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Opinnéaytetyoni on projektiopinndytetyd. Arjenhallintaa ruoanlaiton kautta-projekti toteutettiin Kokko-
lan ensikoti lidassa. Projektin sisaltona toteutettiin opasvihon toteutus, jonka runko toimi toiminnallis-
ten interventioiden reseptivihkona. Tavoitteena oli saada osallistujille arkiruoan valmistukseen tarvit-
tavaa tietoa ja keinoja seka tietoa yhdessa syomisen tarkeydestd. Tassé projektiopinndytetydssé oli tar-
koituksena toteuttaa kuuden kerran interventiokokonaisuus henkildille, jotka saisivat tukea ja ohjausta
arjenhallinnan keinoihin. Arjenhallintaa tydssani lahestyin ruoanvalmistuksen ja yhteisen ruokailun
kautta. Ensikoti lida valikoitui interventioiden toteuttamiseen, koska Ensikodilla oli huomattu kuntou-
tuksessa olevilla perheilléd ja vanhemmilla olevan arkiruoan valmistuksessa kehitettavia alueita. Ruoan-
valmistukseen voidaan sitoa paljon arjenhallinnan muita osa-alueita.

Projektiopinnaytetydn tavoitteena oli tuoda esille osallistujille perheiden yhteisten ruokailujen tarkeys.
Yhteisilla ruokailuilla voidaan kehittdd monipuolisesti lapsen taitoja. Yhteisilla ruokailuilla voidaan
lisatd vanhemmalla onnistumisen tunnetta omassa vanhemmuudessaan. Projektiopinnaytetyon tavoit-
teena oli saada osallistujille innostusta ja motivaatiota terveellisempéaan ja edullisempaan kotiruoan val-
mistukseen, milla olisi monipuolinen hyéty arjenhallinnassa.

Projektiopinnaytetyon aikana toteutettiin viisi onnistunutta interventiota. Ensimmaisessa interventiossa
kerroin projektiopinndytetyoni tarkoituksesta. Seuraavassa kolmessa interventiossa valmistimme ate-
rian. Viimeisessa interventiossa kerattiin palautteet sek& keskusteltiin interventioista. Projektiopinnay-
tetyoni tuloksissa voidaan havaita oman asenteen muutos positiivisempaan suuntaan arkiruoan valmis-
tamiseen liittyen, oma-aloitteisuuden lisddntyminen ruoanlaittoa kohtaan seké selkedmpi suunnitelmal-
lisuus ruoanlaittoa ajatellen. Tuloksina nousi esille myds arkiruoan terveellisyys, yhteisten ruokailujen
tarkeys seka yhteisen tekemisen mielekkyys.

Opinnéytety6 antaa positiivista huomiota arjenhallinnan perustaidoille ja niiden taitojen vahvistami-
seen. Yhdessé syomisen tarkeydell& nostetaan esille mm. lasten hienomotoriikan kehitysta ja sen sosi-
aalista painoarvoa.
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My Thesis is a Project Thesis. Everyday Management trough Cooking-project was excecuted at Kok-
kolan ensikoti lida. A notebook that contained some food recipes was made for the functional interven-
tions. As a goal was to give the participators hints about making ordinary daily food, and how important
a common meal together with your family is. The goal in this Project Thesis was, to have six different
Interventions for those people who, are in need of help with their everyday management and their daily
eating habits. | approached the theme Everyday management trough cooking, making your own food
and eating together. Ensikoti lida was selected as the place for the Intervention, because they had no-
ticed that the families who were on rehabilitation there, were in need of guidance in the skills of making
food. A lot of other things in our daily routines are connected to the way we eat and share our meals.

A meal shared with both adults and children develops many social and motoric skills for children. For
parents, a successful dinner also gives a good sense of succeeding as a parent. The Project Thesis goal
was to inspire the participators to make healthy food together, and to show how a self made meal is
both cheaper and tasteful.

Five successfull Interventions were made in this Project Thesis. At the first Intervention | presented the
purpose for this project. In the next three Interventions we made a meal. At the last Intervention
feedback was given. In the results of my Project Thesis we can see a positive change in the attitudes
towards cooking your own food, an increase in spontaneous cooking, and more planned visits to the
grocery store. As a result came also out more healthy meals, the importance of shared meals and the
joy of making food together.

The Project Thesis gives a positive view on on basic skills of everyday management and how important
it is to maintain them. Common meals give children at a young age good social skills, and develops fine
motoric abilities.
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1 JOHDANTO

Projektiopinnaytetyéni nimi on Arjenhallintaa ruoanlaiton kautta. Tulen kuitenkin kayttdmaan tekstissa
tasta eteenpdin nimed Arjenhallinta-projekti. Arjenhallinta-projektissa lahdin yhdistamaan edellisen am-
mattini hyodyt ravintola-alalta tulevaan ammattiini. Tata kautta suunnittelun aloittaminen projektiopin-
naytetyosta tuntui mielekkaalta. Olin aikaisemmin ollut yhteydessd Kokkolan Ensi- ja turvakotiin va-
paaehtoisena. Arjenhallinnan teema nousi esille haastattelun aikana. Ehdotin aihetta opinndytetyd mie-
lessd ja aiheen vastaanotti Kokkolan Ensikoti lida. Heilld oli ollut toivetta tdmén tyyppiselle opinnéyte-
tyolle. Ensikodin puolella kuntoutus kestad pidempid jaksoja, mika mahdollisti pitemmalla ajanjaksolla
toteutettavan projektin. Arjenhallinta-projektin toteutustapa oli projekti seka tyontilaajana oli Kokkolan

Ensikoti lida. Ensikodin toiveesta osallistujat valikoituivat ryhméan sen hetkisista asukkaista.

Ensikoti lida on kodinomainen yksikko, jossa tuetaan raskaana olevaa ditid tai pienen lapsen perhetta
paihteettdmyyteen. Ensikoti lidassa toteutetaan pitkdjanteistd kuntoutusta yhteisokuntoutuksen kautta.
Paihdeongelmien kautta riskina on, ettd omat arjenhallinnan taidot ovat vahéisia tai niita olisi tarve tu-
kea. Perheen vanhemmalla/vanhemmilla on iso prosessi toteuttaa omaa péihteettomyytta samalla, kun
perheen arki pyorii pienen lapsen ymparilla. lidassa toteutetaan kuntoutusta hyvin kokonaisvaltaisesti,
ja tatéd kautta opinnaytetyon idea ruoanvalmistukseen tukee hyvin yhtena osana kuntoutusprosessia. En-
sikoti lidassa toteutetaan kuntoutusta Pida Kiinni-hoitojarjestelmén avulla. (Ensi- ja turvakotienliitto

2016.) Tyon tilaajana on Ensikoti lida.

Arjenhallinta voidaan jakaa neljaan eri osa-alueeseen: rutiini, saéannéllinen paivarytmi, ruokailu ja nuk-
kuminen (Matilainen 2008, 13). Merkittava tekija arjenrytmittajana varsinkin lapsiperheissa on ruoka-
ajat, joiden avulla paiva rytmittyy. Tydsséani keskityin naista arjenhallinnan kohteista ruokaan ja ruokai-
luun. Ne ovat myos erittdin tarked osa vauvan- ja lapsiperheen arkea. Ruoanvalmistuksen aikana seké
ruokaillessa voidaan opetella sosiaalisia, fyysisia ja psyykkisia taitoja (THL 2016; Matilainen 2008, 12).
Tavoitteena oli tuoda erilaisia keinoja ja taitoja vanhemmille, jotta heidan olisi helpompaa toteuttaa ar-

jenhallintaa ja arkea kotona.

Arjenhallinta-projektin raportti koostuu tietoperustasta, toiminnallisesta osuudesta ja palautteesta, jonka
olen kerannyt osallistujilta seka tyopaikanohjaajalta. Arjenhallinta-projektissa avaan arjenhallinnan kei-
noja kiinnittdmalla huomiota perheen taloudellisesta ndkdkulmasta suureen rahalliseen menoeraan eli

ruokaan ja ruokailuun. Lahdin tuomaan arjenhallinnankeinoja esiin arkiruokailun pitkajanteisemmalla



suunnittelulla, ruokien hintatason tarkastelulla seka ruoanvalmistuksella. Liséksi toin esille perheiden
yhteisten ruokailujen tarkeytta.

Kun ruokaa valmistetaan yhdessd, on helppo kdydé asioita ja vaiheita lapi, joissa tarvitsee apua. Samalla
voi my0s seurata jokaisen tapaa tyoskennelld ja antaa siihen ohjausta. Ei ole itsestddnselvyys, etté osa-
taan valmistaa ruokaa edullisesti ja terveellisesti. Lapsiperheen arjessa ruoka ja ruoanlaitto on vélttdmat-
tdmyys. Se vie paljon aikaa ja siihen taytyy 16ytda aika. Myds ennakointi on tarkedad. Néaihin taitoihin
tarvitsee myos tukea kuntoutuksen aikana. Ensikoti lidassa kuntoutusjaksojen pituudet ovat pitkié, joten

tdma mahdollistaa naiden taitojen opettelun ja tukemisen.

Tuloksena tydssani tullaan esitteleméaan osallistujien palautteiden seka Ensikoti lidan palautteen kautta
esille nousseet positiiviset asiat seké kehitysté vaativat osiot. Lisaksi arvioin tyota myods kokonaisuutena
koko projektiopinnaytetyon kannalta. Arvioin myds tyon tarpeellisuutta ja sen mahdollista jatkokayttoa

tulevaisuudessa. Koen opinnéytetyoni aiheen olevan ajankohtainen ja tarked kuntoutuksen saralla.

Arjenhallinta-projektin ensimmainen ajatus herasi jo Kokkolan Ensi- ja turvakodin vapaaehtoistyon
haastattelussa, jossa kerroin omista vahvuuksistani ja siitd, mitd voisin lahted heilla toteuttamaan. Hyvin
nopeasti puhe kuitenkin ké&antyi siihen, ettd lahtisin toteuttamaan useamman kerran toteutusta ruoanlai-
ton parissa, joka voisi olla myds opinnédytetyoni aihe. Arjenhallinta-projektin paékasitteina on arjenhal-

linta, kuntoutus, sosiaalipedagoginen tydote, yhteiset ruokailut, projekti ja projektiopinnéaytetyo.



2 ARJENHALLINTAA RUOANLAITON KAUTTA -PROJEKTIN TAUSTAA

Tdassa osiossa kerron tdméan projektiopinnaytetyon taustaa. Projektiopinnaytetyoni tilaajaksi valikoitui
Ensikoti lida, jonka toiminnasta kerron ensimmaisend. Tamaén jalkeen avaan késitteité arjenhallinta, kun-

toutus ja yhteisokuntoutus.

2.1 Ensikoti lida Kokkolassa

Ensikoti lida on kodinomainen paihdekuntoutukseen tarkoitettu paikka, jossa kohderyhména ovat ras-
kaana olevat paihdekuntoutujat ja vanhemmat, joiden lapsi on alle 3-vuotias. Ensikoti lidassa kuntou-
tusmuotona on yhteisdkuntoutus. Ensikodissa opetellaan elaméan ilman pdihteita ja rinnalla eletdan

vauva-arkea. (Kokkolan Ensi- ja turvakoti 2016.)

Aideilla ja/tai perheilla on haasteena saada yhdistettyd oman paihteettomin eldméan rakentaminen sa-
malla, kun valmistaudutaan vauvan syntyméaan tai perheessé eletddn vauvan kanssa. Perheelld on paljon
arjenhallintaan liittyvaa opittavaa, jotta perheessé opitaan lapsen nakokulmasta tarvittavia taitoja. Ensi-
kodissa toteutetaan kuntoutusta Pida Kiinni-hoitojarjestelman kautta seka yhteisokuntoutuksena. Kun-
toutuksen kesto ensikoti lidassa kestdd 3 kuukaudesta jopa 18 kuukauteen. (Ensi- ja turvakotienliitto
2016.)

Pida kiinni -hoitojérjestelmé& on Ensi- ja turvakotien koordinoima hoitojarjestelma, jonka avulla kuntou-
tetaan paihderiippuvaisia, raskaana olevia diteja seka vauvaperheitd. Kuntoutukseen voi osallistua koko
perhe. Kuntoutusta toteutetaan paihdeongelmiin erikoistuneissa ensikodeissa tai avopalveluyksikoissa.
(Ensi- ja turvakotienliitto 2016.)

Arjenhallinnan opettelu vaatii paljon aikaa ja tukea. Ensikoti lidassa kuntoutukseen kuuluu my®s arjen-

hallinnan opettelu, mink& vuoksi lida on hyva kohde l&hted toteuttamaan opinnéytetydni interventioita.



2.2 Arjenhallinta kuntoutuksen edistamisessa

Arkea ei voi 16ytdd mistaan tietystd paikasta, eikd arkea voida suoraan osoittaa. Arkea on kaikkialla,
mutta kaikki ei ole arkea. (Jokinen 2005, 10.) Arkea ei voi suoraan antaa tai ostaa. Jokainen luo oman
arkensa ja arkirutiininsa. Lapsiperheessé arkea on pyykkivuoret ja niiden peseminen, kun taas yksindisen
nuoren arkea on hitaasti nautittu kahvikuppi tai pitkdan nukkuminen viikonloppuaamuisin. Arki on asia,
joka sujuessaan kulkee huomaamatta mukana, mutta kun arki ei sujukaan, se muuttuu ongelmaksi. (Jo-
kinen 2005, 11.)

Arjenhallinnantaidot ovat térkeitd jokaiselle. Lapsiperheessa arjenhallinnan taidot ovat erityisesti koe-
tuksella, koska perheessé pienet lapset vaativat paljon huolenpitoa. My6s vanhempien jaksaminen saat-
taa olla koetuksella esimerkiksi katkonaisten younien vuoksi. Monella arjenhallinnan taidoissa voi olla
puutteita tai sen toteuttaminen voi olla haasteellista ja ylitsepadseméatonta. Tahén syyna yleensé on joko
mielenterveysongelmat tai paihdeongelma. (Kettunen, Ké&hari-Wiik, Vuori-Kemild & Ihalainen 2009,
79-80.)

Edelld mainitut ongelmat saattavat johtaa tilanteeseen, jossa omat arjenhallinnan taidot eivét paase ke-
hittymé&an suotuisasti. Jos ajattelemme mm. pdihteidenkayttdjad, joka on aloittamassa paihteettoman elé-
man, on arjenhallinnan opettelu ensisijaisen tarkedd. Kun tdhan yhtaloon lasketaan myos lapsi tai tuleva
lapsi, on harjoittelua arjenhallinnassa paljon. Oman kuntoutumisen ja arjenhallinnan taitojen yhdistami-

nen on helppoa, jos kuntoutus on pitkdjanteista ja kokonaisvaltaista.

Kuntoutusta ja sen tarvetta on ilmennyt aina. Sen muodot ja toteutus on muuttunut yhteiskunnan tarpeen
muuttuessa. Kuntoutuksen tarkoituksena on kuitenkin ollut aina normalisoida ihmistd. Ihmisen norma-
lisoinnin tavoitteet ovat muuttuneet ja muotoutuneet ajan saatossa. Myods normaaliuden maaritelmé on
muuttunut vuosisatojen aikana. Kuntoutuksen muotoutuminen ja sen kehittyminen liikkeelle kuitenkin
l&hti Suomessa vasta 1940-luvulla, jolloin sotainvalidien kuntoutus alkoi. (Jarvikoski & Harké&péaa 2011,
37;Kalanranta,Rissanen&Vilkkumaa 2008, 16-17.) Kuntoutuksen tarkoituksena on siis saavuttaa nor-
maalius ja sitd kautta normaali arki ja siita selvidminen. Yhtend muotona toteuttaa kuntoutusta, jossa

opitaan arjenhallinnan keinoja, on yhteisokuntoutus.

Yhteisokuntoutus kuntoutuksen muotona on saanut kimmokkeen sosiaalipedagogiikasta. Sosiaalipeda-

gogiikkaa kaytetdankin paljon tyémenetelmand mm. péihdetytsséd. Sosiaalipedagogisilla interventioilla



voidaan tuoda ohjauksellista neuvontaa asiakkaille niin, ettd he itse ovat tekemisesséd mukana (Hamaélai-
nen & Kurki 1997, 20, 49.)

Abraham Maslow kuvaa ihmisen eldman keskeisend tavoitteena hierarkkista nékokulmaa. Nékokulmaa
kutsutaan Maslowin tarveteoriaksi. Tarveteoriassa nostetaan esille ihmisen fysiologiset tarpeet ja niiden
tarkeys. Maslow tuo esille, etta ihminen ei voi toteuttaa teorian pyramidin korkeampia (KUVIO 1)
osuuksia ennen kuin perustarpeet on téytetty pyramidin alaosasta. Tdman tarveteorian perusteella 10y-
det&én yhteys arjen rutiineihin ja niiden tarkeyteen. Arjen rutiineilla toteutetaan lapselle tarkeita asioita

kuten ravinnon saanti sekd luodaan lapselle turvallisuuden tunnetta. (Toivio & Nordling, 2013, 38-39).

Itsensa toteuttamisen tarpeet

Arvoannon tarpeet

Yhteenkuuluvuuden ja
rakkauden tarpeet

Turvalisuuden tarpeet

Fysiologiset tarpeet

KUVIO 1. Abraham Maslowin tarveteoria pelkistettyna (mukaillen Toivio & Nordling, 2013, 39)

Lapsen arjen rytmittdminen seka rutiinilla kulkevat ruokailuhetket tuovat lapselle turvaa. Turvallinen
arki luo hyvan perustan lapsen kasvulle ja kehitykselle. Rutiinien avulla lapsen on helpompi hahmottaa
myos ajankulkua. (Matilainen 2008, 21.) Taman vuoksi aikuisen on hyvé hallita ruoanlaitto ja vahvistaa
ymmérrysta siitd, kuinka tarkeé&a lapselle on rutiinit ja aikataulut. Ensikodilla harjoitellaan samalla ta-
valla arkirutiinien luomista perheessdé mm. nukkumaanmenoajoilla, ulkoilulla ja pesuilla. Opinnéytety6
projektini tavoitteena on kiinnittdd huomiota erityisesti ruokailujen ennakointiin ja arkiruoan valmistuk-
seen. On tarked huomioida ruoanlaittoon menevé aika ja suunnitteluvaiheissa tata ennakoida (Matilainen
2008, 86).



2.3 Yhteis6kuntoutus arjenhallinnan ndkokulmasta

Kuntoutuksella tuodaan sek& yksilon ja yhteiskunnan kannalta tarpeellisia taitoja vahvistettua, jotta yk-
silo olisi yhteiskuntakelpoinen ja yksild integroituisi sosiaaliseen yhteis6on. Kuntoutusta on mm. l1aa-
kinnallisté, hoidollista, liikunnallista ja sosiaalista. Kuntoutuksen tarkoituksena on vahvistaa yksilon ter-
veyttd, hyvinvointia ja elamanhallintaa. (Jarvikoski & Harkapaa 2011, 20-22.) Kuntoutuksen tarkoituk-
sena on siis vahvistaa yksilo4, joka tarvitsee vahvistusta arkisiin taitoihin. Yleisimpié kuntoutuksen koh-
deryhmié ovat vammaiset tai muuten vajaakuntoiset ihmiset. (Jarvikoski & Harkapaa 2011, 14.) Kun-
toutus on prosessi, jossa haetaan kuntoutuksen avulla tavoitteellista kehitysta alkutilanteesta parempaan.
Kuntoutuksen tavoitteet ovat yksilollisia seka myds kulttuuriin sidoksissa. Eri kulttuureissa ja yhtei-
sOissa tavoitellaan normaaliutta, joka kuitenkin eri kulttuureissa voi merkité eri tavoitteita. (Jarvikoski
& Héarkapaa 2011, 9.)

Arjenhallinta sosiaalipedagogisella tydotteella, on tapa tuoda realistisuutta toimintaan, ja antaa mahdol-
lisuuden paasté toteuttamaan itseadn. Tavoitteena on siis olla muuttamatta ihmisen elamad, tuoda uusia
tapoja hallita arkea. (Hamaélédinen & Kurki 1997, 126.) Kun ldhdetdan sosiaalipedagogisella tydotteella
toteuttamaan arjenhallintaa, on sen tarkein asian tuoda ymmarrys asiakkaalle arjesta ja siihen kuuluvista
asioista (Hamaldinen & Kurki 1997, 128).

Y hteisokuntoutuksen ajatuksena on, ettd kuntoutus tapahtuu yhteison sisélla yhdessa. Talla tavalla la-
hestytddn pdihdeongelmaa héiridtekijana. Samalla myos keskitytdan kuntoutuksen aikana muuttamaan
kuntoutujan ajatusmaailmaa ja I0ytdmaan uudenlaisen elaméntyylin, muuttamaan sosiaalisia kontakteja
seka keskittymaan omaan persoonalliseen muutokseen. Y hteisokuntoutuksessa isona aiheena on reflek-
tilvisyys. Yhteisdssa toteutetaan paivittain toistuvia rutiineja muiden kanssa. (Ruisniemi 2006, 35.) Ru-
tiinit myos toteutetaan ilman péihteitd. Tdman kautta alkaa muotoutua uusi l&hestymistapa elamaan seka

my0s heratelladn omia ajatuksia ja tuntemuksia pdihteettémaan eldmaan.

Uusien rutiinien ja tapojen opettelu vanhemmille ei ole helppoa. El&mantapojen muuttaminen vaatii
paattavaisyyttd, suunnittelua ja johdonmukaisuutta. (Matilainen 2008, 136.) Perheess, jonka arjessa on
haasteita, vaaditaan vanhemmilta omaa motivaatiota aloittaa muutos. Myos lapsiperheen arki vaatii pal-
jon jaksamista, jos younet ovat katkonaisia ja rutiinien yllapito on muutenkin haastavaa. Kuntoutuksen
aikana onkin térked painottaa, ettd vanhempien paatokset vaikuttavat lapsen tulevaisuuteen. Lapsena
opitut tavat auttavat lasta luomaan omia rutiineja aikuisena ja valitsemaan terveellisia ja hyvié valintoja.
(Matilainen 2008, 138.)



2.4 Perheiden yhteinen ruokailu

Perheiden yhteisten ruokailujen mééra on tutkitusti Suomessa liian véhaista. Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen tekemien tutkimusten perusteella suomalaisilla on perheiden yhteisia ruokailuja todella vahéan.
Tama on erittéin huolestuttavaa, koska perheiden yhteisilla ruokailuilla kehitetddn lapsen sanavarastoa,
eri aisteja ja opitaan sosiaalista kayttaytymistéd. Yhteisten ruokailujen kautta kehitetd&n lapsen seké ai-
kuisen sosiaalista, psyykkista ja fyysista osaamista. THL on julkaissut alkuvuodesta 2016 uudet perhei-
den ravitsemussuositukset, joissa korostetaan perheiden yhteisten ruokailujen tarkeyttd. (THL 2016.)
Lapsi myos péaésee harjoittelemaan ja matkimaan motorisia taitoja yhdessa aikuisen kanssa. Nama taidot
olisi tarke& tuoda vanhemmille esille arjenhallinnan taidoissa. On tarked oppia ymmaértaméaan, kuinka
tarkedd lapsen kehitykselle on aikuiselta opettelu ja aikuisen kanssa yhdessé tehdyt asiat ja vuorovaiku-
tus. (THL 2016.)

Ruokailun kautta lapsen ja aikuisen vélille kehittyy vuorovaikutussuhde, ja yhteisten ruokailujen kautta
opitut taidot kehittavéat lasta monipuolisesti. Lapsi oppii yhteisten ruokailujen kautta tutustumaan ja ni-
meamaan ruokia, kayttamaan eri aisteja ruokailutilanteessa, sekda samalla hieno- ja karkeamotorinen toi-
minta kehittyy. Lapsen liséksi aikuinen saa yhteisista ruokailuista myos positiivisia vaikutteita. Se, etta
vanhempi saa kokea onnistumisen tunteita terveellisen ja hyvén ravinnon antamisesta lapselle, lisaa van-

hemman omaa varmuutta ja itsetuntoa vanhempana. (THL 2016.)

Lapselle on tarkeé tuoda aikuisena mallia vuorovaikutuksesta ruokailun yhteydessa. Ruokailu on yhtei-
nen oppimistilanne. Tutkimuksen kautta on ndyttoé siitd, ettd perheiden yhteisilla ruokailuilla véhenne-
taan lasten paihteiden ké&yton riskid, ylipainoa ja opitaan vuorovaikutusta. Yhteisilla ruokailuilla saadaan
sosiaalista padomaa ja perheen yhteisollisyys voimistuu. Perheen yhteisen ruokailun toteutuminen on
tarked osa perheen arjenhallintaa ja sen voimaantumista. Ruokapuhe on tarkead, koska sen avulla saa-
daan laajennettua lapsen sanavarastoa. (THL 2016.) Yhteisilla ruokailuilla voidaan vaikuttaa todella laa-
jasti lapsen kehitykseen.

Edelld mainituilla asioilla voidaan vaikuttaa siis erittain laajasti koko perheen yhteiseen hyvinvointiin.
Koenkin perheiden yhteiset ruokailut hyvin aiheelliseksi ja hyvaksi osaksi nostaa esille Arjenhallinta-
projektiani ja tuoda tietoa yhteisten ruokailujen tarkeydesta varsinkin ihmisille, joiden arjenhallintatai-
dot eivét ole valttdmatta hyvat.



Perheiden yhteisilla ruokailuilla lisatddn hyvinvointiosaamista. Hyvinvointiosaamisella tarkoitetaan eri
eldman osa-alueita joiden hallitsemisen kannalta oma jaksaminen, hyvinvointi ja terveys ovat tasapai-
nossa. Eldmanhallinnan kannalta on tarke&a hallita arjen rutiineja mm. saada ravintoa saannéllisesti,
nukkumisrytmi ja jne. (Kannas 2016.) Namé ovat keinoja joita meidan taytyy myos osata siirtaa lapsil-

lemme, jotta he osaavat aikuisena oman hyvinvointiosaamisen perusteet.

Arjenhallinta ja hyvinvointiosaaminen kulkevat hyvin paljon késikadessa ja ovat osittain samoja perus-

osaamisen osa-alueita. Hyvinvointiosaamisen perusteita oppii hyvélla arjenhallinnalla. (THL 2016.)

Perheiden yhteisten ruokailujen kautta voidaan tuoda lapsen kehitykselle tarkeitd ominaisuuksia. Ver-
rattuna aiemmin mainittuun Maslowin tarveteoriaan (KUVIO 1), yhteisilla ruokailuilla voidaan lisata
lapselle yhteenkuuluvuuden tunteita. Yhteisilld ruokailuilla mahdollistetaan lapsen arvostuksen ja it-
sensa kunnioittamisen tasapainoisen kehityksen kasvualustaa. Y hteisten ruokailujen avulla huomioidaan
lapsen kehityksen kannalta térkeitd ominaisuuksia ja mahdollistetaan lapselle hyvé kasvualusta. (Toivio
& Nordling, 2013, 38-39).



3 ARJENHALLINTAA RUOANLAITON KAUTTA-PROJEKTIN PROSESSI JA LAHTO-
KOHDAT

Projekti on kokonaisuus, jolla on selked alku- ja paattymisajankohta. Projekti voidaan jaotella neljaén
eri vaiheeseen; perustaminen, suunnittelu, toteutus ja paattdminen. (Ruuska 2007, 22—-23.) Projekti vaatii
my0s komponenttiosat, joiden taytyy tayttya projektin kannalta. Projektin komponentteina voidaan
néhda seuraavat nelj4 asiaa. Projekti on kertaluontoinen, ja silla on alku ja loppu. Projektilla taytyy olla
selkedt tavoitteet. Projektilla taytyy olla oma projektiorganisaatio seké projektilla tdytyy olla tarvittavat
resurssit toteutuakseen. (Silfverberg 2007, 21.)

Taman Arjenhallinta-projektin projektipaéllikkona on tyon kirjoittaja eli Anna-Stina Krokfors, opinnéy-
tetydohjaaja oli Centria-ammattikorkeakoulun ohjaava opettaja Anne Jaakonaho, ja tydelamén ohjaaja
Ensikoti lidasta oli Kristiina Sandholm. Projektin kesto voidaan mitata ensimmaisestd tapaamisesta
Kokkolan Ensi- ja turvakodilla ja padttymispiste kirjallisen tyon valmistumiseen. Naiden vaiheiden va-
lissé on tyon suunnittelu ja toiminnallisten osuuksien toteutus. Projektin suunnittelu on alkanut viralli-
sesti 3.5.2017, jolloin on allekirjoitettu opinnaytetydsopimus (LIITE 1, LIITE 2). Tamén jalkeen on
aloitettu tutkimussuunnitelman teko (LIITE 3). Hyvéksytyn tutkimussuunnitelman jalkeen on haettu tut-
kimuslupa (LIITE 4). Tutkimusluvan jalkeen alkoi itse toiminnallinen osuus ja sen valmistelu. Alla ole-
vasta kuviosta (KUVIO 2) voidaan ndhda kyseisen projektin eteneminen.

Valmis
Opinndytetyon OPinnaytetyo
kasaaminen
Tulosten
analysointi

Aktiivinen ohjaaminen
interventioissa opasvihkoa
hyodyntaen

Interventioiden ja opasvihon
suunnittelu seka toteutus

KUVIO 2. Projekti opinnédytetyon etenemiskuvio.
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Projektilla taytyy olla tavoite, jota l&4hdetddn toteuttamaan projektin avulla. Projektin tavoitteena on lah-
ted hakemaan muutosta ja parempaa vastetta tehtdvalle tyolle kohteessa, johon projekti tehd&éan. Tavoi-
tetta lahdettiin toteuttamaan tietyill& organisaatiolla ja voimavaroilla. Projekti taytyy olla mitoitettu tiet-

tyyn aikaan, jolloin voidaan nahda projektin kertaluonteisuus. (Silfverberg 2007, 23).

Projekti on viety loppuun kirjoittamalla loppuraportti eli projektiopinndytetyon kirjallinen osuus, jossa
kerrotaan projektin eteneminen suunnittelu-, toteutus-, kokoamis- ja loppuyhteenvedon vaiheiden

kautta. Lopussa olen arvioinut tyon ja teen itsearvioinnin omasta suoriutumisestani.
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4 ARJENHALLINTAA RUOANLAITON KAUTTA -PROJEKTIN TAVOITTEET

Tarkoituksena oli toteuttaa opasvihko interventioihin, onnistuneet interventiot Ensikoti lidaan, opinnay-
tetyon kasaaminen seké valmis opinnédytetyd. Valmis opinndytety6 koostuu opasvihkosta ja interventi-
oiden kokonaisuudesta, joka olisi mahdollista toteuttaa uudestaan saman tyyppisessa kuntoutuksessa.
Tavoitteena oli saada tuloksia, joilla nahtéisiin, ettd tallaisella kuntoutusmuodolla on hyotyéd kokonais-
valtaisessa kuntoutuksessa. Lopuksi tavoitteena oli koota opinnaytetyon kirjallinen osuus ja saattaa pro-
jekti talla tavoin valmiiksi.

Projektipaallikon toteutussuunnitelma tuodaan esille kuviossa 3 (KUVIO 3). Projektipdéllikon tehtdvana
oli suunnitella interventioiden siséltd tavoitteiden mukaisesti ja hyodylliseksi. N&iden interventioiden
tukemiseksi oli opasvihon (LIITE 5) suunnittelun osuuden myds tarkea kulkea aikajanallisesti interven-
tioita myotéillen. Kun tutkimuslupa oli saatu, oli aika aloittaa interventioiden aikataulujen sopiminen
Ensikoti lidan kanssa. Ensimmaisen intervention avulla pystyttiin tyostamaéan opasvihon sisalto lopulli-
seen muotoonsa. Projektipaallikkénéd nékyvin osuus oli itse interventioiden toteutus osallistujien kanssa.
Projektipaallikkond nakyvimman osuuden toteutumiseen vaikutti oma aktiivisuus ja lasnéolo interven-
tioiden toteuttamisessa. Myds oma aktiivinen ohjaus interventioiden aikana oli tarkeéssa roolissa. Toi-
minnallisten osuuksien jalkeen oli aika arvioimaan kerattyjé palautteita ja interventioista opittuja asioita.
Kirjallisen tuotoksen kokoamiseen oli varattu eniten aikaa. Valmiin opinnédytetyon oli tavoitteena val-

mistua kevaalla 2017. Lopullinen opinnaytetyd valmistui kuitenkin vasta syksylla 2017.

Interventioiden ja
opasvihon suunnittelu

Interventioiden
aikataulun sopiminen

Osallistujien tuomat
toiveet opasvihon
sisdltoon
(interventio 1.)

Aktiivinen ohjaaminen
interventioiden aikana

Interventioiden
toteutus

Opasvihon toteutus

KUVIO 3. Projektipéallikon toteutussuunnitelma kuviona.

Tulosten analysointi

Kirjallisen tuotoksen
kokoaminen

Valmis opinndytetyo
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Projektin tavoitteena osallistujille oli saada kuntoutuksen yhteydessa arjenhallintaan liittyvié taitoja ke-
hitettyd. Interventiot tukisivat osallistujien kuntoutusta Ensikoti lidassa. Osallistujien tavoitteena pro-

jekti opinndytetydssé oli alla olevan kuvion (KUVIO 4) mukaisesti eteneminen kuntoutuksessa.

Interventioihin osallistuminen

Lisdosaamisen saaminen arjen ruokailuihin

Materiaalia arjen ruokailuihin ja niiden toteuttamiseen

Perheen yhteisten ruokailujen tarkeys

Onnistumisen kokemukset ruoanlaitossa

Kuntoutuksen eteneminen

KUVIO 4. Osallistujien tavoitteellinen osallistuminen ja sen vaikutukset.

Ylapuolella olevasta kuviosta (KUVI10 4) nakyy tavoitteet interventioihin osallistuvalle henkilGille. En-
simmainen tavoite oli, ettd osallistuja osallistuu interventioon. Osallistumalla interventioihin osallistuja
saa lisdosaamista arjen ruokailujen toteuttamiseen sekd myos materiaalia eli opasvihon, jonka olin to-
teuttanut ennen interventioita. Interventioiden kautta nousee esiin perheiden yhteisten ruokailujen tar-
keys. Taman toteuttamiseksi toteutimme interventioiden lopussa yhteisen ruokailun. Interventioiden
kautta osallistujat saivat onnistumisen kokemuksia valmiista ateriasta seké innostusta l&hteé toteutta-
maan uudelleen toteutettua reseptié. Interventioiden jalkeen osaaminen ja oman tekemisen lisdéantymi-

nen edesauttaisi kuntoutuksen edistymista.
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5 ARJENHALLINTAA RUOANLAITON KAUTTA -PROJEKTIN SUUNNITTELU

Projektin suunnittelu lahti liikkeelle siit4, ettd olin ollut aikaisemmin yhteydessé Kokkolan Ensi- ja tur-
vakotiin vapaaehtoistyon nimissa syksylla 2015. Tiedustelin Kokkolan Ensi- ja turvakodilta mahdolli-
suutta toteuttaa ajatus ruokaan liittyvésta opinnaytety6stad. Hyvin pian aihe ohjautui Ensikoti lidan puo-
lelle, koska tdaménkaltaiselle opinndytetydlle koettiin olevan tarvetta pitkakestoisessa kuntoutuksessa.
Ensi- ja turvakoti Ainassa taas asukkaat saattoivat viettdd vain muutaman paivan jaksoja jolloin pitka-
kestoiselle interventiojaksolle ei ollut pohjaa.

Aihepiirisuunnitelman esittelin kevéttalvella 2016. Tutkimussuunnitelman (LIITE 3) esittelin touko-
kuussa 2016. Tutkimusluvan (LITE 4) sain elokuussa 2016, minka jalkeen sovimme tulevat interven-
tiopaivat. Interventiopaivét ajoittuivat loka-joulukuun 2016 vélille.

Lahdin suunnittelemaan interventioiden siséltéa tarkemmin tutkimusluvan saamisen jalkeen. Opasvihon
suunnittelu ja toteutus alkoivat syksylla 2016. Suunnitelmissani oli toteuttaa vihko, jota voi kayttéa in-
terventioiden tukena. Vihkoa olisi myos helppo kéyttdd uudelleen ja siihen on keréttynd reseptit, joita
valmistimme interventioissa. Vihkoon lisattiin myods valmiiksi vinkkeja, kuinka eri raaka-aineilla tai
maustamisella ruokaa voi muuttaa erilaiseksi. Talla tavoin voitiin tuoda esille se, kuinka pienilla asioilla
arkiruoan valmistuksessa voidaan saada vaihtelevuutta. Lopullinen vihon valmistus tapahtui vasta en-
simmadisen intervention jélkeen, jolloin sain osallistujilta omat toiveet ruokien suhteen. Olin valmiiksi
tehnyt rungon toteutettaville annoksille. Kerroin esimerkiksi, ettd teemme keiton ja osallistujat saivat
valita, mika keitto toteutetaan. Talla tavoin otin huomioon yhteisékuntoutusmenetelmén paikassa, jossa
toteutin interventiot. Osallistujien omien toiveiden huomioimisella halusin motivoida heité sitoutumaan

interventioiden osallistumiseen.

Suunnitelmissani oli 1ahted toteuttamaan Ale-pelikortit, joiden sisaltona olisi toiminut pelihenkinen kort-
tipeli edullisista ruoka-aineista ja/tai kilohinnoista, jolloin olisi opittu tarkastelemaan hintojen edulli-
suutta ennemminkin kilohinnan perusteella kuin pakkaus-tai tarjoushinnan mukaan. Ale-pelikorttien to-
teutusta ei koskaan tapahtunut, koska pelin sisaltd ja saantdjen kehittdminen olisi vaatinut enemman
aikaa ja myos hyvan peli-idean puuttuminen hidasti prosessia. Taman vuoksi koin paremmaksi ratkai-
suksi jattaa pelikortit toteuttamatta kuin, etta olisin toteuttanut huonon vaihtoehdon, jonka toteutukseen

olisi kulunut paljon aikaa.
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Koin kuitenkin tarkeaksi tuoda esille ruokien hintoja jollain tavalla. P4adyin tuomaan esille ruokien an-
noshintoja, joiden kautta pystyttiin kiinnittdmaan huomiota ruoan hintaan. Hintojen tarkastelun vuoksi
tein reseptivalinnat pirkka.fi-sivustolta, koska heidan sivuillaan on selkeésti tuotu esille annoshinnat.
Halusin kayttdd myos helppokayttdisia ja helposti l16ydettavia sivustoja, jotka myods osallistujat voivat

halutessaan 16ytaa.

5.1 Valmistelut

Tein valmiiksi tutkimussuunnitelman interventioista ja niiden sisélldista. Osallistujilla oli mahdollisuus
vaikuttaa aterioiden yksityiskohtiin. Interventioiden sisélt6 alkoi jo hahmottua hyvin tutkimussuunnitel-
maa Kirjoittaessani. Aloitustapaamisen jalkeen oli tarkoitus tehdé lopullisen opasvihon kokoaminen, ja
osallistujien perustietojen kerd@minen tapahtui ensimmaiselld kerralla. Perustietoihin tarvittavia tietoja
olivat mm. allergiat. T&méan jélkeen aina ennen interventiota lahetin hyvissa ajoin Ensikoti lidaan sovi-
tusti kauppalistan tarvittavista tarvikkeista, ja osallistujat kavivat etukateen kaupassa tekemassé tarvit-

tavat ostokset. Interventioiden aikana jaoin tehtavat ja valmistimme yhdessa sovitun ruoan.

5.2 Ty6vaiheet ja muodot

Tarkoituksena oli toteuttaa 6 interventiota valituille henkil6ille Ensikoti lidan tiloissa. Ensimmaisell&
kerralla intervention aikana kerroin ensin itsestani ja tulevasta opinnaytetyostd, johon osallistujat osal-
listuvat (LIITE 3/19). Tamén jalkeen oli tarkoituksena toteuttaa yhteishaastattelu seké keréata kyselylo-
makkeella lis&a tietoa osallistujien ajatuksia ruoanlaittoon liittyen (LI TE 3/20). Tarkoituksena oli tutus-
tua osallistujiin ja heréatell& ajatuksia aiheeseen. Ensimmaéisen tapaamisen tavoitteena oli tarkistaa aller-
giat osallistujilta sekd muut erityisruokavaliot, kuten muun muassa kasvisruokavaliomahdollisuudet.
Ajatusten heréttelyna ruoanlaittoon toimi mausteisiin tutustuminen ja maistaminen. (LIITE 3/21). En-
simmaisen intervention aikana sain lopulliset tiedot ja toiveet osallistujilta ruokatoiveista, joilla p&asin
toteuttamaan opasvihon toteutuksen loppuun. Téssa vaiheessa Arjenhallinta-projektiani osoitin osaami-

seni suunnittelun ja kokonaisuuden hallitsemisesta projektitasolla.

Interventiot 2-5 (LHTEET 3/22, 3/23, 3/24, 3/25 ja 3/26) olivat toiminnallisia interventioita, joiden ai-
kana toteutettiin yhteinen ruoanvalmistus. Intervention aikana aluksi kdvimme l&pi ruokaohjeet, joita oli

tarkoitus lahted toteuttamaan. Tarkistimme myds ennen aloitusta, etta tarvittavat raaka-aineet 16ytyivat.
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Taman jalkeen ohjeistin ja jaoin tehtdvat osallistujien kesken. P&&asiassa interventioiden siséltoné oli
ohjatusti tehty ruoanlaitto. Interventioiden aikana ké&sittelimme mm. ruoanlaittoa, ruoan hintaa, muun-
neltavuutta ja helppoutta. Intervention aikana kaytimme tukena opasvihkoa, jossa on tarvittavat ohjeet
ja mahdollisuus tehdd muistiinpanoja. Opasvihon sisaltéon kuuluu myoés vinkkeja, joilla resepteja on
helppo muunnella eri ruokalajeiksi ja kuinka ylijadnyt ruoka voidaan hyodynt&é. Tassé kohtaa interven-
tioita osoitin osaamiseni ryhman ohjauksessa. Liséksi osoitan osaamiseni eettisyyden ndkokannalta niin,

ettd kasittelen palautteita koko ajan nimettdména ja havitan ne asianmukaisesti.

Kuudes interventio oli loppupalautteen keradmiseen ja yhteiseen keskusteluun varattu aika. Kyselylo-
makkeella (LIITE 3/27), kerasin osallistujien palautteen toteutuneista interventioista ja osallistujien
oman nakemyksen interventioiden sisallon hyodyllisyydesta yhteistssa sekd omassa kuntoutuksessa.
Lopuksi poytaan oli levitetty kertakéyttdinen pdytaliina, johon jokaisella oli mahdollisuus piirtdd oma
toiveiden annoslautanen. Intervention lopuksi jatin tyopaikan ohjaajalle oman kyselylomakkeen, jossa
tyonohjaajan puolelta voitiin antaa palaute interventioista ja niiden vaikutuksista yhteisossa (LIITE
3/28).

Interventioiden jalkeen l&hdin analysoimaan interventioita ja niiden palautteita sek& kokoamaan vas-
tauksien tuomia tuloksia aikataulun mukaisesti. Materiaalia tyostaessani kehittyi oma osaamiseni tutki-

misen ja kehittdmisen taidoissa seka reflektointitaidoissani.

5.3 Projektin eteneminen ja aikataulu

Seuraavalla sivulla nakyvésta taulukosta (TAULUKKO 1) voidaan ndhdé suunniteltu aikataulu ja sen
lopullinen toteutuminen. Aikataulu oli todella tiivis. My6s Arjenhallinta-projektissa mukana olevien ih-
misten aikataulujen yhteensovittaminen toi omat haasteensa aikataulussa pysymiseen. Loppuvuodesta
2016 henkilokohtaiset asiat veivat huomion koulueldmaésta ja projektista pois. Tamé luonnollisesti vai-
kutti aikatauluun ja sen etenemiseen lopputyon osalta. Kuitenkin nyt voidaan jalkeenpdin todeta, ett4 on
silti hyva varata enemman aikaa eri vaiheille ja tatd kautta saada omaa aikataulu pysymaan paremmin

kasassa.



TAULUKKO 1. Suunniteltu seka toteutunut aikataulu.
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Vaiheet

Suunniteltu aikataulu

Toteutunut aikataulu

Ensimmainen yhteydenotto
Ensi- ja turvakodille

Joulukuu 2015

Joulukuu 2015

Projektiluonnoksen esittely

Kokkolan Ensi- ja turvakodille

Helmikuu 2016

Helmikuu 2016

Aihepiirisuunnitelma + semi-

naari

Maaliskuu 2016

Maaliskuu 2016

Projektisuunnitelman kasaami-

nen + seminaari

Huhti-toukokuu 2016

Huhti-kesdkuu 2016

Projektisuunnitelman hyvaksy- | Kesédkuu 2016 Elokuu 2016
minen

Tutkimusluvan hakeminen Elokuu 2016 Elokuu 2016
Tutkimusluvan hyvéksyminen | Elokuu 2016 Syyskuu 2016

Oppaan kasaaminen ja Ale-pe-
likortit

Syyskuu 2016

Syys-lokakuu 2016

Ensikoti lidan kanssa interven-

tiopdivien sopiminen

Syyskuu 2016

Syyskuu 2016

Interventioiden aloitus

Syyskuu 2016

Lokakuu 2016

Interventioiden lopetus

Marraskuu 2016

Joulukuu 2016

Projektiopinnaytetyon kirjalli-

sen osuuden kasaaminen

Joulukuu 2016-helmikuu 2017

Maaliskuu 2017- kesakuu 2017

Kirjallisen tyon viimeinen pa- | Toukokuu 2017 Elokuu 2017
lautus

Seminaari Toukokuu 2017 Toukokuu 2017
Valmis opinnéytetyo Kesdkuu 2017 Syyskuu 2017

Kypsyysnayte

Kesdkuu 2017

Syyskuu 2017
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5.4 Projektin dokumentointi ja raportointi

Projektin dokumentoinnissa kaytin interventioiden jalkeen kerattavia kyselylomakkeita (LIITE 3/22),
joissa oli mahdollista antaa palautetta intervention siséllosta ja kehitysideoita. Palautteiden kasittelyssa
huomioin palautteiden asianmukaisen kasittelyn ennen hévittamista. Palautteet kirjoitin tietokoneelle

jolloin palautteen vastauksista ei voi tunnistaa vastaajia esimerkiksi kasialan perusteella.

Dokumentointina toimi myds opasvihko (LIITE 5), joka toimi runkona toiminnallisille interventioille.
Opasvihkoon oli mahdollista tehdd myds omia muistiinpanoja ja osallistujat saivat vihon itselleen inter-

ventioiden jalkeen. Projektin aikana tein omia muistiinpanoja eri vaiheista ja niiden toteuttamisesta.

Projektin aikana olin aktiivisesti yhteydessé Ensikoti lidan tyéeldmaohjaajaani ja kerroin aikataulusta ja
tyon etenemisestd. Raportointia koululle toteutin suunnitellusti koulun aikataulun mukaisesti seka kéaytin
mahdolliset viisi ohjauskayntid opinndytetydohjaajani kanssa. Ohjausta Arjenhallinta-projektin etene-
miseen tarjottiin ensikodin puolelta tyon edetessd. Oman tydeldmdaohjaajani aitiysloman vuoksi loppu-

vaiheessa opinnadytetyon kirjoittamista en ole ollut yhta aktiivisesti yhteydessa ensikotiin.

Opinndytetyoprojektini kokoamisen aloitin kevaallad 2017, jolloin kerdsin palautteet yhteen ja tein niista
yhteenvetoja ja muistiinpanoja. Kokosin yhteen suunnitelmat ja omat muistiinpanot niiden toteutuksista

ja onnistumisista. Taman jalkeen aloitin Kirjoittamaan lopullista projektiopinnaytety6raporttiani.

5.5 Ongelmat ja riskit

Projektissa voidaan riskit jakaa kahteen eri osaan, ulkoisiin ja siséisiin riskeihin. Suurimpina ulkoisina
riskeind projektiopinndytetydssa on, ettd sopivan kohderyhman I6ytyminen ei onnistu. Toisena isona
ongelmana on, etta tekee tyosta liian laajan ja rajaaminen hankaloituu. Tall6in omien resurssien laske-
minen epdonnistuu. (Silfverberg 2007, 31.) Arjenhallinta on iso osa-alue kuntoutuksen nakokulmasta.
Otin suunnitelmissani kuitenkin huomioon aiheen laajuuden ja keskityin ruokailun osuuteen. Téll4 ta-
valla keskityin projektiopinnédytetydsséni vain tiettyyn osaan arjenhallinnassa. Siséisiin riskeihin lasken
omien voimavarojen ja oman haavoittuvuuden, kun tydskentelee yksin. N&en kuitenkin, ettd omat voi-

mavarani riittivét toteuttamaan projektin ja viemééan kokonaisuuden loppuun saakka.
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Opinnéaytetyoni riskeja oli aluksi se, kuinka saan sitoutettua osallistujat interventioihin. Tahan ongel-
maan l0ysin ratkaisun siitd, ettd huomioisin ryhman toteutuksessa osallistujille tuttua toimintaa eli yh-
teisokuntoutuksen nakokulmaa. Otin osallistujat aktiivisiksi osallistujiksi interventioiden aikana. Myds
interventioiden aikana annoin mahdollisuuden itse kertoa toiveita tehtévien jaoista ja otin huomioon,
mikéli osallistujalla ei ollut mahdollisuus osallistua ryhmaén kuin vain osa-aikaisesti. Lisaksi otin huo-
mioon intervention aikana, mikali ryhmasta oli havaittavissa vaikkapa vasyneisyytta tai jannittynytta
ilmapiiria. Nama asiat otin huomioon esimerkiksi hitaammalla ohjaustyylilla, kevyemmalla keskuste-
lulla ja rennommalla tydotteella. Kuitenkin intervention aikana pidin huolen siitd, ettd kuitenkin ruoka

jota olimme valmistamassa, valmistui ajoissa ja sité oli riittavésti.

Y htend haasteena ndin useamman osakokonaisuuden toteuttamisen. Tama nakyi mm. ongelmana toteut-
taa Ale-pelikortit. Ongelmana koin myos sen, ettd interventioiden jalkeen konkreettista materiaalia opin-
naytetyohon jai hyvin vahan. Yksityisyydensuojan vuoksi paatin jattaa videoimisen ja valokuvaamisen
pois. Tama oli kuitenkin haasteena asia raportin kokoamisessa. Valokuvilla olisi voinut tuoda esille an-
noksia ja lopullisia tuotoksia. Palautetta kertyi hyvin, koska jokainen osallistuja antoi palautetta. Kui-
tenkin osa vastauksista oli hyvin lyhyita ja joihinkin kysymyksiin ei ollut aina vastattu. Kyselylomake

olisi voinut olla kokonaan numeraalinen tai muuten helpommin vastattavissa.

5.6 Projektin loppuunsaattaminen

Tavoitteena oli loppuunsaattaa onnistuneesti kaikki interventiot. Interventioiden onnistumista mitataan
saamalla loppuunvietya ne tavoitteiden mukaisesti. Myds opasvihon suunnittelu ja toteutus niin, etté se
on kayttokelpoinen opasvihko interventioissa, kertoo vihon onnistumisesta. Laatua arvioidaan kéytan-
nollisyydella ja helppokayttoisyydelld. Liséksi loppuunsaatan projektiopinnédytetyon kirjallisen osuuden

ja kokoan kirjallisen tuotoksen valmiiksi opinnaytetyoksi.
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6 ARJENHALLINTAA RUOANLAITON KAUTTA -PROJEKTIN BUDJETTI

Arjenhallinta-projektin budjetti koostuu useammasta eri osuudesta. Projektin ruokien raaka-aineisiin
menevat kustannukset kustantaa Ensikoti lida. Tahan perusteluna oli se, ettd interventioissa tehdaan pe-
rusarkiruokaa, jota joka tapauksessa valmistettaisiin Ensikoti lidassa. Taman vuoksi ylimaaréisia kus-
tannuksia ei syntynyt Ensikoti lidalle. Liséksi projektivastaavana huolehdin, etta raaka-aineisiin mene-
vat kustannukset pysyivat hallinnassa. Laskin ruokien raaka-aineisiin menevét kustannukset sen mu-
kaan, kuinka paljon yhteistssa oli asukkaita, koska ruoka valmistettiin koko yhteisolle, vaikka kaikki

eivat olisi osallistunutkaan interventioihin.

Budjetin arvioon on huomioitu, etta tarkkaa henkiloméaréaa ei ollut tiedossa. Ensikoti lidalla ei ollut
etukdteen antaa tarkkaa maaraa osallistujista, koska ei voitu varmuudella tietdd, tuleeko Ensikoti lidaan
uusia yhteison jasenida interventioiden aikana. Arvion olen laskenut néin ollen 8 henkilén mukaan. Yhden
hengen ruokakustannuksiin olen laskenut 5 €/hl6. Summa sisaltdd raaka-aineet seka paaruokaan, etta

jalkiruokaan. Arvioina neljélle interventiolle raaka-ainekustannuksia oli 160 €.

Arjenhallinta-projektiin liittyvat Ale-pelikortit, kyselylomakkeet ja interventioista jaavat opasvihon ku-
lut olivat alkuperéisessa suunnitelmassa Ensikoti lidalle kuuluvia kuluja. Opasvihosta seka interventi-

oista j&& sahkoéinen versio ensikoti lidan kayttdon. Arvioituja paperin kayttokustannuksia oli 20 €.

Interventioita varten hankitun kertakdyttdisen pdytéliinan kustansin itse, ja sen hinta-arvio oli 5 €. Oma
tyopanokseni tuli olemaan 400 tuntia ja se kerrottuna arvioidulla tuntipalkalla (13 €) on 5200 €. Oman
aikani hinnoittelun reaalihinta oli kuitenkin O €, koska tein tydon omalla ajallani. Puhelinkuluja laskin
ker&antyvan 0 €, koska hoidin yhteydenpidon sahkopostilla tai paikan p&alla kdymalla ensikoti lidassa
tai Centria-ammattikorkeakoululla. Matkakuluja ei paassyt kerdadntymaan, koska liikuin matkat polku-

pyoralla.

Seuraavalla sivulla olevasta taulukosta (TAULUKKO 2) huomaa, ettéd ruokakustannukset olivat pienem-
maét, koska yksi interventio jai toteuttamatta kokonaan. Huomioitavaa kuitenkin on, ettd kummassakin
sarakkeessa olevat summat ovat arvioituja summia. Lopullisia summia on vaikea nayttaa toteen, koska
interventioiden raaka-aineet oli ostettu samalla kun ensikoti lidaan oli muutenkin kayty tekemassé ruo-

kaostoksia. My6s osa mm. mausteista 16ytyi valmiiksi ensikodilta. Kuitenkin kaytettyjen raaka-aineiden
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perusteella ja annoshinnalla laskettuna saatiin laskennalliseksi hinnaksi 72,00 €. Tamé tarkoittaa, etta
budjetoitu rahallinen osuus alitettiin selkeé&sti. Alustavan suunnitelman mukaan Ensikoti lida olisi kus-
tantanut materiaalikustannukset opasvihoista ja kyselylomakkeista. Kuitenkin tulostaminen osoittautui
jarkevammaksi suorittaa kotona tai kirjastossa, minka vuoksi kulut meni projektipééllikoltd. Poytéliinan
lisdksi hankin varikynat viimeiseen interventioon. Nama ostokset kustansin itse. Puhelin- tai matkaku-
luja ei tullut, koska suunnitellusti ei tullut puheluja tai matkoja enka kulkenut autolla. Muut kulut, joita
en ollut osannut etukéteen ennakoida, kertyivét siitd, ettd halusin muistaa interventioihin osallistuneita

muistamisella. Naista kertyi kuluja 13,90 €.

TAULUKKO 2. Projektibudjetti ja toteutuneet menot

Palkka Ruoka- Tulostet- | Poytéliina | Puhelin- Muut Yhteensa
kustan- tavat ma- | & kynat jamatka- | kulut
nukset teriaalit kulut
Budjetoitu | 0,00 160,00 20,00 5,00 0,00 0,00 185,00
Toteutu- | 0,00 72,00 15,80 9,95 0,00 13,90 156,65
nut
Erotus 0,00 +88,00 +4,80 -4,95 0,00 -13,90 +73,35

Kuten ylla olevasta taulukosta (TAULUKKO 2) voidaan huomata, budjetti alittui. Kuitenkin yllattavia
menoja tuli ja lopullisen alittumisen varmuutta ei voida todeta, koska minulla ei ole virallisia lukuja

Ensikoti lidasta.
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7 ARJENHALLINTAA RUOANLAITON KAUTTA -PROJEKTIN TOIMINNALLINEN TO-
TEUTUS

Ensimmainen interventio koostui tutustumisesta seka tarvittavien tietojen keradmisestad. Ensimmaéisessa
interventiossa esittelin itseni ja projektiopinnaytetyoni tarkoituksen. Taman liséksi kaytin interventiossa
kopiota (LIITE 3/19), jossa kerrotaan kirjallisesti tyoni tarkoitus. Lisaksi kaytin kopiota (LIITE 3/20),
jolla kerasin tarvittavia tietoja osallistujista tuleviin interventioihin. Kyseiset tiedot olivat mm. ruoka-
aineallergiat ja omat ruoanlaittotaidot. Ensimmaiseen interventioon sisallytin myos mausteiden maiste-
lua, jolla halusin heratell& osallistujia jo tuleviin ruoka-aiheisiin interventioihin. Mausteiden maistelussa
tutustuttiin kuuteen perusmausteeseen. Mausteisiin tutustuttiin haistelemalla, maistamalla ja lukemalla
mausteiden ohjeistukset, mihin mausteita voi kayttaa (LIITE 3/21). Lopuksi tiedustelin toiveita tulevien

interventioiden sisaltéihin. T&ll& tavalla toin esille osallistujien omaa osallistumista suunnitteluun.

Ensimmaiseen interventioon osallistui kaksi osallistujaa. He kertoivat myds kyseisen péivan olleen
tdynnd ohjelmaa ja vasymys nakyi alkuillasta keskittymisen vaikeutena. Tamén vuoksi paatinkin no-
peuttaa interventiota ja kertoa tulevista interventioista tiivistetysti. Tama oli my6s helppoa siinnd mie-
lessd, ettd osallistujia oli kaksi ja kertominen onnistui helpommin kuin isommalle ryhmélle. Osallistujilta

tulikin toiveena lihakeiton valmistus ja pullataikinan teko.

Ennen toista interventiota olin ilmoittanut sovitusti raaka-ainelistan Ensikoti lidaan, jotta tarvittavat
raaka-aineet 16ytyisivat Ensikodilta ennen intervention alkua. Toisen intervention sisalténa oli lihakeiton
ja pannukakun valmistus. Kerroin alkuun ensimmaisesta interventiosta, koska osallistujista vain kaksi
oli ollut ensimmaisessé interventiossa. Talla tavoin halusin tuoda myds muille osallistujille esille inter-
ventioiden tarkoituksen ja tavoitteet. Toisessa interventiossa oli mukana viisi osallistujaa. Aloitimme
intervention kokoontumalla ruokapdydan ymparille. Aluksi kerroin itsesténi ja tehtavasta opinnaytetyods-
tani. K&vimme paivan reseptit 1api yhdessé ja aloitin tehtdvien jaon ensin kysyméll4 toiveita. Tehtévien
jaossa osallistujat olivat aktiivisia ja kertoivat itse eri tehtdvista, mitd mielellaan tekisivat. Talla tavalla
tehtévien jako tapahtui helposti. Kysymyksia osallistujilta tuli paljon, ja toimin ohjaavalla tydotteella,

jolloin ty6tehtavien suorittaminen jai taysin osallistujille.
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Tyovaiheiden valissé jai myos aikaa aktiiviselle keskustelulle. Keskustelussa nousi esille esimerkiksi,
kuinka valmistaa kotona lihakeitto, joka vaatii pitkan keittoajan? Kerroin osallistujille, ettd kotona pie-
nen vauvan kanssa ollessa voi samalla keittda lihaa miedommalla 1dmmdll& ja samaan aikaan leikkia
vauvan kanssa keittion lattialla tai keittion laheisyydessa. Téalloin voi tarkistella lihan kypsyyttd aika
ajoin ja samalla viettaa aikaa vauvan kanssa. Tama herattikin paljon keskustelua siitd, ettd ei ole ennen
huomioitu mahdollisuutta siihen, etté joitakin vaiheita voisi tehdad etukateen valmiiksi. Tdman lisaksi
keskustelimme maustamisesta, yhteisten ruokailujen tarkeydesta seka muista tavoista toteuttaa kyseinen

ruoka.

Ruoan valmistuttua katettiin poyta ja istuttiin yhdessa syoméan. Osallistujissa herétti huomiota keiton
kauniit varit ja purutuntuman erilaisuus, kun keitossa kéytettiin tuoreita raaka-aineita. Osallistujat itse
huomasivat heti eron pakastevihannesten makuihin ja vareihin. Ruoan varit ja tuoksut olivat paljon hou-
kuttelevammat kuin osallistujat olivat osanneet odottaa. Keskustelua heratti myds, ettd suurimmasta
osasta raaka-aineista jai vield puolet kayttaméttd, koska esimerkiksi juurekset olivat isompia kuin an-
nokseen menee. Totesimmekin yhdessa, ettd samalla rahalla saa valmistettua kaksi eri keittoa, koska
juureksia jai niin paljon. Kannustinkin osallistujia valmistamaan viikon aikana toisen keiton ja talla ta-
voin huomioimaan taloudellisen ndkdkulman ruoanvalmistuksessa. Keiton ohjeessa oli myos persilja.
Osallistujilta itseltaan tuli ihmetysté yrttien kalleudesta ja siitd, kuinka monesti yrtit pilaantuvat nopeasti.
Kerroinkin vinkkina, ettd mikali yrtteja jaa, voi yrtin leikata ja pakastaa ne. Talloin pakkasessa on aina

valmiina yrttid kéaytettavaksi ruoanlaitossa.

Intervention aikataulu toteutui hyvin, vaikka lihan keittoaika oli yli tunti. S6imme yhdessa myds jalki-
ruoan, joka maistuikin hyvin kaikille. Lahtiessani kuulin osallistujien suunnittelevan jo uuden pannuka-

kun tekoa.

Kolmannen intervention rakenne oli kdytdnndssé sama. Toteutuksena interventiossa oli perunamuusi,
aasialaiset lihapullat ja pullataikina. Mukana interventiossa oli kuusi osallistujaa. Neljannessa interven-

tiossa toteutettiin lasagnea ja paistettuja banaaneja. Osallistujia interventiossa oli kolme.

Viides interventio peruuntui Ensikoti lidan aikataulumuutosten vuoksi. Yritimme sovitella uutta korvaa-
vaa aikaa, mutta joulun laheneminen ja oman tydharjoitteluni ajoittuminen aiheutti lilan monta paallek-
kéisyyttd, joten totesimme jarkevammaksi jattad yksi interventio pois. Keskustelimme ensikodin tyon-
tekijoiden kanssa, ettd osallistujat voivat toteuttaa viimeisen intervention reseptit itsendisestikin, koska

jokaisella osallistujalla oli itsellaan reseptivihot.
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Kuudes interventio toteutettiin noin kaksi viikkoa viimeisesta ruokainterventiosta. Tall6in kerasin lop-
pupalautteet paikallaolevilta osallistujilta sek& tydelamén edustajalta. Kavimme l&pi interventioita ja toin
pienen joululahjan osallistujille kiitoksena osallistumisesta interventioihin. Lahja sisalsi joulukukan,
suklaata ja kiitoskortin. Viimeiseen interventioon toin vahan leikkimielisyyttd. Toin mukanani kerta-
kayttopoytaliinan seka véarikynat. Toivoinkin osallistujien piirtdvan oman lempiruokansa lautaselle
eteensd. Kévimme lapi kaikkien piirtamia lautasia ja lempiruokia. Annoksista 16ytyi varikkaité ja ter-
veellisen nakoisia annoksia. Keskustelun aikana osallistujat nostivat esille ruoan terveellisyyden ja sen
tarkeyden. Kuitenkin kaikki osallistujat kertoivat, ettd arjessa terveellisyyttd on vaikea huomioida koko
ajan, koska on kiire. Esille nousi kuitenkin myds nakdkulma, etta pienell& panostuksella ja suunnitelulla
voidaan toteuttaa terveellista ruokaa arjessa ja arkiruokailussa. Osallistujat toivat esille myds, etté inter-
ventioiden kautta oli saatu hyvia vinkkeja terveellisemmaén ruoan valmistamiseen. Tama viesti tuli esille
myos Kirjallisissa palautteissa. Intervention paatteeksi jétin tydelaman edustajalle kirjallisen palautelo-

makkeen.
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8 ARJENHALLINTAA RUOANLAITON KAUTTA -PROJEKTIN TULOKSET

Arjenhallinta-projektin tuloksia lahden analysoimaan ensimmaisend osallistujien kyselyn perusteella,
jonka jalkeen analysoin osallistujien vastauksia. Yhteenvetona lopussa minulla on esittaa tuloksia Ar-
jenhallinta-projektin tavasta toteuttaa arjenhallintaan liittyvien taitojen osuutta yhteisokuntoutuksessa.

8.1 Arjenhallinta-projektin kyselyjen tulokset

Projektissa arviointia suoritin interventioihin osallistuneilta teettdmalla kyselyn (LIITE 3/22) sek& suul-
lisen arvioinnin ensikodin tyodntekijoilta intervention paatyttya. Viimeisen intervention aikana teetin
osallistujilla laajemman loppukyselyn (LIITE 3/27) osallistujille ja Ensikoti lidan tydntekijoille laajem-
man kirjallisen kyselyn (LIITE 3/28). Ensimmaisen intervention kysely pohjautui enemman tulevien
interventioiden sisallon kartoitukseen seké tarvittavien tietojen kerddmiseen, mm. allergiat. Alkukartoi-
tuksen kysymyksilla myds halusin ndin ollen motivoida osallistujia suunnitteluvaiheessa seké tuoda yh-
teisOllistd nakokulmaa. Téalla tavoin osallistujia motivoitiin myos osallistumaan projektin interventioi-
hin.

Kyselyt toteutettiin anonyymisti. Kyselyjen kysymyksissa ei Kysytty ikéa tai sukupuolta, koska ne eivat
olleet oleellisia tietoja tuloksiin nédhden. Tiedot, joita hain kyselyilld, painottui interventioiden sisaltéon

ja niiden onnistumiseen sek& mahdollisiin kehitys ideoihin.

Ensimmaiseen interventioon osallistuneita oli kaksi ja alkukartoituskyselyyn vastanneita oli myos kaksi.
Néistd kahdesta vastanneesta kévi ilmi, ettd perusruoanlaitto on miellyttavaa. Kuitenkin omiin taitoihin
kaivattiin neuvoja mm. ruoan maustamiseen. Toiseen interventioon, jolloin toteutimme lihakeiton, osal-
listui viisi henkilod. Kolmanteen interventioon osallistui seitsemén henkil6a. Intervention aikana val-
mistettiin perunamuusi ja aasialaiset lihapullat. Neljas interventio peruuntui ensikodin puolesta. Aika-
taulusyista pdadyimme ensikodin kanssa jattdmaan yhden intervention kokonaan pois. Pdatimme ensi-
kodin tyontekijoiden kanssa, etta viidennen intervention aikana toteutetaan neljannen intervention suun-

nitelman mukaan. T&llGin toteutettiin lasagne. Viidenteen interventioon osallistui kuusi henkil6a.

Kuudes interventio toteutui loppukyselyn (LIITE 3/27) merkeissa. Kyselyyn vastasi viisi henkil6a. Lop-

pupalaute sisalsi numeraalisia arviointikysymyksia nelja kappaletta. Sanallisia kysymyksié viisi. Lo-
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pussa oli viel& mahdollisuus vapaaseen sanaan. Numeraaliset arvioinnit olivat asteikolla 1-5. Ensim-
maéisessa kysymyksessé arvioitiin iltapaivien monipuolisuutta, joka sai keskiarvoksi 4,0. Toisena arvi-
ointina oli ohjaajan toiminta ryhmissé, joka sai keskiarvoksi 4,6. Kolmantena kysymyksena arvioitiin
materiaalit ja niiden hyoty, joka sai keskiarvoksi 4,0. Neljantend numeraalisena arviointina arvioitiin
oma osallistuminen interventioihin. Tdma sai keskiarvoksi 3,6. Osallistujien numeraalisen arvioinnin
perusteella saadaan vastauksille keskiarvoksi 4,0. Tdman arvioinnin perusteella voidaan sanoa interven-

tioiden olleen onnistuneita edelld mainituilla osa-alueilla.

Sanallisissa kysymyksissé arvioitiin omaa oppimista A) ruoanlaittotaitoihin, B) taloudellisuuteen, C)
suunnitelmallisuuteen sek& D) perheiden yhteisten ruokailujen tarkeyteen liittyen. Palautteissa tuotiin
esille omiin ruoanlaittotaitoihin liittyen, etté interventioiden aikana on paasty kokeilemaan uusia taitoja,
joita ennen ei ole osannut. My6s maustamisesta ollaan keskusteltu. Pédivan aikana myds valmistettiin
ruoka alusta asti itse eikd kadytetty eineksid. Kotiruoan terveellisyys oli noussut myos esille kyselyn tu-

loksissa.

Taloudellisuudesta kysyttéessa nousi esille, ettd kotiruoka itse valmistettuna on edullista. Rahaa sééstyy,
kun suunnittelee kauppalistan ja ei tata kautta tee herateostoksia. Ylimadrainen ruoka kannattaa saastaa
ja vaikka pakastaa. Myds edulliset vaihtoehdot ja niiden huomioiminen mainittiin. Suunnitelmallisuu-
desta kysyttaessa nousi esille, etté olisi hyva ostaa kaupasta useamman péivan ruokatarvikkeet kerralla.
Myos téatéd kautta voi suunnitella tulevien péivien ruokia valmiiksi. Mainittiin, ettd voi tehda kauppalistan
ennen kauppaan menoa. Kehitettdva asiana koettiin viikko ruokalistojen suunnittelun tarpeellisuus. Toi-
vottiin suunnitelmallisuuteen viikkotasolla enemmén ohjeistusta. Td&ma oli hyva kehitysidea.

Toinen sanallinen kysymys koski toivetta siitd, mita olisi voinut tehdd enemmaén tai vdhemman. Palaut-
teiden perusteella voidaan todeta, ettd interventioiden sisaltd oli kattava. Kaikkea oli sopivasti ja ruoat
valmistettiin alusta loppuun saakka. Tavoitteena oli tuoda matalalla kynnyksell4 osaamista arkiruoan

valmistukseen.

Lopuksi kyselylomakkeessa oli mahdollisuus vapaaseen sanaan. Koettiin, etta interventioilla tuotiin mu-
kavaa ajanvietettd arkeen. Mukavaa oli myds valmistaa tavallista arkiruokaa yhdessa ja palautella mie-

leen siihen liittyvid asioita. Yhdessa tekemisen miellyttdvyys korostui useammasta palautteesta.

Osallistujien vastausten perusteella kyseinen oppimistapa koettiin positiivisena ja yhteisollisyytta lisaa-

vana kokemuksena. Tadma osoittaa, kuinka yhteinen oppimishetki voidaan liittdd myds normaaliin arjen
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rutiiniin, jolloin hydty on moninkertainen. Yhdessa tehdessa voidaan oppia toisilta ja yhdessa pohtia
ongelmakonhtia seké tuoda arkeen kuntoutuksen yhteydessa myds toinen tapa jakaa arjen rutiinien tekoa.

Palautteessa nousee esille myods perheiden yhteisten ruokailujen tarkeys ja siinnédkin huomioitu myos se,
ettd miksi yhteiset ruokailut ovat tarkeitd. Perheiden yhteisistéa ruokailuista kysyttédessa nostettiin esille
lapsen etu ja kuinka tarked perheelle yhteinen ruokailu on. Kyselyssa nostettiin esille myds se, etté on
tarked syoda yhdessé ja rauhassa. Myos oli huomioitu, etta talla tavalla lapsi oppii varhaista vuorovai-

kutusta.

Tavoitteena oli nostaa esille lapsen kehityksen kannalta tarkedan osaan eli rutiinien luomiseen huomiota.
Ruoka on iso osa elamaa, ja varsinkin pienen lapsen paivéarytmi koostuu pitkélti ruokailuista. Interven-
tioiden avulla nostettiin esille myos lasten kehityksen kannalta ruokailutilanteita oppimistilanteina niin
lapselle kuin aikuiselle. Ruoanlaiton ja ruokailun yhteydessa lapsella on mahdollisuus oppia kokonais-
valtaisesti hyvin monia asioita kuten, mm. motorisia taitoja. Tdman tavoitteen tdyttyminen nahdaén osal-
listujien palautteessa. Osallistujat tuovat esille ruokailujen tarkeytta lapselle oppimistilanteena. Palaut-
teista kdy myos ilmi, ettd yhteiset ruokailut ovat varsinkin kehittyvalle lapselle tarkeitd oppimisen hetkia.

Lapsen kehityksen kannalta tarkeité asioita tuodaan muutenkin Ensikoti lidassa paljon esille.

Yhdessa tehdessa voidaan oppia toisilta ja yhdessé pohtia ongelmakohtia sekéa tuoda arkeen kuntoutuk-
sen yhteydessd myds toinen tapa jakaa arjen rutiinien tekoa. Osallistujat ovat kokeneet interventiot voi-
maannuttavana ja tatd kautta kuntoutuksen yhden osa-alueen vahvistumista omissa taidoissa. Raaka-
aineiden terveellisyys ja edullisuus tuotiin esille palautteissa. Suunnitelmallisuutta ja sen tarpeellisuutta
nostettiin palautteessa esille. Osallistujat olisivat toivoneet interventioihin mukaan enemman suunnitte-

lua, esimerkiksi viikon ruokalistan suunnittelua.

Ty0Onantajan edustajan palautteesta nousee esille, ettd yhteison ruokailutottumuksissa ja ruoanlaitossa
on huomattu muutoksia. Tydnantajan edustaja tuo palautteessaan esille, ettd yhteison arkiruokaan kiin-
nitetddn aikaisempaa enemman huomiota. Interventioiden tarkoituksena oli juurruttaa ajatusta terveelli-
syydesté ja hyodyllisyydestd sekd ravinnon tarkeydestd. TyOnantajan palautteesta nousee esille negatii-
visena osana aikataulun venyminen alkuperdisesta suunnitelmasta. Kokonaisuudessaan tydnantajan
edustajan palaute oli hyvin lyhyt ja siitd saatavaa materiaalia jai hyvin véhan opinnaytetyén arvioimi-

seen.
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8.2 Arjenhallinta-projektin tulokset verrattuna tietoperustaan

Lahden vertaamaan Arjenhallinta-projektin tuloksia aiemmin tydsséni esitettyyn tietoperustaan. Aiem-
min tydssani esitelty tietoperusta tuo esille arjenhallinnan tarkeytté verraten sitd Maslow’n tarveteoriaan.
Teorian kautta tuodaan esille ihmisen perustarpeiden tarkeytté ja sen kautta mahdollistaa ihmisen kehi-
tyksen jatkumo. Malsowin tarveteorian (KUVIO 1) kuvantaa pelkistettyné tarveteorian olennaiset osuu-
det. (Toivio & Nordling 2013, 38-39). Tuloksista nousee esille osallistujien huomion kiinnittdminen
arki ruoanlaittoon ja sen tarkeyteen. Kuitenkaan tuloksista ei nouse esille se, ettd ymmarretdadn, miksi se
on tarkead. Tavoitteena oli tuoda esille arjenrutiinien tuoma turvallisuuden tunne lapselle. Turvallisuu-
den tunteen ja sadnndllisten rutiinien kautta lapsen ajan hahmottaminen myo6s kehittyy. (THL 2016.)
Turvallisuuden tunnetta ja ajan hahmottamista ei nosteta tuloksissa.

Tavoitteena oli toteuttaa opasvihko, joka jaa kayttoon osallistujille. Opasvihko jai osallistujille kayttoon,
mutta sitd ei mainittu erikseen palautteissa. Opasvihkoon liittyvad kysymysta ei ollut palautelomak-
keessa.

THL:n Syodaan yhdessa (2016) tuoman tiedon perusteella, yhteisten ruokailujen tarkeys ja niiden tuo-
mat tarkedt taidot kuten hienomotoriikan oppiminen sek& sosiaalisten kanssakdymisten ja oppimisen
nékokulmasta on tarked osa-alue lapsen sekd vanhemman nédkokulmasta. Yhteisten ruokailujen merkitys
lapsen hienomotoriikan ja sosiaalisten taitojen oppimisen nakokulmasta osallistujat tuovat kylla esille

mutta, hydtya vanhemman sosiaalisten taitojen vahvistamisessa lapseen ei tuoda esille.

Tavoitteiden ulkopuolisina huomioina palautteissa tuli esille yhteisollisyys, yhteinen tekeminen ja eri
ruokalajien valmistaminen alusta loppuun saakka. Tuloksia analysoitaessa osaan tavoitteista paastiin.
Interventioiden aikana nostettiin esille jokaista osa-aluetta. Lopputuloksena kuitenkin kokonaisuus on
IS0 ja sen toteuttaminen niin, ettd tuloksia saataisiin paremmin esille, vaatisi enemman toistoa ja pitem-
paan ajanjaksoa. Palautteissa nostettiin esille interventioiden mielekkyys ja hyoty. Tuloksissa ei voida

silti nostaa merkittavélla tavalla esille tavoitteiden tayttymisté.
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9 ARJENHALLINTAA RUOANLAITON KAUTTA -PROJEKTIN ARVIOINTI

Koko projektiopinnéytetyoté ajatellen voin todeta, ettd prosessi on ollut pitka ja sen aikana on opittu
paljon. Lahtotilanteessa ajattelee osoittavansa omaa osaamistaan, vaikka loppujen lopuksi tydn aikana
kehittyy oma osaaminen ammattiin hyvinkin paljon. Pé&seehén sitd ensimmadisen kerran kokeilemaan
omia siipiddn uudessa ammatissa. Opinndytety0 on oppimisprosessi, jolloin on melkein suotavaa, etta
tekee virheita ja tulee ongelmia, joita taytyy ratkoa. Arvioin omaa osaamistani silla, ett4 olen toteuttanut
onnistuneesti projektiopinnaytetyon alusta loppuun saakka. Olen hyddyntényt jo olemassa ollutta osaa-
mistani tydssa sekd olen tuonut esille uutta osaamista ryhman ohjaamisessa. Seuraavaksi jaottelen eri
osa-alueet sosionomin kompetenssien kautta ja arvioin projektiopinndytetyon kokonaisuutta kompetens-
sien kautta.

Lopputuloksena kuudesta suunnitellusta interventiosta toteutettiin viisi loppuunvietya interventiota. Yh-
den peruuntuneen intervention syyné oli aikataulujen yhteensovittamisen vaikeudet. Ensikodilla on pal-
jon ohjelmaa perheille ja viimeiset interventiot toteutettiin hieman ennen joulua. Interventioiden toteut-
taminen my6hemmin olisi aiheuttanut sen, ettd viimeinen interventio olisi siirtynyt joulun jalkeen. Sil-
loin valiin olisi jaanyt pitka véli, jolloin osallistujien olisi ollut vaikeaa muistella ennen joulua tapahtu-
neita interventioita. Alun perin suunniteltu neljas interventio peruuntui ensikodin puolelta, ja tdman jal-
keen aikataulujen yhteensovittaminen ei onnistunut. Td&méan vuoksi sovimme, ettd koko interventio jaa

toteutumatta.

9.1 Projekti

Projektin tuloksina voidaan tuoda esille ensimmaisend opasvihko (LIITE 5), sen toteuttaminen ja inter-
ventioissa kayttaminen. Opasvihon sisalléllinen anti oli onnistunut siinnd mielessé, ettd opasvihon kayt-
taminen oli helppoa interventioiden aikana. Vihon koko oli hyva (A5), ja sita oli helppo késitelld ruoan-
valmistuksen yhteydessa. Vihon toteutus oli tyydyttdvd. Oma osaaminen vihon toteutuksessa oli heikko
ja lopputulos jai tyydyttavalle tasolle. Kiire nékyi toteutuksessa niin, ettd reseptien sijoittelu kaikilla
sivuilla ei ollut aina looginen. Lopputuloksena oli kuitenkin kaytettavissa oleva opasvihko interventioi-
hin.
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Yksi osallistujista totesi minulle yhden intervention aikana seuraavalla tavalla: ”On jann& huomata,
vaikka ostaa paljon enemmaén raaka-aineita, niin silti lopputulos on edullisempi kuin eineksi& ostaessa.
Liséksi kun ostaa raaka-aineet yhteen ruokaan, on siind samalla monesti toiseenkin ruokaan raaka-aineet

valmiina.”

Ruoanlaittointerventioiden pituus oli noin kaksi tuntia. Interventioiden pituus oli ajallisesti pitk&d. Kui-
tenkin ruoanvalmistus ja siihen valmistautuminen vaatii aikaa ja perehdytysta. Lyhyemmilla interventi-
oilla ei olisi voinut perehtyé asiaan ja samalla myds suorittaa tehtavid loppuun saakka. Kahden tunnin
interventio on kuitenkin haastava hallita. Se vaatii koko ajan keskittymista tehtdvaan ja sen loppuunsaat-
tamiseen. Myos tiettyjen ruokien valmistaminen vaatii odottelua. N&ihin hetkiin olisi selkeésti kaivattu
ohjausta, vaikka taukoakin oli hyva pitada. Kuitenkin odotteluhetkiin olisi kaivannut esimerkiksi inter-
ventioista puuttuneita Ale-pelikortteja. Talla tavoin olisi saanut sitoutettua osallistujat tehtdvaan koko-
aikaisesti eika niin, ettd odottelun kautta osallistujat hajaantuvat tupakalle tai omiin huoneisiin. Tassa oli
riski siihen, ettd ruoka jai huomiotta liian pitké&ksi aikaa, koska kelladn osallistujista ei ollut pd&vastuuta.

Projektin yhtend tavoitteena oli tuoda esille THL:n (2016) késitteena perheiden yhteisten ruokailujen
tarkeys. Teemaa sivuttiin jokaisessa interventiossa tuomalla sanallisesti sita esille sekd myods syomalla
yhdessa ruokaintervention lopussa. Aihetta kasiteltiin lapsen kehityksen kannalta tarkedna asiana.

Projektin tuloksena voidaan tuoda esille, etté osallistujien mielipiteet muuttuivat positiivisemmiksi ruo-
anlaittoa kohtaan. My6s huomio pitkdjanteisemmasta suunnittelusta ja sitd kautta kauppareissujen vé-
hentymisesta oli positiivinen muutos. Tadman osallistujat toivat itse esille sanallisesti loppupalautteen
kerddmisessa. Osallistujat itse olivat huomanneet myds muutosta ruokabudjetissa, joka oli interventioi-
den aikana pienentynyt jonkun verran. Tastéd ei kuitenkaan ole nayttdd, vaan huomio on osallistujien

omien havaintojen perusteella tehtya.

Positiiviseen palautteeseen nden myos vaikutuksena sen, etté osallistujat itse ovat saaneet p&éttéa ruoat,
joita valmistimme. Olen Arjenhallinta-projektissani tuonut esille osallistujien mahdollisuuden vaikuttaa
tyon sisaltoon. Tall4 tavalla olen ottanut huomioon yhteisokuntoutuksen nakokulman. Tuloksena néki-
sin, etta olen onnistunut tuomaan oman osaamisen integroimalla oman ajatuksen kuntoutuksesta yhtei-

solliseen kuntoutusmuotoon.

Ensikodilla my6s ruokaan ja ruokailuihin kiinnitetddn huomiota, mutta tdmén tyyppiselld lahestymista-

valla voidaan kuitenkin antaa sisaltéd omaan osaamiseen paljon. Yhteisokuntoutuksessa myds yhdessa
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tekeminen saa aikaan voimaantumista ja tuo lisdvoimia jaksaa arjen keskelld. Yhteiselld tekemisell&
saadaan aikaan yhteison vahvistamista, joka auttaa luottamaan toisiinsa sek& toimimaan yhteisen edun

puolesta tiimissa.

Projektin viimeisena tuotoksena oli kirjallinen osuus. Tyon kokoamisessa oli haasteita. Kirjallisen osuu-
den aloittamista siirrettiin l&hipiirisséni tapahtuneen menetyksen vuoksi. Ty0 kuitenkin kdynnistyi maa-
liskuussa 2017. Kirjallisessa osuudessa kokonaistavoitteet myds laskettiin minimiin, etta tyon valmistu-
miseen liittyvat haasteet saatiin minimoitua. Tyon lopullinen versio valmistui marraskuussa 2017. Ai-
kataulusta jaatiin muutamia kuukausia, mutta lopputuloksena kuitenkin saatiin valmis projektiopinnay-

tetyon kirjallinen tuotos.

Nyt interventioiden jalkeen ja kyselytuloksia katsellessani voin todeta, ettd olisin voinut keskittya ruo-
kalistasuunnitteluun enemman. Tamé toive kuitenkin nousi osallistujilta itseltddn ja olisin voinut tata

huomioida enemman.

Opinnéaytetyon tekeminen oli pitkdjénteista tyotd, jonka tuloksia sai vasta pitkén suunnittelu ja toteutus-
tyon jalkeen. Koen, ettd sain aikaan ndytt6a ja ettd tdmén tyyppisesta arjenhallintaan liittyvasta toimin-

nassa kuntoutuksessa voisi olla hyotya.

Osalla interventioista osallistujia oli jopa 7. Tadma tuotti ohjauksellisesti hyvin haastavia tilanteita, koska
kaikki osallistujat eivat saaneet valttamatta tarpeeksi ohjausta. Myos ruokien valikoimisen olisin voinut
tehda eri tavalla, koska vélill4 taukoa tehtdvien véliin tuli paljon tai kaikille tehtdvia ei ollut tarpeeksi.
Toisaalta myds muuttuva osallistujamaéara teki haasteelliseksi sen, etté tehtdvia ei voinut etukéteen ja-
otella. Alkuperaisen suunnitelman mukaan oli ajateltu osallistujamaaréksi vakio-osallistujia 4-5. Tall6in
oppiminen olisi ollut kokonaisempaa interventiokokonaisuuteen ndhden. Kuitenkin toteutus yhteisolli-

sessé kuntoutuksessa olisi ollut haastavaa ja osallistujatkin kokivat yhteisollisen tekemisen yhdistavana.

Jos lahtisin toteuttamaan tdman tyyppistéd kokonaisuutta uudestaan, suunnittelisin tarkemmin ruokien
yhtendisyyden ja tehtdvdmaaran ryhmaan sopivammaksi. Pitéisin myos interventioita useamman, jolloin

paasisi kasittelemaan tarkeimpia teemoja, kuten suunnitelmallisuutta, paremmin.
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9.2 Itsearviointi ja ammatillinen kasvu

Koko projektiopinnéytetyoté ajatellen voin todeta, ettd prosessi on ollut pitka ja sen aikana on opittu
paljon. Lahtotilanteessa ajattelee osoittavansa omaa osaamistaan, vaikka loppujen lopuksi tydn aikana
kehittyy oma osaaminen ammattiin paljon enemmaén mita sitd on ollutkaan siihen mennessa. Pééseehén
sitd ensimmaisen kerran kokeilemaan omia siipiddn uudessa ammatissa. Opinndytetyd on oppimispro-

sessi, jolloin on melkein suotavaa, etté tekee virheita ja tulee ongelmia, joita taytyy ratkoa.

Niin opinnaytetydprojektin kuin oman yksityiselaménsakin tapahtumien vuoksi. Omien haastavien ti-
lanteiden vuoksi omassa eldmdasséan on kokenut, ettd vahvat arjen rutiinit jaksavat kantaa vaikeiden
aikojen yli ja auttaa perhettd jaksamaan, vaikka muuten olisikin vaikeaa. Taman vuoksi koen, ettd mo-

nellakin eri kuntoutuksen alalla ja nakékulmasta katsoen on arjenhallinta ja siihen panostaminen tarkeaa.

Kuten elamaéssékin, niin myods opinndytetyoprojektissakin tekisin monta asiaa erilla tavalla, jos aloittai-
sin alusta. Kuitenkin mielessa pyorii kysymys, ettd mikali tekisin muutokset tyohon, olisiko ty0 enéda

minun nakdinen? Olisiko se enad ollenkaan sama? Ja se tarkein, olisinko silloin oppinut mitaan?

Omassa ty0sséni paasin toteuttamaan sen, mitd pohjimmiltani halusin. Halusin tuoda esille sen, ettd kah-
den eri ammatin osaaminen on hyvé yhdistéé ja, ne vahvistavat yhdessa kokonaisosaamista. Toiseksi
halusin lahted tuomaan jotain tavallista ihmisten arkeen, mill& voidaan tuoda pienté iloa ja helpotusta
omaan jaksamiseen. Kolmanneksi tavoitteena totta kai oli myds saada AMK tasoinen opinnaytety6 val-

miiksi, jolla osoitan oman osaamiseni sosionomi AMK:na.
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10 POHDINTA

Projektin suunnittelu tuntui helpolta. Koin aiheen olevan alusta asti hyvin selked. Minun oli helppo hah-
mottaa kokonaisuus ja mité eri osia siihen kuului. Loppu viimein péasin toteuttamaan projektin hyvin
pitkalle sellaisena kuin olin sen kuvitellutkin. Yksityiskohtien hiomiset, opinnédytetyon tavoitteet seka

ensikodin tavoitteet muokkasivat tyota loppujen lopuksi hyvin véhan.

Tyon alkuvaiheessa intoa oli kovasti tyon tekemiseen, mutta tutkimussuunnitelman l&pivienti seké tut-
kimusluvan saanti vei pidempaan mité olin olettanut. Tutkimusluvan saaminen syksylla 2016 nopeutti-
kin tyon etenemistd. Tassa vaiheessa kuitenkin samalla etenevat opinnot veivat myds osan huomiostani.

Talla oli vaikutusta siihen, ettd en ollut osannut reagoida suunnittelemiseen tutkimuslupaa odotellessani.

Suunnittelulle jaikin hyvin vahén aikaa, ja ensimmaisen interventiopéivan aika tulikin nopeasti vastaan.
Kuitenkin osasin hallita projektia koko ajan ja osasin tehda myos vaikeita paatoksia tyon edetessa. Haas-
teellisimpia hetkia projektissani oli se, ettd jouduin tekeméén paatoksen jattaa kokonaan yhden suunni-
telluista osioista pois. Ale-pelikorttien toteutus olisi ja&nyt liian heikoksi ja timéan vuoksi néin jarkevam-
maéksi olla toteuttamatta kokonaisuutta. Osoitin tassé kypsyytté siihen, ettd osasin arvioida kokonaisuu-

den kannalta jarkevammaksi jattda yhden osa pois, jos se ei olisi kerran toiminut hyvin.

Ohjaustilanteissa koen, etta olen vahvimmillani. Minulle on ominaista ohjata ohjaustilanteissa. Koen
edelliselld ammatillani olevan positiivinen vaikutus ohjaustilanteissa olemiseen. Ensikoti lidan tyonte-
kijat antoivat palautetta hyvasta ohjauksesta asiakkaiden kanssa tyoskennellessa. Oma menetelmallinen
nakemys tyota suunnitellessani oli selkeé ja ndin roolini tydssa selkednd. Tehtévien jakaminen ohjausti-
lanteissa ja osallistujien ohjaaminen yksin ryhméssa on haasteellista ja sen loppuun vieminen vaatii joh-

donmukaista toimintaa ja ryhmaohjaustaitoja.

Oheismateriaalin valmistamiseen ja sen toteuttamiseen kaytin liian vahan aikaa. Taméan vuoksi lopputu-
los oli tyydyttédva, mutta silti asiansa ajava. Palautteiden keruu oli hyvin toteutettu ja kysymykset olivat
hyvid, ja milla sai hyvin kerattyd. Kuitenkin olisin ehka itse kaivannut jotain mittaristoa itselleni viel&
kirjallisessa vaiheessa tuomaan esille interventioiden hyddyllisyytta.

Tiedonhankinnassa koin olevani kaikista heikoimmillani. Koen, ettd osaan kerata tietoa, mutta sen tuo-

minen projektiopinndytetyéhon on haastavaa. Koen, etta tdssa osa-alueessa minulla on kehitettévaa.
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Tyon kasaaminen myos tuntui hyvin raskaalta prosessilta. Sen loppuun saattamiseen meni paljon odo-
tettua kauemmin. Tdhéan kuitenkin nden enemmankin syynd oma tyollistymiseni loppuvaiheessa kuin
tekstin kirjoittamisen. Tutkimisen ja kehittdmisen osaamisen osoitan valmiilla loppuraportillani opin-
naytetyostani. Osoitan myds oman osaamisen eettisyyden nakokulmasta, koska huomioin osallistujien
nimettdmyyden palautelomakkeissa seka sen lisaksi my6s palautelomakkeiden havitys tapahtui asian-

mukaisella tavalla.

Opinnéaytetyon loppuun saattamisella ja toteutuksella osoitan oman osaamiseni projektin johtamistai-
doissa seké toteutuksessa. Aikataulullisesti jain omassa suunnitelmassani muutaman kuukauden. Kui-
tenkin toiminnalliset osuudet toteutettiin aikataulussa ja vain kirjoittamisosuus jai aikataulusta. Lopulli-
sessa opinnaytetyoraportissani osoitan omat reflektiotaitoni tulevana ammattilaisena ja sen hyddyntami-
sen tydssa. Osoitan myds oman opinnaytetyoni aiheen valitsemisella toimintaympériston tuntemusta ja
sen kehittdmismahdollisuuksien huomioimisen. Tyoni aihe koskettaa voimakkaasti arkielamén ja sosi-
aalisen toimintakyvyn tukemista. Osoitan oman osaamiseni talla osa-alueella tuomalla arkitoiminnan

keskiton kuntoutuksessa.

Olen pohtinut, miten opinnaytetydn tekeminen on syventédnyt omaa osaamistani sosionomin kompetens-
sien kautta. Eettinen osaamiseni on kasvanut huomioimalla jokaisen ihmisen yksiloné ja huomioimalla
hénen erityistarpeensa. Osaan huomioida tydssani erilaiset nakokulmat maailmankatsomuksen suhteen.
Vaikka ndkemykset olisivat minulla ja asiakkaalla erilaiset, ei se silti estd yhteisty6ta vaan antaa ennem-

minkin mahdollisuuksia nadhda asioita eri tavalla ja monipuolisemmin.

Asiakastyoosaamisen olen osoittanut vahvalla otteellani ohjata ryhmdsséd kannustavasti ja ammatillisin
ottein. Olen ohjaustilanteissa ohjannut ryhmaa tavoitteellisesti sekd huomioinut yksil6t ja heidén ohjaus-
tarpeensa. Olen luonut luotettavan suhteen osallistujiin vierailemalla paikan p&aalla ennen toiminnallisten

interventioiden alkua ja tuomalla esille Arjenhallinta-projektin tavoitteita ja tarkoitusta.

Oma osaamiseni palvelujarjestelman osaamisesta on karttunut Arjenhallinta-projektin edetessa. Tausta-
tyota tehdessa olen sisdistanyt ensikodin paikan palvelujérjestelméssa. Hahmotan ja ymmarran palvelu-
jarjestelman muut osa-alueet, jotka toteuttavat yhdessa monialaista ja tavoitteellista kuntoutusta tyos-
sééan. Vaikka Ensikoti lidassa kuntoutetaan vanhempia, on heidéan lahtékohtanaan kuitenkin kuntoutuk-

selle lapsen turvallinen ja pdihteeton arki ja tulevaisuus.
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Oma kriittinen ja osallistava yhteiskuntaosaaminen on karttunut projektin aikana. Se nékyy taitona tuoda
asiakkaalle esille mahdollisuuden vaikuttaa omaan kuntoutukseen ja sen etenemiseen. lhminen itse on
oman eldmansé asiantuntija, ja sitd pitdd kunnioittaa seka sen tulee olla myo6s lahtékohtana asiakkaan
elaman varrella tapahtuvassa ohjauksessa. Kriittisen ajattelun kehittymisté tapahtuu koko ajan. Jokaisen
taytyy tarkastella aina uudestaan perusteita ja punnita mielipiteitddn. Emme voi ammattilaisina olettaa,
ettd voimme samankaltaista ohjausta antaa jokaiselle asiakkaallemme.

Osaamiseni tutkimus-, kehittamis-, ja innovaatio-osaamisessa nakyy opinnaytetyon kokoamisessa. Oma
tutkimuksellinen otteeni on kasvanut koko opiskelujen ajan. Opinnédytetyon edetesséd huomasin, kuinka
tarke& osa tutkimuksellinen ote on sosionomin ammatissa. Tyokenttdmme kehittyy ja muuttuu koko
ajan. Sen vuoksi on tarkeaa tutkia ja kehittdd omaa osaamistaan. Tyon kehittdminen niin yksittaisen
asiakkaan kuin pitemman prosessinkin aikana on tarke&a. Tyo, jota teemme ihmisten parissa, ei voi kos-
kaan kehittyé loppuun. Tdma tuo myds punaisen langan ty6hon ihmisen rinnalla. Innovaatioajattelu na-
kyy tyossani siten, ettd olen l&dhtenyt yhdistelemdén entisen seka tulevan ammatin yhdistamisté. Sen
onnistuminen nakyy siind maarin, etta se on hyvéksytty opinndytetyon aiheeksi, se on toteutettu ja siita

on koettu hyodylliseksi aiheeksi.

Yrittdjyyshenkisyyteeni seké johtamistaitoni tuodaan esille projektipaallikkona opinnéytetyén aikana.
Vaatii sitkeyttd ja motivaatiota tuottaa kokonaisuus. Haasteina on kokonaisuuden hallitseminen seka
opinnaytetyon loppuun saattaminen. Lisaksi ajanhallinnan ja eri tahojen informoiminen on tarkea osata
opinndytetyon aikana. Opinndytetyon aikana tydyhteison paasee tutustumaan pintapuolisesti, mutta tér-
kedd on silti arvostaa tydyhteison osaamista ja tydyhteisén omia pelisdanttjd. Opinndytetyon aikana on

tarkeda myos informoida tyoyhteisda tarpeeksi ajoissa ja oikealla tavalla.

Lopputuloksena nakisin kuitenkin opinndytety6projektini olevan loppuunsaatettu ja sen lopputuotok-
sena voidaan todeta, ettd taman tyyppisella tyootteella ja arjenhallinnan taitojen kehittdmiseen ja vah-
vistamiseen on tarvetta kuntoutuksen puolella. Tdman tyyppinen interventioiden toteuttaminen mm.

nuorisolle tai vaikka maahanmuuttajille ei ole ollenkaan poissuljettua.
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1. JOHDANTO

Tulen tekemé&an opinndytetyoni projektiopinnédytetyond. Tyon tilaajana on Kokkolan ensi- ja turvakoti
ry:n Ensikoti lidassa. Yksikko on kodinomainen, jossa tuetaan raskaana olevaa ditid ja/tai perhetta paih-
teettomaan elaméén yhteisokuntoutuksen kautta (Ensi- ja turvakotiliitto 2016). Lahden toteuttamaan
opinndytetyoni sosiaalipedagogisella tydotteella ja toiminnallisilla interventioilla. Ammatilliset tehtéva-

alueet tulevat olemaan kuntoutuksen, ohjauksen ja sosiaalisen tuen tehtévissé.

Arjenhallinta on asia jota jokaisen meisté taytyy osata, tavalla tai toisella. Valitettavasti kaikilla taitoja
ei ole tarvittavia maarid, jotta selviaa arjen haasteista. Syitéd tdhén voi olla monia. Yhtend syyné asiaan
voi olla mm. paihteiden k&ytto, jonka seurauksena omat arjenhallinnan keinot eivat ole padssyt kehitty-
maan normaalisti. Aideill4 ja perheilla paljon haasteita oman kuntoutuksen kanssa ja sen lisaksi muut-
tunut arki tuo pienen ihmisen vastuunkantamisen. Heille arjenhallinnan opetteluun tarvitaan paljon aikaa
ja tukea. (Ensi- ja turvakotiliitto 2016.)

THL on julkaissut alkuvuodesta 2016 uudet perheiden ravitsemussuositukset, joissa korostetaan perhei-
den yhteisten ruokailujen tarkeyttd. (Syodaan yhdessa 2016.) Tatéd lahtokohtaa haluan lahted tuomaan

esille enemman dideille seka perheille.

Ensikoti lida on paihdeongelmista karsivien perheiden, yhteisollinen koti, jossa kuntoudutaan irti paih-
teistd ja eletddn vauva-arkea. Ensikodissa on kuntoutumassa raskaana olevia paihdeongelmaisia aiteja
seka vauvaperheita (Ensi- ja turvakotiliitto 2016). Aideilla ja perheilla paljon haasteita oman kuntoutuk-
sen kanssa ja sen lisdksi muuttunut arki tuo pienen ihmisen vastuunkantamisen. Heille arjenhallinnan
opetteluun tarvitaan paljon aikaa ja tukea. Ensikodissa toteutetaan paihdekuntoutusta pidé kiinni-hoito-
jarjestelman kautta sekd yhteisokuntoutuksena. Kuntoutuksen kesto on n. 3 kuukaudesta jopa 18 kuu-

kauteen. (Ensi- ja turvakotiliitto.)

Pida kiinni- hoitojarjestelma on Ensi- ja turvakotien koordinoima hoitojérjestelma jonka avulla kuntou-
tetaan paihderiippuvaisia, raskaana olevia &iteja seka vauvaperheitd. Kuntoutukseen voi osallistua koko
perhe. Kuntoutusjaksot ovat pitkid. Jaksojen pituus vaihtelee 3 kuukaudesta 18 kuukauteen. Kuntoutusta
toteutetaan pdihdeongelmiin erikoistuneissa ensikodeissa tai avopalveluyksikdissé. (Ensi- ja turvakoti-
liitto. 2016.)



LIITE 3/5

Projektiin valikoituu 4-5 henkil6a tulevaan ryhmaan jonka kanssa interventioita lahdetaan toteuttamaan.
Henkil6t valikoituvat ensikoti lidan henkildiden valitsemina. Ensikoti lidan tyontekijoiden kanssa kes-
kustellessamme, sovimme pitdvamme ajatuksen avoinna sille, mikali kiinnostusta ja sopivia henkiloita
interventioihin 16ytyy avopalvelu Liinan puolelta, voi heitakin ryhméén valita. Kriteerit valikoituvien
henkildiden kohdalla ovat, henkil6lla on vaikeuksia arjenhallinnan kanssa, henkild ei ole juuri tullut
kuntoutukseen, henkilé on motivoitunut interventioihin. Kyseiset kriteerit listasimme yhdessé tyénoh-

jaajan kanssa.

Opinnéaytetyon paakasitteind on arjenhallinta, sosiaalipedagoginen tydote, riskiperhe ja perheen yhtei-
nen ruokailut.
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2. OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Ruoka ja ruokailuun liittyvat asiat ovat arjenhallintaa. Ne ovat myds iso osa paivén rutiineja ja myos
erittain tarked osa vauva- ja lapsiperheen arkea. Ruoanvalmistuksen aikana sekd ruokaillessa, voidaan
opetella sosiaalisia fyysisia ja psyykkisia taitoja (Syddaan yhdessa 2016). Tarkoituksena on tuoda eri-

laisia keinoja ja taitoja vanhemmille, jotta heilla on helpompi toteuttaa arjenhallintaa.

Lahtokohtana on sosiaalipedagoginen lahestymistapa. Yhteisokuntoutus kuntoutuksen muotona on saa-
nut kimmokkeen sosiaalipedagogiikasta. (Hamaldinen & Kurki 1997, 49.) Sosiaalipedagogiikkaa kay-
tetadn tydmenetelmana paljon mm. paihdetyossa (Hamaldinen & Kurki 1997, 20). Sosiaalipedagogisilla
interventioilla voidaan tuoda ohjauksellista neuvontaa asiakkaille niin, etté he itse ovat tekemisessd mu-
kana (Hamaldinen & Kurki 1997, 49).

Projektin tavoitteena on toteuttaa 6 viikon jakso interventioiden kautta ja toteuttaa opasvihko interven-
tioihin, jonka avulla voidaan opetella perus arjenhallinnantaitoja raaka-aineen ostosta aina lautaselle
saattamiseen sekd perheen yhteiseen syoémiseen asti. Tavoitteena on saada varmuutta vanhemmille arki-
ruoanvalmistukseen ja keinoja jolla voidaan edesauttaa tasapainoisempaan talouteen ja terveelliseen ruo-

kailuun kotona.

Projektiorganisaatioon kuuluvat projektipadllikko eli mind itse, ensikoti lidan yksikko ja siellda maéaratty

tyonohjaaja seké Centria ammattikorkeakoulun sosiaalialan opettajat ja maaratty opinnaytetyénohjaaja.

2.1 Riskiperhe

Perheitd on monenlaisia. Jotkin perheet ovat riskiperheitd. Riskiperheissé voi olla mm. paihteiden vééa-
rinkayttoa ja tatd kautta omat voimavarat perheen huolehtimisesta voivat olla heikot. Opinndytetyon
tilaajama toimii Ensikoti lida ja perheet ovat valikoituneet tilaajan kautta. Ensikoti lidan asiakkaina ole-
vien perheiden arjenhallinnassa on puutteita sekd epdvarmuutta, koska asiakkailla on paihdeongelma.

Perheet eivét ole osanneet luoda riippuvuuden vuoksi valttdmatta rutiineja arkeen ja arjenhallinnan kei-

not ovat vahaisid. Oman riippuvuuden kautta ei ole pystynyt toteuttamaan saénndllisia ruokailutottu-
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muksia eiké terveellista ruokavaliota. Arjenhallinnan oppiminen on osa yhteisokuntoutusta ja se on tér-
ked osa siirryttdessa kuntoutuksesta kotiin. Arjenhallinta on tarked osaamisalue perheessd, jossa on pie-
nié lapsia. Arjenhallinnan kautta voidaan luoda lapsille seka aikuisille turvallisuuden tunnetta seka nos-
tetaan perheen yhteistd koheesiota. Opinnéytetyoni kautta tuon erilaisia tapoja opetella arjenhallinnan
keinoja joita voi hyddyntaa eri kuntoutuksen vaiheissa.

2.2 Arjenhallinnan maarittelya

Projektissa avaan arjenhallinnan keinoja kiinnittdmalla huomiota, perheen taloudellisesta nakdkulmasta,
suureen rahalliseen menoerdén eli ruokaan ja ruokailuun. Lahden tuomaan arjenhallinnankeinoja, tuo-
malla esiin arkiruokailun pitk&janteisemmall& suunnittelulla, ruokien hintatason tarkastelulla seka ruo-
anvalmistuksella. Liséksi lahden tuomaan esille perheiden yhteisten ruokailujen tarkeytté ja sen tuomaa
yhteisollisyytta.

Projektissani avaan arjenhallinnan keinoja harjoittelemalla ja opettelemalla ruokaan ja siihen liittyvia
asioilla. Tahan on perusteluna se, etta ruokailun ymparille saadaan sidottua monia erilaisia arjenhallin-
nan keinoja joilla voidaan harjoittaa omia taitoja seka opetella kodin yllapitamista. Arjenhallinnan kei-
noja, jota interventioiden kautta tarkastellaan sek harjoitellaan, on sosiaalisuus, taloudellisuus, terveel-

lisyys, monipuolisuus ja suunnitelmallisuus.

Arjenhallintaa on myos pitkajanteisempi ajattelutapa esimerkiksi kauppalistojen tekoon ja ruokalistan
suunnitteluun. Pitk&janteisemmalld suunnittelulla ja kauppalistan teolla saadaan sééstoja ruokaan mene-
vissd menoissa. Arjenhallinnan keinoilla voidaan saada perheelle rytmié ja suunnitelmallisuutta jonka

kautta perhe voi tasapainoisemmin.

2.3 Perheiden yhteinen ruokailu

Perheiden yhteistenruokailujen méaaré on tutkitusti Suomessa liian vahaista. Terveyden ja hyvinvoinnin-
laitoksen tekemien tutkimusten perusteella Suomalaisilla on perheiden yhteisia ruokailuja erittdin v&han.
Tama on erittéin huolestuttavaa, koska perheiden yhteisilla ruokailuilla kehitetd&n lapsen sanavarastoa,
eri aisteja ja opitaan sosiaalista kayttaytymista. Yhteisten ruokailujen kautta kehitetdan lapsen seka ai-
kuisen sosiaalista, psyykkista ja fyysistd osaamista. (Syodaan yhdessa 2016.)
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Ruokailun kautta lapsen ja aikuisen valille kehittyy terve vuorovaikutussuhde ja yhteisten ruokailujen
kautta oppimat taidot kehittavat lasta monipuolisesti. Lapsi oppii yhteisten ruokailujen kautta tutustu-
maan ja nimedma&an ruokia, k&yttdmaan eri aisteja ruokailutilanteessa seka hieno- ja karkeamotorinen
toiminta kehittyy. Lapsen liséksi aikuinen saa yhteisisté ruokailuista my0s positiivisia vaikutteita. Se,
ettd vanhempi saa kokea onnistumisen tunteita terveellisen ja hyvén ravinnon antamisesta lapselle, lisaa

vanhemman omaa varmuutta ja itsetuntoa vanhempana. (Syddaan yhdessa 2016.)

Lapselle on tarke&a tuoda aikuisena mallia vuorovaikutuksesta ruokailun yhteydessa. Ruokailu on yh-
teinen oppimisentilanne ja tdiman kautta Selkeda néayttoa siitd, ettd perheiden yhteisilld ruokailuilla va-
hennetaén lasten paihteidenkéyton riskid, ylipainoa ja opitaan vuorovaikutusta tutkimusten kautta. Yh-
teisilla ruokailuilla saadaan sosiaalista pddomaa ja perheen yhteisollisyys voimistuu. Perheen yhteisen
ruokailun toteutuminen on tarkeé osa perheen arjenhallintaa ja sen voimaantumista. Ruokapuhe on tar-

ked. Saadaan laajennettua sanavarastoa. (Syddaan yhdessa 2016.)

Edella mainituilla asioilla voidaan siis arjenhallinnan kannalta merkittavié vaikutuksia koko perheen
hyvinvointiin ja tastd syysta on mielesténi tarkead lahted asiaa enemman edistamaan tietoisesti, varsinkin

perheissé joissa arjenhallinta on heikommalla pohjalla.

Perheiden yhteisilla ruokailuilla lisatddn hyvinvointiosaamista. Hyvinvointiosaamisella tarkoitetaan eri
elaméan osa-alueita joiden hallitsemisen kannalta oma jaksaminen, hyvinvointi ja terveys tasapainossa.
Eldménhallinnan kannalta on tarkeéa hallita arjen rutiineja mm. ravintoa saannoéllisesti, nukkumarytmi
jne.(Kannas. 2009.) Nama ovat keinoja joita meidan taytyy myos osata siirtaa lapsillemme, jotta he

osaavat aikuisena oman hyvinvointiosaamisen perusteet.

”Hyvinvointioppimiseen kuuluvat myds vuorovaikutustaidot, sosiaalinen osaaminen,
ruokaymparisto, elimiston ja mielen viestien havaitseminen seka niiden tulkinta ja il-
maisu. Hyvinvointioppiminen on elinikdinen prosessi.” Syédddn yhdessd 2016.
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3. TOTEUTUSSUUNNITELMA

Arjenhallinta sosiaalipedagogisella tydotteella, on tapa tuoda realistisuus, sen mahdollisuuden pééstéa
toteuttamaan itseddn. Tavoitteena on muuttamatta ihmisen eldmaé, tuoda uusia tapoja hallita arkea. (Ha-
maélainen & Kurki. 1997, 126.) Kun lahdet4dén sosiaalipedagogisella tydotteella toteuttamaan arjenhal-
lintaa, on sen térkein asia tuoda ymmarrys asiakkaalle arjesta ja siihen kuuluvista asioista (Ha&maldinen
& Kurki. 1997, 128).

Projektin tavoitteena on tuoda arjenhallintaa helpottavia taitoja ja tietoja, ruoanlaiton kautta. Otan huo-
mioon ryhman omia toiveita. Otan huomioon erityisruokavaliot seké ruoanlaittotaidot seka tottumukset.
Sosiaalipedagogisilla tydotteella tuon helppoja ja yksinkertaisia neuvoja, ohjaamaan ruoanlaittoa edul-
liseen, terveelliseen sekd helppoon arkiruokailuun. Tuon esille my6s perheiden yhteisten ruokailujen
etua. Interventioiden kautta tuon esille omaa osaamistani vuorovaikutus-, viestinta- ja kanssakulkemisen

taidoissa seka tyoyhteisdssa toimimisen, tydn organisoimisen ja johtamisen taitoja.

Ensimmaisen intervention aikana haetaankin ryhman omien toiveiden kautta ruokalistaa neljéalle ruoan-
laitto-interventiolle. Ensikoti lidassa, korostuu yhteisollisyys ja yhdessé asioiden paattaminen. En halua
tatd ajatusta rikkoa vaan tulla hakemaan ideat ja ajatukset heilté itseltdén, joita voin muokata projektiin
sopiviksi. Interventioiden onnistumisen ja motivaation yllapitamiseksi, koen, etta on tarkeda kuunnella

ryhmaa ja heiddn omia toiveita siitd, mita tehdaan.

3.1 Valmistelut

Tulen tekema&n valmiiksi pohjasuunnitelman interventioista ja niiden sisallgista. Yhteisolla itselladn on
mahdollisuus vaikutta aterioiden yksityiskohtiin, esimerkiksi yhtena interventiona on keiton valmistus.
Yhteiso saa valita, mink& keiton valmistamme. Talla tavoin ohjaan yhteisté oikealle polulle, mutta kui-
tenkin niin, ettd heiddn oma motivaatio padsee herdédmaan suunnitteluvaiheessa. N&in varmistan yhteison
innostamisen asian mukaan lahtemiseen. Talla tavoin tuon myos esille oman sisdisen yrittdjyyden osaa-
mista, markkinoimalla oman ideani yhteisélle niin, etté heilla kuitenkin on mahdollisuus vaikuttaa yksi-

tyiskohtiin sekd osallistujien osallistavan puolen mukaan alusta asti.
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3.2 Tybvaiheet ja muodot

Tarkoituksena on toteuttaa yhteensa 6 interventiota valituille henkil6ille ensikoti lidan tiloissa. Ensim-
maéinen interventio on tutustumista ja ajatusten herattelya aiheeseen. Samalla kysytéan allergiat seka
omat ruoka mieltymykset. Myos se, ettd mité itse kokee tarke&né aiheena oppia ruoanlaitossa. Ajatuksia
ruoanlaittoon heratelldénkin ensimmaisessa interventiossa mausteiden kautta (LIITE 3/1, 3/2 ja 3/3.)

Keradn tietoja poytaliinalle ylos Kirjoittaen ja se kaaritdén ja otetaan talteen viimeiselle interventiolle.

Interventiot 2-5, siséltdé ruoanlaittoa ja aiheesta seké raaka-aineista keskustelua. Pd&osassa on ruoan-
laitto ohjatusti. Keskustelulla herétetadn ajatuksia ruoasta jonka voi omilla mieltymyksilla muunnella
omaan makuun sopivaksi, seké tuoda esille ruoan hintaa, helppoutta sekda isomman mééran valmistuksen
edut. Yhteisossé ruoan syéminen, ajatukset, mité ruokailu heréttadé. Aiheena onkin valmistus ja ruokala-
jin muunneltavuus. (LIITE 4,5,6,7 ja 8.)

Interventioissa kéytetddn myds opaskirjaa jonne on valmiiksi kerétty ruokaohjeita ja vinkkeja ruokien
muunneltavuudesta seké ruoan jatkovalmistuksen mahdollisuuksista esim. muusista rieskaksi. Vihossa
on tyhjéaa tilaa, jolloin jokainen voi tehdd omia muistiinpanoja interventioista. Kasaan opas-vihon ja
tulostan ennen interventioiden aloittamista. Liséksi interventioiden aikana tehdaén reflektointia keskus-
telemalla ja pelaamalla pelikorteilla. Ale-pelikortteihin tulee erihintaisia tuotteita ja kilohintoja. Néiden
kautta opetellaan tuotteiden oikeaa hintasuhdetta ja erotetaan taloudellisempi hintavaihtoehto. Ale-peli-

kortit valmistan itse projektia varten ennen interventioiden aloittamista.

Kuudennessa interventiossa on tarkoituksena niputtaa aikaisemmat interventiot yhteen ja kdyda yhdessa
lapi niiden antia. Lisaksi kerdan laajemman kyselylomakkeen avulla kokemuksia, risuja ja ruusuja in-
terventioiden hyodyllisyydesta. (LIITE 9.) Liséksi kdymme ensimmaisen intervention aikana tehty poy-
taliina-mapin l&pi, ettd onko odotukset ja tavoitteet toteutuneet. Tydohjaajalle on oma kysely, koska
koen térkeédksi saada palautetta tydorganisaatiolta projektin etenemisestd sekd sen hyodyllisyydesta
(LITE 10.)

Interventioiden jalkeen lahden analysoimaan interventioita ja niistd jaanyttd materiaalia ja alan tyosta-
maéaaén Kkirjallista tuotosta aikataulun mukaisesti. Materiaalia ty0stdessani ndytdn oman osaamiseni tutki-

misen ja kehittdmisen taidoissa seka reflektointitaidoissani.
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4. PROJEKTIBUDJETTI

Projektibudjetti koostuu useammasta eri osasta. Projektin ruokiin menevat raaka-aineet ja niista koostu-
vat kustannukset, kustantaa ensikoti lida. Tahan perusteluna on, etta interventioissa tehdaan perus arki-
ruokaa, jota valmistetaan joka pdiva, jonka vuoksi ei ensikodille koidu ylimé&éraisia kuluja. Lisaksi pro-
jektivastaavana, pidan huolen, ettd ruokailujen kustannukset pysyvat hallinnassa. Lasken isomman ar-
vion ruokakustannuksille, koska ruoka valmistetaan koko yhteisolle, vaikka vain osa yhteisosta osallis-

tuisikin projektiin.

Budjetin arvioon on huomioitava, ettd tarkkaa henkiloméaéraa ei ole tiedossa, koska ei voida sanoa,
kuinka monta henkilda ensikodissa interventioiden aikana paikalla on. Arvioon olen laskenut 8 hengen
ruokailun raaka-aineiden kustannukset 5€/henkild. Tahén perusteluna on se, ettd budjettiin olen laskenut
paaruoan ja jalkiruoan kustannukset. Arviona neljalle ruoanvalmistus intervention raaka-aineille on
160€.

Projektiin liittyvat Ale-pelikortit, kyselylomakkeet ja interventioista jadvat opas vihkoset kustantaa en-
sikoti lida. Lisaksi, opasvihkosta seka interventioista ja& séhkoinen versio ensikoti lidan kaytettavaksi.

Arvioitu paperin ja musteen kdyttokustannuksiksi on 20€.

Interventioita varten tuleva kertakéytté poytéliinan kustannan itse, jonka hinta-arvio on 5€. Oma tyopa-
nokseni tulee olemaan tydlle 400 tuntia ja se kerrottuna arvioidulla tuntipalkalla (13€), on 5200€. Oman
aikani hinnoittelun reaalihinta on kuitenkin O€, koska teen tyon omalla ajallani. Puhelin kuluja lasken
kerddntyvén O€, koska hoidan yhteydenpidon sdhkopostilla tai paikan péélla kaymalld, ensikoti lidaan
ja koululle. Matkakuluja ei padse kertyméaan, koska litkun polkupyorélla eli O€.

Kokonaisbudjetiksi on laskettu 185€ (LIITE 2).
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5.1 Projektin eteneminen ja aikataulu
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Eteneminen

Aikataulu

Ensimmainen yhteydenotto Kokkolan Ensi-ja

turvakodille

Joulukuu 2015

Projektiluonnoksen esittely Kokkolan ensi- ja
turvakodilla

Helmikuu 2016

Aihepiirisuunnitelma + seminaari

Maaliskuu 2016

Ty06paikkaohjaajan tapaaminen Ensikoti lidassa

Huhtikuu 2016

Projektisuunnitelman kasaaminen + seminaari

Huhtikuu 2016 - Toukokuu 2016

Projektisuunnitelman hyvéksyminen

Elokuu-Syyskuu 2016

Tutkimusluvan hakeminen

Elokuu 2016

Tutkimusluvan hyvaksyminen

Syyskuu 2016

Oppaan kasaaminen ja Ale-pelikorttien teko

Syyskuu 2016

Ensikoti lidan kanssa interventiopéivien sopimi-

nen

Syyskuu 2016

Interventioiden aloitus

Syyskuu 2016

Interventioiden lopetus

Marraskuu 2016

Projektiopinnaytetyon kasaaminen

Joulukuu 2016- Helmikuu 2017

Ensimmaisen kirjallisen tuotoksen palautus

Maaliskuu 2017

Kirjallisen tyén viimeinen palautus

Huhtikuu 2017

Seminaari Toukokuu 2017

Valmis opinnéytety6 Toukokuu 2017

Kypsyysnayte Kesdkuu 2017
TAULUKKO 1

Y114 nakyvasta taulukosta voi nahda projektin aikataulua ja sen etenemistd. Aikataulu on tiivis vaikka

olen laskenut mahdolliset sairastumiset ja muut mahdolliset viivastykset aikatauluun. Lisaksi valjyytta

olen laskenut aikatauluun senkin vuoksi, koska kyseessa on yhteisd jonka kanssa projektia toteutan ja
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useamman ihmisen kanssa aikataulujen sovittaminen on haasteellista. Olen myos laskenut projektin ka-
saamiselle aikaa, koska teen tyon yksin ja se vaatii aikaa. Paatehtdviné voidaan luetella aineiston val-

mistelu interventioille sekd interventioiden toteuttaminen.

5.2 Projektin dokumentointi ja raportointi

Projektin dokumentoinnissa kaytén interventioiden jalkeen kerattavia kyselylomakkeita joissa voidaan
antaa palautetta intervention sisallosté ja kehitysideoita seuraavalle kerralle. Dokumentointina toimii
my0s opas, jonka jaan projektiin osallistuville. Oppaassa on perustiedot ja vinkit sekd ideat valmiiksi
tulostettuna. Liséksi oppaassa on tyhjéé tilaa, johon voi halutessaan lisdilla omia merkintdja ja muistiin-

panoja. Opas jaé osallistujille.

Projektin aikana kéytan projektipéivakirjaa jonka avulla hahmotan projektin etenemistd. Ensikodin
kanssa sovin interventioiden ajankohdat elokuussa 2016. Raportointia koululle toteutan normaalin oh-
jeistuksen perusteella eli sovittuina aikoina 5 ohjauskéayntia sovitun ohjaajan kanssa. Taman lisaksi ra-
portoin interventioiden jalkeen ensikodin ohjaajalle intervention sisaltéa ja sen onnistumista seka ha-
vaintoja. Oman raportin antamisen yhteydessa tarkoituksena on myds ensikodin ohjaajalla mahdollisuus
antaa palautetta ja ohjausta. Projektin aikana minulla on mahdollisuus saada ohjausta myds ensikodin

puolelta.

5.3 Projektin ongelmat ja riskit

Projektin ongelmana néen, ettd olen asettanut itselleni monta eri osakokonaisuutta toteutettaviksi ja nii-

den suorittaminen vie paljon aikaa. Tdman nden kuitenkin enemmaén haasteena kuin ongelmana.

Projektin riskeind nden sen, ettd aikataulussa pysyminen vaikeuttaa toteuttamista. Lisaksi Intensiivinen
6 viikkoinen tapahtuu syksyll4 2016 ja on riski, ettd sairastun ja interventioiden pitdminen vaarantuu.
Riskind on myos, etten saa asiakkaita toivotulla tavalla motivoitua interventioihin ja niiden toteuttami-

seen. Taman kuitenkin n&en pikemminkin haasteena kuin riskina.
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5.4 Projektin loppuunsaattaminen

Interventioiden jalkeen, l&hden kasaamaan saatua aineistoa ja tekemaan lopullista kirjallista versiota
projektista. Kirjalliset versiot tulen palauttamaan maalis-huhtikuussa 2017. Seminaarin arvioitu ajan-
kohta on suunnattu toukokuulle 2017, jolloin ensikoti lidalla on mahdollisuus tutustua valmiiseen mate-
riaaliin. Valmis opinnéytetyd on arvioitu olevan toukokuussa 2017 jolloin se hyvaksytaan. Kypsyys-

nayte kesédkuussa 2017.
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6. KIRJALLISUUS

Kirjallisuutta tulen kéyttdmaan tiedonhankinnassa. Liséksi tulen kayttdmaén internet-sivustoja paljon
tiedonhakuun. Internetista 10ytyy paljon mielenkiintoisia tutkimuksia ja e-kirjoja, joiden avulla tietoa on
helposti saatavissa.

Tulen tekemaan interventiot Ensikoti lidaan, jossa kuntoutuksen muotona on yhteisokuntoutus. Lahden
avaamaan itselleni yhteisokuntoutusta ja sen metodeja, jotta osaan paremmin ldhted toimimaan ympé-
ristdssa yksilon ja yhteison huomioon ottaen. Y hteisokuntoutukseen lahden tutustumaan mm. Terapeut-

tisen yhteiso-kirjan kautta jonka on toimittanut Kari Murto.

Tutustun sosiaalipedagogisiin tydmenetelmiin, jotta pystyn paremmin k&yttdmaan menetelman tyoot-
teita interventioiden aikana. Sosiaalipedagogiikkaan tutustun mm. Sosiaalipedagogiikka-kirjaan, jonka

on Kirjoittanut Juha Hamal&inen ja Leena Kurki.

Painotan ruokaohjeiden etsimisen kahteen ruokakirjaan. Kirjat ovat omia vanhoja kotitaloudenkirjoja
jonka ohjeiden kautta on hyva lahestya perusarkiruoan valmistusta ja sen ohjaamista. Kirja, Ole hyva-
kotitaloutta 7. luokkalaisille sek& Ole hyva- kotitaloutta 8.-9.-luokkalaisille joiden kirjoittajat ovat Kaisa
Isotalo, Riitta Meriluoto, Kaisu Sippola sek& Tuula Turunen. Kirjojen sisaltd on laaja ja hyvin helposti

kayttoon otettavaa. Liséksi hyddynnan mausteiden tiedonhaussa Meira Oy:n nettisivustoja.

Itse projektisuunnitteluun kaytan ohjeistuksena Centria Ammattikorkeakoulun opinndytety6 ohjeistuk-

sia seké projektitutkijan opas- kirjaa jonka on kirjoittanut Merja Kinnunen, Anna Perala ja Pertti Rautio.



LIITE 3/16

LAHTEET

Saatavissa: http://www.ensijaturvakotienliitto.fi/tyomuodot/pidakiinni/ Viitattu 28.4.2016.

Héamalainen, J. & Kurki, L. 1997. 1. painos. Sosiaalipedagogiikka. Porvoo: WSOY.

Isotalo, K. & Meriluoto, R. & Sippola, K. & Turunen, T. 1999. 1-12. painos. Ole hyvé- kotitaloutta 7.
luokalle. Keuruu: Otavan kirjapaino Oy.

Isotalo, K. & Meriluoto, R. & Sippola, K. & Turunen, T. 1999. 1-11. painos. Ole hyva- kotitaloutta 8-
9- luokille. Keuruu: Otavan kirjapaino.

Kinnunen, M & Perald, A. & Rautio, P. 1991. Projektitutkijan opas. Helsinki: Valtion painatuskeskus.

Saatavissa: http://meira.fi/fi/horeca/mausteet-ja-leivontatuotteet/mausteet/basilika viitattu 4.5.2016.

Saatavissa: http://meira.fi/fi/horeca/maustaminen/mausteet/curry-suolaton viitattu 4.5.2016.

Saatavissa: http://meira.fi/fi/horeca/mausteet-ja-leivontatuotteet/mausteet/oregano viitattu 4.5.2016.

Saatavissa: http://www.oph.fi/download/113590 lasse kannas 250809.pdf viitattu 4.5.2016.

Saatavissa: http://meira.fi/fi/horeca/mausteet-ja-leivontatuotteet/mausteet/paprika viitattu 4.5.2016.

Saatavissa: http://meira.fi/fi/horeca/mausteet-ja-leivontatuotteet/mausteet/persilja viitattu4.5.2016.

Saatavissa: http://meira.fi/fi/maustaminen/perusmausteet/tilli Viitattu 4.5.2016.

Murto, K. (toim.) 2013. Terapeuttinen yhteisd. Porvoo: Bookwell.
Mékitalo, T. 2016. Sosiaalipedagogiikan luentomateriaalit. Centria ammattikorkeakoulu. Kokkola

Saatavissa: http://www.sosiaalipedagogiikka.fi/sosiaalipedagogiikka/ Viitattu 27.4.2016.

Saatavissa: https://www.thl.fi/fi/-/uudet-lapsiperheiden-ruokasuositukset-kannustavat-perheita-sy-
omaan-yhdessa?redirect=https%3A%2F%2Fwww.thl.fi%2Ffi%2Fetusivu%3Fp p id%3D101 IN-
STANCE_tcsSJTqcGION%26p p_lifecycle%3D0%26p p_state%3Dnor-

mal%26p p mode%3Dview%26p p col id%3Dcolumn-2-1-

3%26p p_col pos%3D1%26p p col count%3D2 Viitattu 27.4.2016.

Saatavissa: https://www.thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ravitsemus/syodaan-yhdessa-ruokasuosi-
tukset-lapsiperheille Viitattu 27.4.2016.

Saatavissa: https://www.youtube.com/watch?v=W|3m64Cv3VI&feature=youtu.be Viitattu 27.4.2016.
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https://www.youtube.com/watch?v=Wj3m64Cv3VI&feature=youtu.be

PROJEKTIN TAVOITTEET
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Perhe

Ensikoti lida

Sosionomi AMK

Toimintatavoitteet

Aktiivinen osallistuminen
interventioihin valmista-
malla yhteista ateriaa oh-
jeistuksen mukaisesti. Ker-
ryttamalla uutta tietoa
opettelemalla uusia tapoja
suunnitella ja toteuttaa pai-
van ruokia. Aktiivisesti ky-
symalla asioita.

Orientoituminen inter-
ventioihin ja projekti-
tapaamisten mahdol-
listaminen,

Y hteison sitoutuminen
projektiin,

valikoivat interventioi-
hin osallistuvat ihmi-
set.

Arjenhallinnan kei-
nojen tuominen ryh-
méaan sosiaalipedago-
gisin tyoottein, inter-
ventioihin vaaditta-
van materiaalin ka-
saaminen ja suunnit-
telu,

projektin eteneminen
sovitussa aikatau-
lussa.

Oppimistavoitteet

Arjenhallinnan keinojen
opettelua, monipuolisem-
man arkiruoan valmistami-
nen, tyokaluja taloudelli-
seen hallintaan, pitkajantei-
sempaa ruokasuunnittelua,
perheiden yhteisten ruokai-
lujen merkityksen I6ytdmi-
nen, opitaan hyvinvointi-
osaamista.

Uusia tyokaluja arjen-
hallinnan ohjaukseen
yhteis0ssé.

Sosionomi AMK
kompetenssien ydin-
0saaminen: menetel-
mallinen osaaminen,
arkieldman ja sosiaa-
lisen toimintakyvyn
tukeminen, tiedolli-
nen ja eettinen nake-
myksellisyys, sosio-
kulttuurinen osaami-
nen, toimintaympa-
riston tunteminen ja
palvelujarjestelman
kehittdminen seké
yhteiskunnallinen
tietoisuus ja vaikutta-
minen, materiaalien
kasaaminen ja suun-
nittelu sosiaalipeda-
gogisen tydotteen
oppiminen, projekti-
tyon ajanhallinta.
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Tulostavoitteet

Arjenhallinnan keinoja, pe-
rusarkiruoan valmistami-
nen, taloudellista suunnit-
telua, yhteisten ruokailujen
lisadmistd, hyvinvointi-
osaamisen hyddyntamista
arjessa.

Arjenhallinnan ottami-
nen enemman huomi-
oon kuntoutuksessa,
tyomenetelmén saami-
nen arjenhallinnan oh-
jaamiseen yhteisossa.

Sosiaalipedagogisen
tyootteen hallitsemi-
nen, ohjaustaitojen ja
projektityon hallitse-
minen, kompetens-
sien ydinosaamisen
hallitseminen, valmis
opinnéytetyo.




PROJEKTIBUDJETTI
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Ensikoti lida Projektipaallikko
Raaka-aineet ja ruokailujen 160€
kustannukset
Ale-pelikortit 10€
Opasvihko 5€
Kyselylomakkeet 5€
Poytaliina 5€
Matkakulut 0€
Puhelinkulut 0€
TyGpanos 0€
Yhteensa 180€ 5€
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ESITTELY

Olen Stina Krokfors. Opiskelen Centria ammattikorkeakoulussa sosionomiksi. Tulen tekemaan opin-
néytetyond ruokaan ja ruokailuun liittyvia iltapdiviéd syyskuu-marraskuun aikana. Nyt ensimmaisella
kerralla keskustelemme ja heréttelemme ajatuksia ruoanlaittoon ja siitd herdaviin ajatuksiin ja kysy-

myksiin.

Tarkoituksena olisi nyt ensimmaisen kerran jalkeen toteuttaa neljan kerran ruoanlaitto ja ruokailu-ilta-
paivé, jolloin valmistamme arkisen ruoan ja jalkiruoan. Kun ruoka on valmistettu, se syodaan yhdessa.
Jokaisen kerran jalkeen kerdan pienen palautteen osallistujilta. Jokaisella kerralla on my6s joku tietty

tehtéva tai teema, jota kasittelemme iltapaivan aikana.

Néiden 4 ruokakerran jalkeen tulen viel&d kdymé&én viimeisen kerran, jolloin keréan teilt4 palautetta

naista edellisista kerroista.

Tavoitteena on saada perusarjen ruokailuun saatavaa ohjausta ja neuvontaa seka vinkkeja ja ideoita
ruoanlaittoon. Saatte my6s opasvihot, joissa on tehtévat reseptit seka lisdtietoa ruoanlaitosta. Nama vi-

hot jaavét teille omaan kayttoon
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KYSELYLOMAKE OSALLISTUJILLE
Vastaa seuraaviin kysymyksiin, koskien tulevia iltapaivén ruokailuja. Kysymyksilla kartoitetaan alku-
ajatuksia.

1. Ruoanlaitto on mieluisaa minulle?

Kylla El

Miksi?

2. Mika on vaikeinta ruoanlaitossa?

3. Mika on helpointa ruoanlaitossa?

4. Millainen fiilis jai tulevista ruoanlaitto-iltapaivista?

5. Mikali sinulla on jokin ruoka-aine allergia, ilmoita se tahan.
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MAUSTEIDEN MAISTELU

Maistelussa 6 eri maustetta:

PAPRIKA- antaa ruokiin punertavan vérin ja pehmeéan aromaattisen maun. Kun annat paprikan Kkie-
hahtaa hetken 6ljyssa ennen muiden aineiden lisadmista, saat ruokaan entista tdyteldisemman vérin ja
maun. Paprika sopii liha-, kala- ja kasvisruokien seka kastikkeiden maustamiseen.

CURRY:- on alun perin intialainen mausteseos. Se sopii erityisesti broileri- ja riisiruokien seka kastik-
keiden maustamiseen, mutta sitd kannattaa kokeilla monipuolisesti muussakin ruoanlaitossa. Ainekset:
korianteri, kurkuma, sarviapila, juustokumina, mustapippuri.

TILLI- kuivattua tillia k&ytetddn samalla tavoin kuin tuoretta tillid. Se sopii liha- ja kalaruokien maus-
tamiseen seka kasvisruokien, lihakastikkeiden kuin salaattienkin maustamiseen.

PERSILJA- Sopii keittojen, pataruokien, salaattien ja kastikkeiden maustamiseen.

OREGANO- Voimakkaan mausteinen yrtti, joka sopii erityisesti pizzojen maustamiseen seka italialai-
siin ja kreikkalaisiin ruokiin mausteeksi. Sopii myds kasvisten ja lihapatojen maustamiseen.

BASILIKA- miedon makuinen yrtti. Se sopii tomaatin sek& muiden kasvisten, keittojen, pasta- ja jau-
heliharuokien, salaattien ja pizzojen maustamiseen.

Lahde: Meira Oy
Miltd mauste maistuu?

Mita tunteita mauste herattaa sinussa?

Mihin ruokaan lisdisit maustetta?
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ILTAPAIVIEN KYSYMYSLAPPU OSALLISTUJILLE
Mité koet oppineesi tanaan:

Ruoanlaittoon liittyvia taitoja?

Taloudellisesta suunnittelusta?

Pidempiaikaista ruokalistan suunnittelua?

Mill&lailla tdndan opitut taidot voivat auttaa sinua arjessasi?

Minkaélaisia ajatuksia tai tunteita iltapdivan aikana herési?
- Ennen iltapéivaa

- lltapdivan jalkeen

Minkalaista tietoa jait vield kaipaamaan?

Vapaa sana
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INTERVENTIO 2.
Aloitus ja kesto

Toteutus

Intervention kautta opitaan keiton valmistus. Intervention aikana pohditaan, miten ruoan raaka-
aineiden hinta koostuu ja kuinka paljon valmistettu ruoka tuli maksamaan? Tutustutaan ale-peli-
kortteihin ja pelataan niilla. Otetaan kayttoon Opasvihko

Miksi néin tehtiin?
Opitaan taloudellista laskemista ja harjoitellaan edullisen hinnan etsimisté pelikorteilla. Otetaan
opasvihko rinnalle, johon voi perusohjeiden lisaksi tehda omia muistiinpanoja.

Arviointi

Palaute osallistujilta kirjallisena.
Suullinen arviointi tydohjaajalta.
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INTERVENTIO 3.
Aloitus ja kesto

Toteutus

Intervention kautta opitaan perunamuusin ja lihapullien valmistuksen. Intervention aikana mieti-
taan ruoan jatkokayton mahdollisuuksia ja sen kautta pitempéé suunnittelua ja ruoan hyotykéyt-
t64. Otetaan taloudellinen ndkokanta seké ajan ja vaivan hyotynakokulma. Taytetd&n opasvihkoa.

Miksi néin tehtiin?
Opitaan ruoan jatkokaytt6a ja tata kautta pitkdjanteisempad suunnittelua. Pohditaan muutenkin,
kuinka ylimaaraista ruokaa voidaan hyodyntdd. Tadman taloudellinen seka aikaa séastava nako-
kulma eli suunnitelmallisuus.

Arviointi

Palaute osallistujilta kirjallisena.
Suullinen arviointi tydohjaajalta.
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INTERVENTIO 4.
Aloitus ja kesto

Toteutus

Laatikkoruoka. Opitaan valmistus ja hyddyllisyys ruoan isommasta valmistusmaarasta. Pelataan
ale-pelikortteja. Taytetadn opasvihko.

Miksi néin tehtiin?
Isomman valmistus madran hyoty. Opitaan suunnitellen valmistamaan isompi mééaré ruokaa ja
pakastaa osa ruoasta annoksina. Ajankayton hallintaa, taloudellisuus.

Arviointi

Palaute osallistujilta kirjallisena.
Suullinen arviointi tydohjaajalta.
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INTERVENTIO 5.
Aloitus ja kesto

Toteutus

Pizzan valmistus. Otetaan huomioon annoksen annoshinta ja tata kautta taloudellisuus. Otetaan
esille perheiden yhteisen tekemisen ja ruokailun tarkeyden. Taytetdadan opasvihko.

Miksi néin tehtiin?
Annoshinnan laskeminen. Kiinnitetddn huomiota perheiden yhteiseen ruokailuun ja sen sosiaali-
siin vaikutuksiin.

Arviointi

Palaute osallistujilta kirjallisena.
Suullinen arviointi tydohjaajalta.
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INTERVENTIO 6.
KYSELYLOMAKE OSALLISTUJILLE

Ympyroi sopiva vaihtoehto 1-5 arvioinneissa. (1 erittdin huono - 5, erittdin hyva.)

1. [lltapaivien monipuolisuus? 12345
: Ohjaajan toiminta iltapdivissa? 12345
4. Materiaalit ja niiden hyoty? 12345
5. Oma osallistuminen iltapdiviin? 12345

6. Mité uutta olet oppinut iltapdivista?
a) Ruoanlaittotaitoihin liittyvaa?

b) Taloudellisuudesta?

c) Suunnitelmallisuudesta?

d) Perheiden yhteisten ruokailujen tarkeydesta?

7. Mité olisit toivonut, etta olisi tehty enemman tai vdhemman?

8. Risut ja ruusut

Kiitos vastauksista ja osallistumisesta!

Stina



PALAUTEKYSELY TYONOHJAAJALLE

Miten naet interventioiden hyddyn yhteisossa?

. Ohjaajan tyoskentely ja ohjaustaidot?

Projektin eteneminen ja aikataulussa pysyminen?

. Tiedottaminen ja yhteisty6?

Miten naet onnistumiseni tuoda projektikokonaisuus yhteison?

Risut ja ruusut

Kiitos vastauksista!
Stina
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Arkiruokien resepteja,
ohjeilta Ja muistiinpanoja

Kuva: Papunet
Oppaan suunnittelija: Stina Krokfors
Sosionomiopiskelija 2016
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MAUSTEET

Maistelussa 6 eri maustetta:

Paprika- Antaa ruokiin punertavan varin ja peh-
medan aromaattisen maun. Kun annat paprikan kie-
hahtaa hetken 6ljyssa ennen muiden aineiden lisaa-
mistd, saat ruokaan entista tayteldisemman vérin ja
maun. Paprika sopii liha-, kala- ja kasvisruokien
seké kastikkeiden maustamiseen.

Curry — Alun perin Intialainen mausteseos. Se sopii
erityisesti broileri- ja riistaruokien seka kastikkei-
den maustamiseen, mutta sit4 kannattaa kokeille
monipuolisesti muussakin ruoanlaitossa. Ainekset:
korianteri, kurkuma, sarviapila,

juustokumina ja mustapippuri.

Tilli - Kuivattua tillia kdytetdan samalla tavoin kuin
tuoretta tillid. Se sopii ja kalaruokien maustamiseen
seka kasvisruokien, lihakastikkeiden kuin salaat-
tienkin maustamiseen.

Persilja — Sopii keittojen, pataruokien, salaattien ja
kastikkeiden maustamiseen.
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Oregano- Voimakkaan mausteinen yrtti, joka sopii
erityisesti pizzojen maustamiseen seka italialaisiin
ja kreikkalaisiin ruokiin mausteeksi. Sopii myos
kasvisten ja lihapatojen maustamiseen.

Basilika- Miedon makuinen yrtti. Se sopii tomaatin
sek& muiden kasvisten, keittojen, pasta- ja jauheli-
haruokien, salaattien ja pizzojen maustamiseen.

Lahde: Meira Oy

Miltd mausteet maistuu?

Mita tunteita se minussa herattaa?

Mihin ruokaan lisdisit maustetta?
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Perinteinen lihakeitto

Annoshinta 2.00€/ annos

(hinta laskettu K-Citymarket-ketjun hintatason mu-

kaan 2/2016)

Ainekset 8 annosta

1 rs (n. 800g Pirkka keittolihakuutioita)

n. 1%L vetta

n. 1% tl suolaa

n. 10 kokonaista maustepippuria

n. 10 kokonaista mustapippuria

1-2 laakerinlehted

1 (1509) iso sipuli

3-4 (3009) porkkanaa

% (2009) lanttu

1 (200g) palsternakka

100g selleria

Y(150g9) purjo)

6-7 (6009) Pirkka perunaa (keltainen pussi)
persilja

Valmistus yli 60min

1. Pane lihapalat kattilaan, kaada paalle kylma
vesi ja kuumenna kiehuvaksi. Kuori pinnalle
nouseva vaahto tarkoin pois.

2. Lisaa suola, pippurit, laakerinlehdet ja suika-
loi sipuli. Keita liha kypsaksi miedolla lam-
molla kannen alla, eli 1-1% tuntia.
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Paloittele porkkanat, lanttu, palsternakka ja
selleri. Hienonna halkaistu ja huuhdottu
purjo. Lisaa juurekset keittoon. Anna kiehua
noin 10 minuuttia.

Paloittele perunat ja lisaa ne keittoon.
Keita vield 15-20 minuuttia, kunnes juurek-

set ja perunat.

ovat kypsia. Tarkista maku ja hienonna pin-
nalle runsaasti persiljaa. Tarjoa perinteinen
lihakeitto ruis- tai nakkileivan kanssa.
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Minkaélaisia erilaisia keittoja voisin valmistaa?

- Kanakeitto

- Sosekeitot

- Makkarakeitto

- Kalakeitto

- Borssikeitto

- Jauhelihakeitto.......

Miten muutan makuja eri keitoissa?
- Ainekset
- Mausteet

Misté 10ydén uusia resepteja?
- Keittokirjat
- Netti (kotikokki, pirkka, kinuskikissa....
yms.)

Miten tiedan, etté resepti on luotettava ja toimiva?
- Paras keino katsoa useampi resepti ja
verrata, onko eroavaisuuksia
- Jos hyva resepti lI6ytyy, kannattaa se tu-
lostaa tai tallentaa muistiin!
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Helppo saariston pannukakku

Annoshinta n. 0,25€/ annos

(Hinta laskettu K-citymarket-ketjun hintatason mu-
kaan 4/2015)

Ainekset 16 palaa

6dl Pirkka kevyt- tai tdysmaitoa

1 prk (300g) Pirkka mannapuuroa tai itse keitettya
mannapuuroa

3 Pirkka kananmunaa

1%dl Pirkka vehndjauhoja

%dl sokeria

1tl kardemummaa

tl suolaa

Lisaksi:

1tlk (2dI) vispikermaa

1tl vaniljasokeria
mansikka- tai vadelmahilloa
Valmistus 30-60 min

1. Sekoita maito, puuro, munat ja jauhot keske-
ndaan. Mausta sokerilla, kardemummalla ja
suolalla.

2. Kaada taikina uunipellille (voidellun) leivin-
paperin paalle.



LIITE 5/9

3. Kypsenna pannukakkua uunin keskitasolla
200 asteessa noin 30 minuuttia. Vaahdota
kerma ja mausta se vaniljasokerilla. Tarjoa li-
saksi mansikka- tai vadelmahilloa.
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Hox! Pannari on hyva tapa saada maitopuuron ja-
maét kéytettya herkullisesti pois.

Tehtava:

Tutustu viikon aikana erilaisiin ruokasivustoihin.
Valio, Pirkka, Hellapoliisi, Kinuskikissa, Koti-
kokki.net yms.

Miké sivustoista on sinulle mieluisin ja mista 16ydat
helpoiten itselle sopivia resepteja?

Etsikaa jokin keitto resepti joka ei ole niin tuttu ja
valmistakaa se seuraavan viikon aikana. ©

Muistiinpanoja:
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Perunamuusi ja Aasialaiset lihapul-

lat
Muusi- ainekset 8 annosta
2 kg Pirkka jauhoisia perunoita (punainen tai liila
pussi)
n. 6 dl maitoa
n. 1% tl suolaa
voita
persiljaa tai ruohosipulia

Valmistus (muusi) 30-60min
1. pese, kuori ja paloittele perunat. Keita peru-
noita, vahassa, suolalla maustetussa ve-
dessa 15-20 minuuttia, kunnes perunat ovat
kypsia.

2. Kuumenna maito. Kaada perunoiden keitin-
vesi pois. Soseuta perunat ja lisda kuumaa
maitoa, kunnes saat haluamasi paksuisen
soseen. Mausta perunasose suolalla, voino-
kareella ja hienonnetulla persiljalla tai ruo-
hosipulilla.

Lihapulla-ainekset 8 annosta

Annoshinta 1,50e/ annos

(hinta laskettu K-citymarket-ketjun mukaan 8/2014)
800g sika-nauta jauhelihaa

3dI vetta

1% dl korppujauhoja
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2 pienta (100g) sipuli

3-4 valkosipulinkyntté

2 pienta chilipalkoa tai 2 tl sambal oelek chilitahnaa
2 rkl sitruunamehua

2 kananmunaa

4 rkl soijakastiketta

1 tl mustapippuria

1 dl korianteria hienonnettuna

Valmistus (lihapullat) 30-60 min

1.

Ota jauheliha huoneenlampddn. Mittaa vesi
ja korppujauhot kulhoon. Anna turvota noin
5 minuuttia. valilla sekoittaen.

Hienonna sipuli, valkosipulit ja chili, josta
olet poistanut siemenet ja kalvot. Sekoita
hienonnetut ainekset korppujauhojen jouk-
koon.

Lisaa jauheliha, munat, soija, pippuri ja kori-
anteri. Sekoita tasaiseksi taikinaksi. Pyorita
murekemassasta lihapullia.

Paista 225 asteessa 15-20 minuuttia. Tarjoa
muusin, riisin tai nuudeleiden kera seka ker-
maviilikastikkeen kanssa.
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Mureketaikinasta voi valmistaa mureketta, lihapul-
lia, pihveja......
- eri mausteilla saa muokkailtua ja eri
taytteilla saada vaikka mita!l

- Lisaa taikinaan fetaa, paprikaa tai jotain
muuta mielekasta ja saat eri makuisia li-
hapullia

- Voit kayttdaa kaurapuuron jamat mure-
ketaikinassa korppujauhojen tilalla

- Paistaessasi mureketta, joutuu kypsy-
misaikaa lisata ja taas pikkulihapullia
paistaessa kypsymisaika vahenee.

Tehtava:
Valmista jd&neesta muusista rieskoja!
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Pullataikina

Ainekset n. 30 kpl

%L maitoa

509 hiivaa

1 kananmuna

1% tl suolaa

2 dl sokeria

1 rkl Kardemummaa hienonnettuna
n. 900g (14dl) Pirkka vehngjauhoja
200g Pirkka leivontamargariinia

Voiteluun
Kananmunaa
Koristeluun
Voita
raesokeria

Valmistus yli 60min

1. Ladmmita maito kddenlampoiseksi. Murenna
hiiva maitoon ja sekoita joukkoon muna. Li-
saa suola, sokeri ja kardemumma. Lisaa jau-
hoja vahitellen ja vaivaa taikina hyvin. Lisaa
perhmed margariini jauhojen lisdamisen
loppuvaiheessa. Taikina saa olla pehmeaa.
Alusta taikinaa, kunnes se on tasaista ja ir-
toaa kasista ja kulhon reunoista. Anna taiki-
nan kohota leivinliinan alla 15-20 minuuttia.
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2. Vaivaa taikina leivinpoydalla ja valmista
siitta pitkoja, pikkupullia tai korvapuusteja.
Kohota pullat liialla peitettyina. (Lisda voi-
silmd) Voitele kohonneet pullat ja koristele
raesokerilla. Paista pitkoja 200 asteessa 20-
25 minuuttia ja pikkupullia ja korvapuusteja
225 asteessa 8-10 minuuttia.
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Pullataikinasta saa monenlaista pullaa taiottua.
Valmista korvapuusti kaulitsemalla taikina levyksi
ja voitele levy voilla ja levita sen jalkeen kanelia ja
sokeria. Kaari levy tiukalle rullalle ja leikkaa vinot-
tain palasia. Leivinpaperille laitettua, paina pullaa
kapeimmasta kohdasta lyttyyn ja voitele pulla.
Rahkapullan saa tehtya, kun pyoreda pullaa painaa
esim. lasin pohjalla keskelta ja levittad rahkaa pai-
nettuun kohtaa. Voitele ja koristele. Samalla toteu-
tuksella saa vaikkapa mustikkapullia tehtya.
Bostonkakku onnistuu tekemalld kierrepullia ja
asettelemalla ne kakkuvuokaan. voitele ja paista.
Taman jéalkeen voi tehdd tomusokerista sokerikuor-
rutteen. (tomusokeria ja tilkka vetta tai sitruuname-
hua) Bostonin paistamiseen tarvitaan enemman
paisto aikaa kuten pitkossa.
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Lasagne
Ainekset 5-6 annosta
9-11 (n. 180g) Pirkka lasagnelevya

Jauhelihakastike:

4009 jauhelihaa

2 isoa sipulia

1 0ljya

1 tlk (5009) Pirkka tomaattimurskaa
1dl vetta

1 tl suolaa

Ytl mustapippuria

2tl oreganoa

1 tl timjamia

Juustokastike:
3-4 rkl (n. 40g) margariinia
1 dl Pirkka vehn&jauhoja
1 L Maitoa
Y tl suolaa
mustapippuria
100g Pirkka emmental-mozzarellajuustoraastetta

Pinnalle:
50g Pirkka emmental-mozzarellajuustoraastetta

Valmistus yli 60 minuuttia



LIITE 5/18

1. Ruskista jauheliha ja hienonnetut sipulit 6l-
jyssa paistokasarissa. Lisaa kasariin tomaat-
timurska, vesi, suola ja mustapippuri. Anna
kastikkeen kiehua hiljalleen kannen alla n.
20 minuuttia. Mausta oreganolla ja timja-
milla.

2. Juustokastiketta varten sulata kattilassa
rasva ja sekoita joukkoon vehnajauhot.
Kaada kattilaan puolet maidosta. Kuumenna
ja sekoita tasaiseksi. Lisda loppu maito. Se-
koita kokoajan ja keitd pari minuuttia. Lisaa
suola, mustapippuri ja juustoraaste.

3. Voitele suorakaiteen muotoinen vuoka.
Kaada vuoan pohjalle jauhelihakastiketta ja
levita paalle lasagnelevyja. Kaada levyjen
paalle jauheliha- ja juustokastiketta. Tayta
nain kaksikerrosta. Viimeisen lasagnelevy-
kerroksen paalle tulee vain juustokastiketta
ja pinnalle juustoraastetta.

4. Paista uunin alatasolla 200 asteessa 30-40
minuuttia. Anna lasagnen vetaytya peitet-
tyna n. 10 minuuttia ennen tarjoamista.
Tarjoile salaatin kanssa.
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Isompia mééria valmistellessa, saa seuraavalle pai-
valle ruoan valmiiksi tai sitten voi pakastaa annok-
sia pakkaseen.

Lasagnea saa muokattua erilaiseksi vaihtamalla jau-
helihan kasviksiin tai tonnikalaan. Lasagnen voi
valmistaa myos niin, ettd korvaa lasagnelevyt vaik-
kapa spagetilla.

Tehtava:

Valmista sopiva laatikkoruoka seuraavan viikon ai-
kana josta jaa joko annoksia seuraavalle paivélle tai
niin, ettd voi pakastaa ns. pahan paivén varalle.

Muistiinpanoja:
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Paistetut banaanit

0,25€/annos

(Hinta laskettu K-citymarket-ketjun hintojen mu-
kaan 4/2015)

Ainekset 4 annosta

2 banaania

1-2 rkl voita

2 tl kanelia

1 % tl kardemummaa
sokeria

Lisaksi:
vaniljajaateloa
Vaahterasiirappia

Valmistus alle 30 minuuttia

1. Kuori banaanit ja viipaloi ne paksuiksi
viipaleiksi. Kuumenna rasva ja kaneli
pannulla.

2. Paista banaanin palat rasvassa kauniin
ruskeiksi noin 2-3 minuuttia.
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3. Mausta banaanit kardemummalla ja so-
kerilla.

4. Tarjoa vaniljajaatelon ja vaahterasiirapin
kera.

HOX!
Banaanien lisdksi my6s muita hedelmia voi kayttaa
jalkiruokaan esim. nektariineja.
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Tonnikalapizza

1,45€/annos

(Annoshinta on laskettu k-citymarket-ketjun hinta-
tason mukaan 3/2016.)

Ainekset 6 annosta

Pizzapohja:

2 Y5 dl vetta

25 g hiivaa

% 1l suolaa

n. 5 dl (durum) vehnédjauhoja
2 rkl oliivioljya

taytteet:

2 prk tomaattipyreeta
oljya

suolaa

mustapippuria
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2 tIk tonnikalapaloja 6ljyssa

1 punasipuli

1 ps (1509) pirkka emmental-mozzarellajuustoraas-
tetta

Valmistus 30-60 minuuttia

1. Liuota hiiva kadenldampdiseen veteen. Lisaa
suola, jauhot ja 6ljy. Sekoita tasaiseksi.
Alusta pizzataikinaa muutama minuutti.
Anna kohota liinan alla lampimassa ja ve-
dottomassa paikassa, kunnes taikina on kak-
sinkertainen (noin 30 minuuttia).

2. Kauli kohonnut taikina ohueksi levyksi. Mi-
kali taikina on todella 10ysaa, kayta reilusti
jauhoja apuna. Nosta pizzapohja leivinpape-
rin paalle pellille.

3. sekoita tomaattipyreen sekaan suola ja
mustapippuri ja notkista oljylla pyreeta. Le-
vita tomaattikastike taikinan paalle.

4. Valuta tonnikalat. Kuori ja hienonna sipuli.
Lisaa taytteet ja juustoraaste.

5. Paista pizzaa 250 asteessa 10-15 minuuttia.
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6. Mausta halutessasi oreganolla ja mustapip-
purilla.

Pizzaa saa taytettyd monilla eri taytteilla. Mik& on
sinun lempitéytteesi? Laske hinta omalle herkkupiz-
zallesi.

Pizzaa saa muutettu eri juustolla sek& juuston méaa-
ralld kevyemmaksi. Myos taytteet vaikuttavat.
Pizzaan saa havitettyd myos katevasti jauhelihakas-
tikkeen jamat, leivanpaalliskinkut joista on menossa
paivaykset seka yksittéiset sipulit.

Voit korvata osan jauhoista ruisjauhoilla ja saat her-
kullisen rukiisen pizzapohjan.
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Jouluinen mangorahka ja passionkastike
1,15€/annos

(Annoshinta laskettu K-citymarket-ketjun hintata-
son mukaan 10/2015)

Valmistus alle 30 minuuttia
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Ainekset 6-8 annosta

1 tIk Pirkka mangoviipaleita sokeriliemessa
1 tIk Pirkka vaahtoutuvaa vaniljakastiketta
1 tlk Pirkka laktoositonta maitorahkaa

Y tl kanelia

ripaus neilikkaa

Passionkastike:

5 Passionhedelmaa

1 dl appelsiinindysmehua

3/4dl tomusokeria

(pistaasipahkinoitd)

1. Kuutioi valutetut mangot. Vatkaa vaniljakastike
pehmeadksi vaahdoksi. Sekoita joukkoon rahka,
mausteet ja mangot.

2. Leikkaa passionhedelmat kahtia ja lusikoi hedel-
maliha kattilaan. Lisaa appelsiinitdysmehu ja to-
musokeri. Kiehauta kastike. Nosta kattila liedelta
ja jadhdyta kylmaksi. Tarjoa mangorahka kastik-
keen kanssa ja koristele halutessasi pistaasipah-
kingilla.
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Opasvihkon lahteind on kaytetty seuraavia linkkejé:
http://papunet.net/materiaalia/kuva-
pankki/luokka/ruoka?&page=3
https://www.Kk-ruoka.fi/reseptit/perinteinen-liha-
keitto
https://www.Kk-ruoka.fi/reseptit/helppo-saariston-
pannukakku
https://www.k-ruoka.fi/reseptit/aasialaiset-lihapullat
https://www.K-ruoka.fi/reseptit/perunamuusi
https://www.k-ruoka.fi/reseptit/pullataikina
https://www.K-ruoka.fi/reseptit/lasagne
https://www.k-ruoka.fi/reseptit/paistetut-banaanit
https://www.k-ruoka.fi/reseptit/tonnikalapizza
https://www.k-ruoka.fi/reseptit/jouluinen-mango-
rahka-ja-passionkastike
https://www.k-ruoka.fi/reseptit/jouluinen-rocky-
road
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