa. (Saiho 2006, 13.)

Ymmarrettavyyden tunteen ollessa vahva, yksilo kykenee I6ytdmaan ympériltaan loo-
gisia asiayhteyksia ja osaa tarkastella yksittaisia elaméntapahtumia suurempia koko-
naisuuksia vasten. (Feldt, Méakikangas & Piitulainen 2005, 104.)

Henkild, jonka ymmarrettdvyys osa-alue on vahva, voi ymmartaa tilanteiden merki-
tykset vaikka olisi kokenut eldmdssaan epéonnistumisia tai traumaattisia tapahtumia.
(R&sénen 2006, 49).

Hallittavuus (instrumentaalinen ulottuvuus) viittaa siihen, ettd ihmiselld on tarvittavat
resurssit selvitd arsykkeen tuomista vaatimuksista (Saiho 2006, 13). Tarvittavat re-
surssit voivat olla hanell4 itselldén tai jollakin toisella, esimerkiksi puolisolla, sukulai-
sella, ystavélla, tyotoverilla, Jumalalla on sellaista mitd hdn saa tarvittaessa avukseen

ja pystyy toimimaan tilanteen vaatimalla tavalla. (Réséanen 2006, 49).

Hallittavuuden perustana on se, ettd ympariston kuormitus on tasapainossa resurssien
kanssa. Hallittavuuden tunnetta lisddvat kokemukset, jotka ovat omille kyvyille sopi-
via. (Saiho 2006, 13.)

Naiden osa-alueiden tarkein tekija on mielekkyyden kokeminen. Seuraavaksi on ym-
marrettavyys, silla se luo perustan hallittavuuden tunteelle. Sellaiset tilanteet, joissa

ymmarrettdvyys on heikko ja hallittavuus vahva ovat harvinaisia. Vaikka ymmarretta-
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vyys olisikin vahva, ihminen ei vélttaméattd koe hallitsevansa elamansa kulkua. Jos
ymmarrettavyyden ja hallittavuuden osa-alueet ovat heikot, mutta ihminen kokee ela-
méansa olevan mielekastd, han pyrkii selviytyméén kohtaamistaan kriiseistd. (Rasanen
2006, 49.)

Vaikka osa-alueet voidaan erottaa toisistaan teoreettisesti, kaikki osatekijat ovat tar-
keitd. Ne muodostavat tiiviin kokonaisuuden ja kaikkia osatekijoita tarvitaan, jotta
thminen selviytyy stressi- ja kriisitilanteista mahdollisimman hyvin. (Raséanen 2006,
49.)

Antonovskyn mukaan hyvinvointimme koostuu monesta tekijésté. Jotta sdilyisimme
terveind ja toimintakykyisind, tarvitsemme kohtuullisesti aikaa niille kaikille. Mit&an
niistd ei voi jattaa huoltamatta pitkéksi aikaa elaman laadun laskematta. Myos psyyk-
kinen ja fyysinen terveytemme kulkevat kasi kédessa; jos toinen puoli meista voi huo-
nosti, se heijastuu toiseenkin. Mitd enemman ihmisen hyvinvointia tutkitaan, sita sel-
vemmaksi kdy psyykkisten ja sosiaalisten tekijoiden suuri merkitys myos somaattisten

sairauksien synnyssé ja hoidossa. (Rasanen 2006, 47.)

7.5 Koherenssin tunteen kehittyminen kokkikerhossa

Tarjosimme kokkikerhoa sellaisille ihmisille, joilla oli ollut vaikeuksia elamanhallin-
nan kanssa. Kaikki ryhmal&iset olivat kokeneet aiemmin eldméssédén jonkin asteista
murtumista vastoinkdymisten kohdatessa. Toivoimme kokkikerhon tukevan kuormit-
tuneisuuden hallintakykyé ja samalla voimaantumista sekd antavan voimavaroja sel-
viytymiseen. Koherenssin tunne kehittyy jo lapsuuden ja nuoruuden aikana noin 30
ikdvuoteen mennessd, merkittdvat kokemukset vaikuttavat koherenssin tunteeseen
my6hemmallakin ialla. Tarkeintd on 10ytada voimavaroja ja ottaa ne kayttdén omassa
elamasséan. Kolmen alle 30-vuotiaan ryhmaéléisen koherenssin tunteen kehittymiseen

pystyimme vaikuttamaan jo koherenssin tunteen kehittymisvaiheessa.

Arvioimme oman koherenssin tunteen olevan vahvan ja toimme voimavaramme ryh-
maéléisten kayttdon ryhmén ohjauksen kautta. Halusimme valittaa ryhmalaisille viestin

siitd, ettd elamé kantaa vastoinkdymisistd, epdonnistumista ja pettymyksista huolimat-
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ta. Asioiden unohtelu, muutokset ja pettymykset kokkikerhon aikana eivét horjutta-
neet koherenssin tunnettamme. Kaytimme omia selviytymiskeinojamme joustavasti ja

toivoimme oman asenteemme yllattavissa tilanteessa olevan esimerkkina.

Suurella osalla ryhmalaisisté oli riittdvasti koherenssintunnetta voidakseen tulla mu-
kaan kokkikerhoon ja sitoutua yhdessa laatimiimme saantéihin. Ryhmaldiset, joilla oli
ongelmia péihteiden kanssa, pystyivét sitoutumaan saantdémme pdaihteettomyydesta.
He pystyivat sadtelemdin omaa kéayttaytymistéan ja valintojaan.

Usealla ryhmaldiselld oli jonkun verran ongelmia ryhméssa kdymisen kanssa. Osalle
Sinividan tyontekijat soittivat ennen kokkikerhon alkamista ja muistuttivat kokkiker-
hosta. Yksi kévi kerhossa satunnaisesti ja yksi kévi kerhossa vain kerran. Heidén ko-
herenssin tunteensa oli heikompi. Paniikkihdiriosta karsivalla ryhmaldisellakin oli riit-
tavasti koherenssin tunnetta pystyakseen kdymaan kokkikerhossa. Ryhman ja meidan

ohjaajien tuki rohkaisivat hanta.

Kokkikerho tasapainotti sopivassa suhteessa haastetta ja kuormitusta eli kuormitusba-
lanssia ryhmalaisten elaméan yhdeksi péivaksi viikossa kuuden viikon ajan. Ryhma-
laisia yhdisti se, ettd arkipéivistd puuttui riittdva paivia rytmittdva rakenne. Kaikki
kertoivat, ettd arki oli ajoittain yksitoikkoista, mika kertoo eldmén alikuormituksesta
ja haasteiden vahyydesta. Kokkikerhosta muodostui ihmisille yksi ulkoinen vastustus-

voimavara, joka omalta osaltaan vaikutti koherenssin tunteen kehittymiseen.

Koherenssin kasitteen kolme osa-aluetta ovat mielekkyyden, ymmarrettavyyden ja
hallittavuuden tunne. Ruuanlaiton opettelu, yhdessé tekeminen ja syéminen koettiin
mielekkadksi. Ryhmalaisistd kuvastui ilo olla mukana ja sitoutua ryhmassa kaymi-

seen.. Ainoastaan yksi kavija ei motivoitunut riittavasti ryhmassa kaymiseen.

Ymmarrettavyyden tunne oli kaikilla rynmalaisilla riittdvan vahva huolimatta eldmas-
sd koetuista vastoinkdymisistd. Ymmarrettavyyden tunteen kehittymiseen vaikutti se,
ettd kokkikerho suunniteltiin yhdessé ryhmaldisten kanssa. Suunnittelukerralla kaikki
saivat tiedon kokoontumiskertojen ajankohdista, valmistettavista ruuista seka tuesta

ruuanlaittoon. Saannénmukaisuus ja ennalta saatu tieto olivat osallistujille térkeita.
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Ryhmélaiset toivat esille myds nakoékulman siitd, etta joidenkin osallistujien poisjaa-
minen tai poissaolo kokkikerhosta saattoi viedd mahdollisuuden osallistumiseen joil-

takin toisilta.

Hallittavuuden tunne kehittyi kaikilla ja siita kertoi se, ettd kaikki kokivat kykenevén-
sé vastaamaan kokkikerhossa ilmeneviin haasteisiin joko itsendisesti tai toisten tuen
avulla. Haasteet olivat padasiassa ruuanlaittoon ja ryhmdassd mukana olemiseen liitty-

Via.

Miian koherenssin tunne kehittyi siind méaarin, ettd han unelmoi jatkavansa opintojaan
ruuanlaiton parissa ja kertoi, ettd voisi mahdollisesti tulla apuohjaajaksi syksylla alka-
vaan kokkikerhoon, jos aikataulut antavat myoten.

Ville oli koko ajan innostunut ruuanlaitosta ja kertoi laittaneensa ruokaa myos kotona.
Héanen koherenssin tunteensa oli kaikilla osa-alueilla riittdva pystydkseen toimimaan
kokkikerhossa. Puutteita oli kuitenkin kaikilla osa-alueilla suhteessa muuhun elamaan.
Hén koki kuitenkin kokkikerhon niin mielekkaaksi, ettd han panosti ryhmassé olemi-

seen.

Mauku ja Caro eivat kokeneet kokkikerhoa eldmassadn kovin tarkedksi. Elaman pai-
nopisteet olivat muualla. Ongelmana ei kuitenkaan ollut se, ettei koherenssin tunne
olisi ollut riittavan kehittynyt, vaan motivaatio ja mielekkyyden kokeminen kokkiker-

hossa kdymisesta oli vaillinaista.

Sofialla mielekkyyden ja ymmarrettavyyden tunteen vahvuus kompensoi hyvin puut-
teita hallittavuuden alueella, ettd han pystyi kdymaan kokkikerhossa. Sofia koki ryh-
méassd mukana olemisen ja jotkut ruokalajit liian haasteellisiksi. Ryhmalaisten ja oh-
jaajien tuki auttoi hanta selviytyméan.



54

8 KOKKIKERHOLAISTEN PALAUTE

Viimeisella ryhmakerralla osallistujat tayttivat palautelomakkeen nimettéminé. Palau-
telomakkeessa kysyimme ryhmaldisiltd kokemuksia kokkikerhosta, ryhmaldisist,
ryhmaén osallistumisesta, ruokailuista, hartaushetkista ja ohjaajien toiminnasta. Lo-
puksi ryhmaélaiset saivat kertoa vapaasti mielipiteitaan.

Palautekyselyn ensimmadiseen kysymykseen: ”Millainen kokemus kokkikerho sinulle
oli?” vastattiin seuraavasti:
"Qikein mukava tehdd erilaisia ruokia sekd myoskin maistella
kokkauksien tuloksia.”

”Oli tosi mukavaa, valilla jannitti tulla ryhmaén, ku tuli useasti

1

paniikkikohtauksia.’

)

"Hyvd erittdin.’

”Qikein mukava, oli kiva tehdd ruokaa yhdessd.”

Toiseen kysymykseen: ”Miten koit ryhmén ja ryhmaéldiset?” vastattiin seuraavasti:

’

”Pidin tdstd kyseisestd ryhmdstd.’

’

"Ryhmdildiset tosi mukavia.’
“Hyvin, piti olla enemmdn porukkaa, mutta toisaalta tilat ahtaat.”
"Ryhmd oli todella kiva, samoin ryhmdldiset, tuli kaikkien kanssa

1

kivasti juttuun.’

Kolmanteen kysymykseen: ”Mitd ajattelit yhteisistd ruokailuista ja hartaushetkista”

vastattiin seuraavasti:

’

"Oli kiva syodd yhdessd.’
“Yhteinen ruokailu oli ihan jees sekd myds hartauksien musiikki.”

"Oli mukavaa rentoutua ennen syomistd, ruoka ollu tosi hyvdd.”

’

“Hyvin jdrjestetty ja sopivan pituisia hartauksia.’

Neljanteen kysymykseen: ’Palautetta ohjaajien toiminnasta” vastattiin seuraavasti:

)

”Hyvin opetettu, selkokielelld.’



”Ohjaajat ovat oikein mukavia, hyvdd kevdtti ©”
“Ohjaajat olivat mydskin hyvid ja toimintakin eli kokkailu.”

”Olitte mukavia ja kannustavia | ©”

Viidenteen kysymykseen: ”’Mitd muuta haluat sanoa” vastattiin seuraavasti:

“Harmittaa kun tdmd loppuu.”
))]0 + »
“Toivon, ettd pddsisin mukaan ryhmddn syksylld, oppisin

’

tekeen uusia ruokia.’

55
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9 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Hankkeemme toteuttamiseen meille oli muiden opiskelujen ohella varattu reilu vuosi.
Aikataulu oli kokonaisuutena kired. Laadimme aluksi suunnitelman, mink& mukaan
toteutimme hankkeen. Aloitimme tutustumalla voimaantumisen ja koherenssin teori-
aa, jotka késitteind olivat laajoja ja etukateen meille vieraita. Teoriaosuuksiin saimme

ohjausta opinnaytetydseminaareissa.

Teorian kerd&minen oli tyolastd, koska lahteitd oli vaikea loytdd. Parhaiten lahteita
I6ytyi lukemalla erilaisia tutkimuksia ja opinnaytetditd. Kirjastoista emme kuitenkaan
kaikkia lahdekirjoja I0yténeet ja olemme osittain joutuneet kayttamaan toissijaisia lah-
teitd. Toissijaiset lahteet valitsimme tuoreuden ja kattavuuden mukaan. Opinnayte-
tybssamme on kaytetty useita pro gradu — tutkimuksia ja vaitoskirjoja. Tutkimusten
lukeminen avarsi ké&sitteiden ymmartdmistd. Monipuolinen teoriatausta laajensi l&hes-

tymiskulmia kokkikerhoomme ja ammatilliseen kasvuumme.

Kasitteisiin tutustumisen ohella aloitimme kokkikerhon k&ytdnnon osion suunnittelun
ajoissa ja huolella. Yhteistyon aloittaminen Sinividan ja Marttaliiton kanssa oli vaiva-
tonta. Marttaliitto oli mukana vain yhdella kerralla, Sinividan kanssa yhteistyo oli jat-
kuvaa. Sinivida on Hervannassa uusi toimija, joten hankkeemme oli ajankohtainen se-
ka Hervannan seurakunnalle ja Sinividalle yhteisty6n ja toiminnan kehittdmisen kan-

nalta.

Kokkikerhon onnistumisen ja voimaantumisen kannalta oli tarkead, ettd kokkikerho
suunniteltiin yhdessa osallistujien kanssa. Ryhmaél&isten oli helppo sitoutua yhteisesti
laadittuihin pelisaantdihin, koska he olivat itse olleet mukana laatimassa niitd. Kokki-
kerho kokoontui suunnittelukerran jalkeen viikoittain viiden viikon ajan, yhdell& vii-
kolla kaksi kertaa Marttaliiton aikataulujen vuoksi. Kaytannon toteutusaika oli tiivis
omaan aikatauluumme peilattuna. Tiedostimme kuitenkin, ettd ryhmén sitoutumisen ja
yhteishengen kannalta viikoittaiset kokoontumiset olisivat hyvé asia. Voimme todeta
aikataulutuksen olleen onnistunut kun arvioimme ryhmaprosessin kehittymista jal-

keenpéin koko kokkikerhon aikana.
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Hankepéivakirjaan kirjasimme tarkat havainnot kokkikerhojen kulusta jokaiselta ker-
ralta. Olimme kirjanneet hankepéivakirjaan kaikki havaintomme ryhmén todellisista
tapahtumista ilman ylimaaréaista tulkintaa, joten teorian peilaaminen kaytdnnon kanssa
mahdollistui jalkeenpdin. Teoriat eivét litikaa ohjanneet ryhmén toimintaa etukateen,

vaan ryhma sai kehittyd omalla tavallansa osallistujiensa nakdiseksi.

Osallistuva havainnointi on hyvd menetelma tutkia ryhman toimintaa, mutta se oli
menetelmana myos tyolas. Osallistuva havainnointi mahdollistaa suoran ja vélittdmén
tiedon kerd&dmisen ryhmaén jasenten kayttdytymisesta ja toiminnasta. Ryhmaldiset ovat

luonnollisessa ympaéristdssa ja osallistuvalla havainnoijalla on oma roolinsa ryhmassa.

Ongelmallista menetelmadssé oli se, ettd ryhman osallistujien pinnan alle jaéneet aja-
tukset ja tunteet eivat tulleet esille, mutta havainnoinnilla oli kuitenkin mahdollista
saada luotettavaa tietoa ryhmaéléisten toimintatavoista. Osallistuvan havainnoinnin
luotettavuus perustuu siihen, ettd havainnot jokaisesta ryhmakerrasta kirjattiin syste-
maattisesti hankepaivakirjaan kunkin kokkikerhokerran jalkeen. Emme ohjanneet
ryhmaéléisten kéyttaytymistd, vaan loimme puitteet ryhmén toimimiselle. Ryhmaa
raamittaneet pelisddnndt sovimme yhdessa. Itse toiminta kokoontumiskertojen aikana

muotoutui kullakin kerralla vapaasti.

Kyselimme palautekyselysséa ihmisten kokemuksia kokkikerhosta. Palautekyselyn ky-
symykset olimme laatineet puutteellisesti peilaamatta kysymyksié taustateorioihin. Pa-
lautekyselyn sijaan olisimme voineet haastatella ryhmalaiset yksiloind ryhman paat-
tymisen jalkeen, jotta olisimme saaneet syvéllisempaé tietoa. Tassa hankkeen vaihees-
sa emme kuitenkaan ymmartaneet sitd tehda. Jos ryhmaldisten siséisestd prosessista

halutaan laajempaa tietoa, pitdd yhdistaa erilaisia tutkimusmenetelmia.

Ryhman ohjaamisessa koimme onnistuvamme. Meille itselle oli merkityksellistd ha-
vaita, ettd olemme ammattitaitoisia ryhmén ohjaajia. Toimintamme noudatti hyvén
ryhman ohjauksen periaatteita. Ryhmén ohjaajina oli luontevaa toimia. Meilla kum-
mallakin on tyokokemusta ja itsetuntemus on eldméankokemuksen myo6ta kehittynyt.
Ohjaaminen oli helppoa, kun yhteistydn sujuminen ja ammattitaito yhdistyivat. Laa-

dukkuutta ryhman ohjaukseen toi myos se, ettd ohjaajia oli kaksi.
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Ryhmén ohjauksen arviointia tuki myds ohjausryhmad, joka toimi meille peilind. Ohja-
usryhmén kautta tutkimme suuntaa, mihin kulkea ryhmaéldisten kanssa. Ohjausryhma
auttoi meitd nakemaan pienten muutosten tarkeyden ryhmalaisissa. Tapasimme ohja-

usryhman kokkikerhon toteuttamisviikkojen aikana kaksi kertaa.

Ruuanlaitto kokkikerhossa ei ollut meille itsetarkoitus, vaan valine ihmisten kohtaa-
miselle ja kannustukselle. Korostimme kokkikerhon ohjaajina lasndolon seké turvalli-
sen ja luottamuksellisen ilmapiirin luomista kokonaisuuden onnistumiselle. Tutustu-
minen ja ryhmadytyminen ei kdynyt hetkessd, vaan tilannetta oli ensin tarkkailtava mo-
lemmin puolin ensimmaisilla ryhmékerroilla. Ruuanlaiton lomassa ihmiset kertoivat
elaméstédén ja kipukohdistaan melko avoimesti, joten ryhmén ohjaajan térkein taito
kokkikerhossa oli kohtaamisen taito. Kohtaamisen mahdollisti ryhman pienuus.

Vertaistuki kehittyi asteittain, mutta ei tdyteen laajuuteen. Vertaistuen kasvu nékyi
eniten yhteisen tekemisen tasolla ja loi yhteenkuuluvuutta. Varsinainen jakaminen
ryhmaéléisten kesken jai ohueksi. Mikali ryhma olisi jatkunut pitempéén, jakaminen
olisi voinut syventyd. Jakamisen ohueksi jaddmiseen vaikutti myos se, ettd ihmisten
elaméntilanteet ja ongelmat olivat hyvin erilaisia. Vertaistuki vaikutti kuitenkin siten,
ettd toisten kannustus, rohkaisu ja empatia saivat heidat irtautumaan eristaytymisen
tunteistaan. Vertaistuki kasvoi kokkikerhon aikana ryhmaldisten itseohjautuvuuden ja
ryhman kiinteyden lisdantyessd. Kuitenkin voimme todeta, ettd ryhmaélaiset tukeutui-

vat meihin ohjaajiin enemman kuin toisiin ryhmalaisiin.

Koherenssin tunteen kehittymiselle kokkikerho oli suhteellisen lyhyt aika. Koherens-
sin tunne muodostuu hyvin yksil6llisesti ja asteittain, mika olisikin hyvéa jatkotutki-
muksen aihe. Kaikilla ryhmalaisilla oli jo olemassa riittavasti koherenssintunnetta pys-
tydkseen olemaan kokkikerhossa. Erityisesti mielekkyyden osa-alue oli kokkikerholai-

silla vahva.

Ruokien valmistus yhdessa ryhmaldiset kokivat mielekkaaksi, tama tuli esiin lukuisis-
ta myonteisistd kommenteista kokkikerhokertojen aikana. Mielekkyyden kokemiseen
vaikutti myos se, ettd ryhmalaiset olivat itse saaneet paattdd, mitd ruokaa he haluavat

valmistaa. N&in osallistujien subjektius lahti kehittymaan kokkikerhon alusta lahtien.
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Kokkikerhon kokeminen mielekk&éana toimi tarkedn& motivaation lahteend ja antoi
mahdollisuuden kohdata ryhméssa esille tulevat asiat haasteena, joihin kannatti panos-
taa. Suhde omiin kykyihin ruuanlaittajana ja ryhmaén osallistujana lisasivéat voimava-
roja. Oman eldméan hallinta vahvistui. Sisdisen hyvén olon kokemus oli edellytys hy-

vinvoinnille ja kokemukselle eldman hallinnasta.

Voimaantumisen késitteessa siséisen voimantunteen kategoriat ovat: vapaus, vastuu,
arvostus, luottamus, konteksti, ilmapiiri ja myonteisyys. Havaintojemme mukaan si-
séinen voimantunne kehittyi ryhmaéléisilla kokkikerhon aikana. Osallistujat uskalsivat
ottaa itselleen oman nakdisensé toimintatilan luottamuksellisessa ja myonteisessé il-
mapiirissd. Sisdinen voimantunne nakyi ihmisistd myonteisyytena ja haluna asettaa
elamélleen tavoitteita. Se heijastui myos vapautena vaikuttaa kokkikerhon kulkuun ja

ottaa vastuuta yhteisesta toiminnasta.

Laittaessamme ryhmaldisten kanssa yhdessa ruokaa, havaitsimme piirteitd heidan luo-
tettavuudestaan, vastuunottamisestaan ja tehokkuudesta. Vastuunottaminen nékyi
oma-aloitteisuudessa kokkikerhon jarjestelyissd ja innokkuudessa ruuan laittoon.
Ryhmén tarkeys nékyi myos siing, ettd inmiset olivat ajoissa paikalla. Tilan muokkaus
kokkikerhon kayttoon oli ensimmaisten kertojen jalkeen jo hoidettu ennen, kuin oh-
jaajat olivat edes saapuneet paikalle.

Positiivisen ilmapiirin my6ta osallistujien itseluottamus omiin kykyihin ruuanlaittajina
kasvoi. Kaikki olivat kokkikerhossa hyvin aktiivisia ja oma-aloitteisuus lisaantyi lop-
pua kohti. Toimivuuden kannalta oli tarke&dd, ettd ihmiset saivat tuekseen riittavésti
tunne- ja tietotukea selvitdakseen ruuanlaiton antamista haasteista. Saatuaan riittavasti
tukea he rohkaistuivat itse kokeilemaan omia kykyjaén ja rajojaan kokkikerhon toi-
minnan puitteissa. Yhteinen ilo onnistumisesta loi myds yhteenkuuluvuutta ryhmaan.
Mydnteisen ilmapiirin syntymisesséd merkityksellistd oli, ettd kokkikerho kokoontui

kodinomaisessa ympéristossa Sinividan ja S-asuntojen olohuoneessa.

Talousasioissa tietotukea jakoi Marttaliitto. Talousasioista puhuttiin kokkikerhossa
vain yhdell& kerralla, ja asia jai ryhmaldisille hieman irralliseksi muusta yhteydesté.

Tosin taloudellisuutta ruoka-aineiden ostamisen suhteen tuimme koko ajan siten, etté
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kukin osallistuja vuorollaan k&vi meidén kanssamme kaupassa ostamassa kokkikerhon
tarvikkeet. Marttaliiton kdynnin jalkeen osa kertoi suunnittelevansa talouttaan parem-
min etukateen liiton antamien suunnittelutaulukoiden avulla. Osa luennon sisallosté ei
kohdannut ryhmal&isi&, joten siséltd olisi pitdnyt suunnitella paremmin Marttaliiton

kanssa.

Yhdessé tekemisen tarve oli suuri kaikilla. Ryhmalaisia yhdisti arkirytmin puute.
Kokkikerho toi kaivattua sisaltoa paiviin. Useaan kertaan kokkikerholaiset kertoivat
arjen liiallisesta tyhjyydesta. Tama loi myds yhteenkuuluvuutta ihmisten eldmantilan-

teiden erilaisuudesta huolimatta.

Ruuanlaittajina ja yleisissa jarjestelyissé ryhmaldiset toimivat tasavertaisesti. Vélilla
monimutkaisempien ruokalajien tekemiseen tarvittiin rohkaisua ja kannustusta. Mutta
sitd suurempi oli ilo, kun ihmiset olivat uskaltaneet lahted tekemaan vaativiakin ruokia

ja onnistua niiden tekemisessa.

Onnistumisen kokemukset ruuanlaitossa ja vastuun kantaminen omista tekemisistaan
ja paatoksistaan tuotti ryhmalaisille tyydytysta. Jos olisimme ulkoaohjanneet ryhma-
laisi&, toiminnan tulokset olisivat olleet yhdentekevid. Tavoitteemme ei siis ollut jar-
jestaé tekemista tekemisen vuoksi, vaan toiminnallamme oli selkedt padaméaarat. Ryh-
maldiset oppivat ruuanlaitto- ja arjenhallintataitoja. Ryhmaldisten itsearvostuksen ke-
hityksen huomasi selvésti heidan kéaytdksestaan. Onnistumisen kokemukset ruokaa
laittaessa saivat ryhmaéldiset voimaantumaan, seuraavalla kerralla he uskalsivat ottaa
laajemmin ja oma-aloitteisesti vastuuta erilaisista tehtavistd. Heiltd saadun palautteen
perusteella ruuanlaitosta ja ryhméssa olemisesta nautittiin. Suuri suru ryhman loppu-

misesta kertoi siitd, ettd hankkeen toteutus oli onnistunut.

Seitseman kerran kokkikerhon aikana ei voi muuttaa ihmisten suhtautumista eldméaan.
Mahdollisuutemme ja voimavaramme olivat rajalliset. Toivomme, ettd kokkikerho
aloitti osallistujissa prosessin uuden asenteen oman selviytymiseen eldmassd. Osa
ryhmaldisista tunsi itsensa yksindisiksi ja ryhméan kuuluminen lievensi tatd kokemus-
ta ja loi myos orastavia ystavyyssuhteita. Yhteiset ruokailut olivat myés ryhmalaisille

merkityksellisia yhteyden kokemuksen tuottajana.
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Hankkeen tuloksena voimme todeta, ettd kokkikerhon jalkeen olisi ollut mahdollista
jatkaa ruuanlaittokurssia kohti unelmapajan toteutusta. Unelmapajassa olisimme aut-
taneet ihmisid I0ytdmaan omia voimavarojaan ja kykyjaan myos muilla elaman alueil-
la ja tukeneet voimaantumisen ja hyvinvoinnin tunteen kehittymista. Vertaistuen mer-

Kitys olisi my6s kasvanut unelmapajan aikana.

Halusimme kohdata ihmisid kokkikerhossa kokonaisvaltaisesti. Kokkikerhon yksi tar-
ked elementti oli hengellisen ndkokulman mukaan ottaminen. Hiljentyminen ennen
ruokailua koettiin myonteisend. Toivoimme, ettad hiljentyminen ja rukoileminen voisi-
vat olla osa ihmisten arkea myos muualla kuin kokkikerhossa. Usko ja Jumalan lasna-

olo eldamé&ssé on voimavara, joka kantaa halki elamén.

Koska kokkikerhossa oli kyse opinndytetyon tekemisestd, kokkikerhon kesto oli tie-
toisesti rajattu. Ryhmatydmallina kokkikerho toimi. Emme kuitenkaan voi tietaa, mil-
laisia vaikutuksia kokkikerholla on ihmisten eldméssa pitemmalld aikavalilla. Tarkea-
t& olisikin, ettd ryhmétydomuotoinen sosiaality0 kestdisi riittdvan pitkan ajan, jotta ih-
misten sisaisille kehitysprosesseille olisi tarpeeksi aikaa ja tilaa. Toivomme, etté pitka-
janteisyys toteutuu kokkikerhon jatkuessa myéhemmin Hervannan seurakunnan dia-

koniatyon ja Sinividan yhteistyona.

Yhteistyd ja verkostoituminen erilaisten toimijoiden kesken ovat tarkeitd. Sosiaality®-
ta voidaan tehda laadukkaammin yhteistydssa. Huolimatta resurssien vahenemisesta
verkostoitumiseen tulee panostaa. Pitkéalla aikavélilla ennaltaehkéisevan tyon merki-

tystd ei voi kieltdd ongelmien karjistymisen ehkdisemisessa.

Ammatillinen ote ohjasi myds kokkikerhon ohjausta: koimme, ettd meilld on riittavat
tiedot ja taidot ryhmén ohjaamiseen ja kannoimme vastuumme kokonaisuuden toteut-
tamisesta. El&méankokemus on tuonut myos itsetuntemusta omista voimavaroista ja ra-
joista. Ammatilla on eldmdssdmme riittdvan suuri merkitys voidaksemme hoitaa tyo-
tdmme, mutta emme el sen kautta. Virpilla on myos selked diakoniatyontekijan am-

matti-identiteetti ja Annella vastaava on kehittynyt jo pitkélle.
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Lopuksi voimme todeta, ettd kehittdmishanke vastasi asettamiimme tavoitteisiin. On-
nistuimme uudistamaan kokkikerho — ryhmatyémallia ja tukemaan ihmisten ihmis-
suhde- ja ruuanlaittotaitoja. Koherenssin tunteeseen emme pystyneet kovin paljon vai-
kuttamaan néin lyhyen ajan kuluessa, mutta voimaantumisen tunne osallistujilla kas-

voi kokkikerhon aikana.
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LAMPIMAT RUUAT:

UUNIKYLJYKSET JA LOHKOPERUNAT
Porsaankyljyksia ruokailijoiden maaran mukaan.
Suolaa

Rasvaa tai Oljya paistamiseen.
Grillausmaustetta.

Vettq, johon sulatetaan lihaliemikuutio.

Ohje:
Kyljykset paistetaan paistinpannulla molemmin puolin rasvassa tai 6ljya.

Kyljykset maustetaan suolalla ja grillausmausteella. Maustetta laitetaan ohut
kerros kyljyksen péaalle molemmin puolin.

Kyljykset laitetaan uunivuokaan. Paélle kaadetaan kuumaa vetta, johon liote-
taan lihaliemikuutio. Vetta laitetaan sen verran, etta kyljykset peittyvat.

Kyljyksia haudutetaan uunissa 200 asteessa puolituntia - tunti. Voit tarkistaa
lihan mureuden ja méaritelld itse tarkan paistoajan. Lihalienta voi kayttaa kas-
tikkeena esim. perunoiden paalla.

LOHKOPERUNAT
Onhje:

Pestaan perunat. Leikataan veitsella huonot kohdat pois. Palotaan perunat
lohkoiksi esim. veneen mallisiksi paloiksi kuori paalla (voit halutessasi myos
kuoria perunat). Perunat paistuvat kylld muussakin muodossa, tarkeinta on,
etta perunalohkot ovat paksuudeltaan noin sentin paksuisia, etta ne eivét pala
uunissa. Laita lohkotut perunat uunipellille leivinpaperin paalle.

Jos sydmassa on nelja henked, lohko perunoita uunipellillinen.

Voitele perunat sulatetulla rasvalla (muutama ruokalusikka rasvaa riittaa)

Mausta perunat paprikamausteella ja suolalla. Paista perunat uunissa 200
asteessa noin 20 minuuttia.
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SPAGETTI JA JAUHELIHAKASTIKE

SPAGETTI: yhdelle hengelle tarvitaan noin sormen paksuisen nipun verran.

Laita vesi kiehumaan.

Lisda
Keita

kiehuvaan veteen 1 tl suolaa ja spagetti.
spagettia noin 10-12 minuuttia, keittoajan voit tarkistaa myds spagetti-

paketin kyljesta, ne vaihtelevat hiukan. Spagetin sijasta voit kayttaa myos eri-

laista

pastaa.

Kun spagetti on pehmead, kaada kiehuva vesi varovasti kannen avulla katti-

lasta.

JAUHELIHAKASTIKE (4 henkea)

400 g
1

2 rki
1 rkl
1

jauhelihaa

sipuli

ketsuppia

sinaappia

kasvis- tai lihaliemikuutio

3-4 rkl vehnégjauhoja

2l
3-4 dl

arwNE

~N o

grillausmaustetta

vetta

Pilko sipuli.

Kuumenna 1 rkl rasvaa tai 6ljya pannulla.

Paista sipuli ja jauheliha pannulla.

Mausta grillausmausteella.

Ripottele jauhelihan p&alle jauhoja ohut kerros. Sekoita. Ripottele se-
koittamisen jalkeen viela hieman jauhoja jauhelihan paalle.Lis&a vetta
jauhelihaseosta koko ajan sekoittaen.

Mikali paistinpannusi on pieni, vaihda pannu kattilaan.

. Kun kastikkeessa on sopivasti vetta, kuumenna seos koko ajan sekoit-

taen. Pienenna levya niin, ettei kastike ota pohjaan.

. Lisaa kasvis- tai lihaliemikuutio, ketsuppi ja sinappi. Hauduta kastiketta

pienella lammolla. Tarkista maku.
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9. Jos kastikkeessa ei ole riittavasti mausteita tai suolaa voit lisata niita.
Huolehdi my0s, ettd kastikkeessa on riittavasti nestetta. Nestetta kan-
nattaa kuitenkin lisata varovasti, ettei seoksesta muodostu keittoa ©

LOHIKEITTO (4-6 hengelle)

500 g lohta joko suikaleina tai fileena
6-8 perunaa

2 pss valmiita pakaste keittojuureksia
2 kalaliemikuutiota

tuoretta tai kuivattua tillia

Kuori perunat ja lohko ne kattilaan n. 1,5 | vetta kiehumaan. Laita sekaan ka-
laliemikuutiot ja anna kiehua n. 15 minuuttia. Lis&a pakaste keittojuurekset ja
anna kiehua n. 5 minuuttia. Lis&a lohikuutiot ja anna keiton kiehua viela n. 5
minuuttia. lopuksi laita keiton pinnalle silputtu tilli.

PIZZAPOHJA
2,5dl vetta
1tl suolaa

Y, palaa hiivaa

noin 3-4 dI vehngjauhoja (jauhoja sen verran, etta taikina kiinteytyy
ja irtoaa kulhosta)

Mittaa kddenlampdista vetta kulhoon 2,5 dl.

Sekoita veteen suola ja murrettu puolikas hiivapala

Sekoita seos vispilalla.

Ripottele veteen vehnajauhoja vahan kerrallaan. Sekoita jauhoja laitta-
essa vispilalla koko ajan. Lisaa jauhoja veteen vahan kerrallaan.

Kun taikina on kiinteaa ja irtoaa kulhon reunasta, pizzapohja on valmis.
6. Kaulitse taikina leivinpaperille. Mittaa pizzapohjan koko uunipellin koon
mukaan.

PN ke

o
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PIZZAN TAYTTEET:

Pizzaan voi laittaa taytteitd maun mukaan. Kokkikerhossa kaytettiin ketsuppia
pohjan p&aalle levitettyna, keittokinkkua suikaloituna (300 g), tonnikalaa ( 1
purkki), ananasmurskaa (1 purkki) ja tomaatteja 3 viipaloituna. Paalle ripotel-
tiin sopivasti edamjuustoa raastettuna. Pizza paistetaan 225 asteessa uunis-
sa keskikohdassa noin 12-15 min. Tarkkaile, etta pizza ei paase palamaan.

NAKKIKASTIKE
1 paketti nakkeja (10 kpl)
1 sipuli
rasvaa noin 3 rkl
ketsuppia
sinappia
noin 2 rkl vehnajauhoja
1 kasvis- tai lihaliemikuutio
suolaa sopivasti
vetta noin 3-4 dl

1 rkl oreganoa tai pizzamaustetta.

1. Pilko nakit ja sipuli paloiksi. Paista ne pannulla.

2. Kuullota rasva ja jauhot pannulla tai kattilassa. Varo, etta jauho ei pala,
kuullotukseen riittdd muutama minuutti.

3. Lisaa vetta pikkuhiljaa koko ajan vispilélla sekoittaen. Vaihda viimeis-
taan tassé vaiheessa astiaksi kattila. Lisdé vetta sopivasti. Kun seos al-
kaa kiehua lisd& mausteet: kasvis- tai lihaliemikuutio, suolaa varovasti,
oreganoa 1 rkl, ketsuppia 2 rkl ja sinappia 1 rkl. Sekoita kastiketta koko
ajan.

4, Lisaa nakit seokseen. Anna kypsya pienella lammdlla. Tarkista maku.

Lisda mausteita tarvittaessa.

PERUNAMUUSI (4 henked)
8 perunaa

Keitetdan perunat, keitinveteen voi laittaa suolaa 1 tl. Kun perunat ovat peh-
meita, vesi kaadetaan pois ja survotaan perunat survimella. Sen jalkeen
muusi vatkataan sahkovatkaimella, sekaan kaadetaan kylmaa tai [lamminta



72

maitoa noin 2-3 dl. Tarkista maidon maara vatkatessasi muusia. Makua muu-
siin tulee nokareesta rasvaa.

BANAANIKANA ( 4 annosta )

400 g kananpojan fileesuikaleita
2 tl yrittimaustesekoitusta

0,5 tl rosepippuria

1 rkl oliividljya

1 kpl kanaliemikuutiota

2 rkl tomaattipyreeta

2,5 dl ruokakermaa

0,5 rkl hunajaa

2 kpl banaania

Pyorita broilerisuikaleet mausteissa ja ruskista ne oljyssa. Lisda kanaliemi-
valmiste, tomaattipyree, Flora Ruoka ja hunaja. Hauduta 10 minuuttia. Lisaa
viipaloidut banaanit ja hauduta viel& noin 5 minuuttia. Tarjoa varikkaan pastan
kanssa.

HELPPO MAKSAKASTIKE

300 g maksapaloja

2 rkl voita/margariinia

2 rkl vehnajauhoja

2-3 dl vetta

1 sipuli

2-3 rkl tomaattipyreeta tai ketsuppia
1-2 tl sinappia

1-3 tl yrittisuolaa/suolaa, mustapippuria
2 dl kermaa
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Ohjeet
2 annosta

Ruskista ensin maksapaloja kevyesti pannulla voissa/margariinissa. Lisaa
vield voita/margariinia ja pari ruokalusikallista jauhoja. Lisaa pannulle vesi,
sipuli ja mausteet sek& tomaattipyree.

Anna hautua noin puolisen tuntia hyvin miedolla lAammalla. Lisaa lopuksi ker-
ma ja kiehauta nopeasti.

SALAATIT:

FETASALAATTI

1 purkki fetajuustoa
Y5 kurkku

1 paprika

1 kera salaattia

2-3 tomaatteja

Pese ja pilko ainekset tarjoilukulhoon ja raikas salaatti on valmis.

VIHERSALAATTI (2-4 hengelle)
1 pieni kerd amerikansalaattia
Y5 tuoretta kurkkua

2-3 tomaattia

Pese ja pilko ainekset tarjoilukulhoon ja raikas salaatti on valmis

OMENAINEN PORKKANARAASTE (3-4 henked)
2 omenaa
2 porkkanaa
Raastetaan pienella teralla porkkanat, isolla teralla omenat. Sekoi-

tetaan ainekset kulhoon ja raaste on valmis.
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JALKIRUUAT/LEIVONNAISET:

MARJARAHKA (2- 4 hengelle)

2 dl kuohukermaa

1 prk maitorahkaa

n. ¥z dl sokeria

marjoja tai hedelmia sailykkeind maun mukaan

Vatkaa kerma ja sokeri vaahdoksi. Lisda sekaan rahka ja marjat tai hedelmat
ja sekoita tasaiseksi. Lisaa tarvittaessa sokeria.

UUNIJAATELO (6 annosta)

Valmista sokerikakkutaikina ja paista se torttuvuoassa (225 asteessa noin 15
minuuttia). Kumoa kakku uuninkestavélle vadille. Pane uuni kuumenemaan
250 asteeseen. Vatkaa marenkikuorrutuksen valkuaiset ja sokeri kovaksi
vaahdoksi. Levitd marjat tai paloitellut sailykehedelméat kakkupohjan péaalle.
Leikkaa jaatel6 paksuiksi viipaleiksi ja lado viipaleet keoksi marjojen péalle.
Peita koko kakku taytteineen nopeasti marenkivaahdolla. Ripottele pinnalle
mantelilastuja. Paista heti uunin yldosassa noin 2 minuuttia, kunnes pinta on
saanut kauniin ruskehtavan varin. Tarjoa valittomasti.

2 munaa

3/4 dl sokeria

1 dl vehngjauhoja

1/2 tl leivinjauhetta

tayte:

1/2 | vaniljajaateloa 1 dI sokeria

noin 1/2 | pakastemarjoja tai  mantelilastuja
sailykehedelmia

marenkikuorrutus
2 munanvalkuaista ( erottele kanamunasta keltuainen pois)
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PANNUKAKKU (0.5 | annoksesta tulee yksi uunipannullinen)
4 kanamunaa

8 dl maitoa

4 dl vehngjauhoja

Y tl suolaa

Y, dl Oljya tai sulatettua rasvaa

Vatkaa munien rakenne rikki. Lisaa joukkoon muut ainekset.
Anna taikinan seista noin ¥z tuntia.

Paista voidellussa tai leivinpaperilla suojatussa uunipannussa 225 asteessa
noin 20-25 minuulttia.

MAAILMAN PARAS PANNUKAKKU
Raaka-aineet

3 dl vehnajauhoja

1,5,dl sokeria

1 tl leivinjauhetta Ohjeet:

1 tl suolaa Sekoita kuivat aineet. Lisad maito, munat ja
1 tl vaniljasokeria sulatettu, jaahtynyt margariini.

8 dl maitoa Kaada taikina leivinpaperille uunipellille ja

2 kanamunaa paista 200-225 asteessa n. ¥z tuntia.

100 g sulatettua margariinia

TIIKERIKAKKU

200 g leivontamargariinia tai voita
2,5dl sokeria

3 kananmunaa

4 dl vehnajauhoja

1tl leivinjauhetta (sekoita jauhojen sekaan)
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2 rki kaakaojauhetta (mielellaan sokeroimatonta)
1dl maitoa tai kermaa
1t vaniljasokeria

Voitele ja korppujauhota rengaskakkuvuoka.
Vatkaa rasva ja sokeri kuohkeaksi vaahdoksi sdhkovatkaimella.

Lisda 1 kananmuna kerrallaan hyvin vatkaten. Lisaa valilla osa jauhoista yh-
dessa munien kanssa, jotta taikina ei juoksetu.

Muista sekoittaa leivinjauhe ja vaniljasokeri jauhojen sekaan.

Kun jauhot ja kananmunat ovat sekoitettu taikinaan, lisaa lopuksi maito.
Sekoita tasaiseksi, mutta ala vaivaa taikinaa liian kauan, etta se ei sitkisty.
Erota taikinasta 1/3 erikseen ja lisda siihen osaan kaakaojauhe.

Kaada taikina kerroksittain vuokaan: ensin tavallinen taikina, sitten taikina,
missa on kaakaojauhetta ja paalle lopuksi vield tavallista taikinaa.

Tasoita pinta.

Paista uunissa 175 asteessa uunin alatasolla noin 50-60 minuuttia.

MURUPINTAINEN OMENAPIIRAKKA
1,5 dl voisulaa (1509)

1,5 dl sokeria

1 muna

4,5 dl vehngjauhoja

3 tl leivinjauhoja

Tayte: omenaa raastettuna tai lohkoina + kanelia
Taytteeksi sopii mika tahansa esim. raparperi, marjat jne...

Vatkaa sokeri ja muna jadhtyneeseen voisulaan. Lisada jauho- leivinjauhoseos
lusikalla

painellen, vaivaamatta.
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Pane ¥ murumaisesta taikinasta voidellun, leivitetyn piirasvuoan pohjalle ja
reunoille.

Pane valiin tayte ja paalle loppu taikina pienina nokareina.
Paista piirakkaa 200 asteessa uunin alaosassa n. 40 min

SUKLAAKAKKU
Pohja: 1. Vatkaa huoneenlampdiset munat ja sokeri
4 munaa vaahdoksi.
1,5 dl sokeria 2. Sekoita kuivat ainekset keskenaan ja lisda
1 dl perunajauhoja siivildiden muna-sokerivaahtoon. Sekoita
Y, dl vehnjauhoja vain sen verran, etta aineet tasoittuvat.
2-3 rkl kaakaojauhetta 3. Kaada taikina voideltuun ja
1 tl leivinjauhetta korppujauhotettuun vuokaan
(noin 25 cm halkaisijaltaan)
4. Paista kakkupohjaa 175 asteessa uunin
alimmalla tasolla 30-35 minuuttia.
Kostutus:

1 ¥ dl aprikoosi-, paaryné- tai omenamehua
Tayte:
1-2 dl aprikoosihilloa tai soseutettuja sailykepaarynoita tai omenasosetta

1 rasia appelsiinituorejuustoa tai 1 dl kuohukermaa

Kuorrutus:

1 levy (170 g) taloussuklaata

1 prk (120g) smetanaa tai 1 prk (250g) rahkaa
2 tl vaniljasokeria

Ohje:

Leikkaa jaahtynyt kakkupohja kahteen osaan
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Nosta kakun pohjaosa tarjoiluvadille ja peita vadin reunat leivinpaperisuika-
leilla

Kostuta pohjaa valitsemallasi mehulla ja levitd kerros hedelmasosetta ja tuo-
rejuustoa tai kermavaahtoa kakkupohjalle

Kostuta hiukan kakun paallys osaa ja voit panna hetkeksi kevyen ty6laudan
kakun paalle, niin pinnasta tulee tasaisempi

Paloittele taloussuklaa pienehkd6n kattilaan ja nosta kattila isompaan katti-
laan, jossa on kuumaa vetta. Kuumenna ja sekoita kunnes suklaa on tasai-
sesti sulanut.

Ota kattila vesihauteesta ja lisaa suklaasulaan smetana tai rahka ja vaniljaso-
keri. Sekoita kunnes seos on tasaista

Anna kuorrutuksen vahan jadhtya ja jahmettyé ja kaada se sitten ensin kakun
keskelle. Tasoita pinta lastalla ja levita kuorrutusta mydés reunoille. Jos teet
kuorrutuksen rahkasta, sen voi levittaa heti kakulle.

Koristele kakun reunat esim. suklaastrosselilla ja pinta mielesi mukaan esim.
karamelleilla tai marmeladilla.



