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Osio 1: Mita on Eldamanlaatua ruuasta -toiminta

Elamanlaatua ruuasta —toiminta on ryhmamuotoista teke-
mistd aikuisille ja nuorille. Siina kasitellaan ruokaa, syo-
mistd ja ravitsemusta lempeadsti, itse ja yhdessd pohtien.
Kukaan ei kehota muuttumaan, vaan kaiken |ahtokohtana
on tyytyvaisyys. Kuinka tyytyvdinen olen omaan ruokaela-
maani? Voisinko olla tyytyvaisempi? Miten?

Eldmanlaatua ruuasta -toiminta tarjoaa rungon, jonka
avulla on helppo kasitellda yhdessd ryhman ja yhteison
kanssa ruokaan ja sydmiseen liittyvid teemoja. Toiminta ei
rajoitu keittioon, vaan ruuan parissa voidaan toimia mo-
nenlaisissa ymparistdissa - vaikkapa lahiluonnossa tai
etayhteyksien valityksella.

Omakohtainen ruokasuhteeseen liittyva pohdinta ja yhtei-
set keskustelut ovat toiminnan keskitssd. Pohdinta ja kes-
kustelut voidaan yhdistdda monenlaiseen tekemiseen, ku-
ten ruuanvalmistukseen, kauppareissuihin, evasretkiin ja
moneen muuhun.

Jokainen ryhma paattaa itse toiminnan sisallot osallistujien
tarpeiden ja toiveiden pohjalta.




1.

Miten kasitella ruokaa, sydmista ja ravitsemusta?

Itsetutkiskelun kautta: Tunnistetaan omaa suhdetta ruo-
kaan. Tullaan tietoiseksi, mihin omassa ruokaelamassa
on tyytyvdinen ja mita toivoisi vield oppivansa. Lisdksi
voidaan havainnoida omia taitoja, suoriutumista ja osal-
listumista sydmiseen ja ruokaan liittyvdssa toiminnassa.
Samalla opitaan myos yleisemmin omasta toimintaky-
vystd ja siihen vaikuttavista asioista.

Lempeasti ja arvostavasti kohdaten: Ruokaan ja syomi-
seen suhtaudutaan yhteisissa keskusteluissa ja kohtaa-
misissa neutraalisti. Toisten ajatuksia kuunnellaan avoi-
men kiinnostuneesti, eika niita tai toisten valintoja ja te-
koja arvoteta tai arvostella. Jokainen saa olla sellainen
kuin on.

Tutkivalla asenteella yhdessa oppien: Osallistuja saa itse
ja yhdessa toisten kanssa tutkia ruokaan liittyvia tilan-
teita, valintoja ja ajatuksia sekd opetella tai vahvistaa tie-
toja ja taitoja. Ruuasta ja ravitsemuksesta ei vain jaeta
tietoa.

Miten Elamanlaatua ruuasta tukee toimintakykya?

Ruokaan, sydmiseen ja ravitsemukseen liittyvien aiheiden
kasittelyssa ei ole kyse vain ravitsemusterveydesta.

Ruoka ja sydminen tarjoavat suhteellisen tutun kontekstin
erilaisten taitojen harjoittelemiseen. Tutuista aiheista
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keskusteltaessa tai niiden parissa toimiessa on mahdolli-
suus harjoitella muun muassa sosiaalisia taitoja, saada on-
nistumisen kokemuksia ja vahvistaa pystyvyyden tunnetta.
Yhta lailla tarjolla on monia mahdollisuuksia harjoitella esi-
merkiksi suunnitelmallisuutta ja ohjeiden noudattamista
tai soveltamista.

Elamanlaatua ruuasta -toiminnan pohjautuminen itsetut-
kiskeluun seka lempeisiin ja arvostaviin kohtaamisiin tukee
itsetuntemuksen kasvua ja myotdtuntoa itsed kohtaan.
Osallistujalla on mahdollisuus hahmottaa, miten omilla
voimavaroilla voi mahdollistaa itselle mielekkdan arjen. Se
voi parhaimmillaan myo6s vahvistaa kokemusta omasta
tyo- ja toimintakyvysta.

Millainen on ohjaajan rooli?

Ohjaaja ei ole tiedon jakaja, eikd hanen tarvitse olla ravit-
semuksen asiantuntija. Ohjaajan tehtdvana on tukea yh-
teista keskustelua ja tekemista siten, etta kaikki padsevat
osallistumaan ja tulevat kuulluiksi. Turvallisen ilmapiirin
luominen on ohjaajan tarkeimpia tehtavia.

Ohjaaja luo olosuhteet, jotka tukevat osallistujan mahdol-
lisuuksia tehda havaintoja omasta suhteestaan ruokaan ja
syomiseen sekda omasta toiminnastaan ruokaan ja syomi-
seen liittyvissa tilanteissa. Han ohjaa esimerkillaan lempei-
siin ja arvostaviin kohtaamisiin seka tutkivaan oppimiseen.

Tassa oppaassa kuvattu Elamanlaatua ruuasta -toiminnan
runko tarjoaa ohjaajalle turvallisen sapluunan naihin teh-
taviin.



Osio 2. Ohjeet Elamanlaatua ruuasta -toimintaan

Elamanlaatua ruuasta -toiminta kayntiin

Perehdytys toimintaan verkossa

Elamanlaatua ruuasta —toiminnan kaynnistiminen on
helppoa. Aluksi kayt lapi Eldméanlaatua ruuasta -perehdy-
tyksen verkossa. Perehdytyksen voi suorittaa omaan tah-
tiin. Se vie aikaa muutaman tunnin.

Perehdytyksesta saat kaikki tarvittavat evaat Elaméanlaatua
ruuasta -toiminnan ohjaamiseen. Perehdytys varmistaa,
ettd toiminnan kaynnistyessa hahmotat sen keskeiset |dh-
tokohdat. Perehdytyksen jalkeen...

e tieddt, mitd on Eldméanlaatua ruuasta —toiminta ja
mihin se perustuu

e hahmotat toiminnan tavoitteet ja rakenteen

e ymmarrat Elamanlaatua ruuasta -toiminnan lahto-
kohdat ja osaat soveltaa niita kaytantoon

e o0saat ohjata Elamanlaatua ruuasta -toimintaa

Perehdytys loytyy Elamanlaatua ruuasta -verkkosivuilta.
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Kaynnista toiminta

Seuraava askel on miettid, miten toiminta organisoidaan
omassa yhteisdssasi. Tunnet itse parhaiten oman ympa-
ristosi ja tiedat, miten toiminta kannattaa teilla jarjestaa.
Alla on esimerkkeja toiminnan jarjestamisen tavoista:

Ryhmamuotoisessa toiminnassa sovitaan yhteiset
tapaamisajat ja -paikat sekd ryhméatoiminnan
kesto. Ryhma voi kokoontua myds etayhteyksin tai
ldhiluonnossa.

Teemapaivat sopivat yhteisolle, joka haluaa kaik-
kien yhdessa osallistuvan toimintaan. Teemapai-
van kesto voi vaihdella parista tunnista koko pai-
vaan. Yhteen paivaan ei kannata yrittdd mahdut-
taa koko toiminnan runkoa, vaan teemapaivia on
hyva sopia useampi.

Toiminnan yhdistaminen yhteisiin ruokailuihin on-
nistuu, jos teilla syddaan saanndllisesti yhdessa.
Yhteisille harjoituksille voidaan varata aikaa syo-
misen oheen. Hyva vaihtoehto voi olla my6s Toi-
minnan yhdistdminen ruuanvalmistukseen tai lei-
pomiseen, jos kokkaatte usein yhdessa.

Toiminnan voi yhdistda myds muunlaiseen teke-
miseen. Harjoituksia voi tehda vaikkapa kavelylen-
kin yhteydessa tai luontoretkelld. Ne voivat esi-
merkiksi olla myds tapa aloittaa tai lopettaa yhtei-
nen paiva.



Usein kysyttya toiminnan jarjestamisesta:

Voiko Elamanlaatua ruuasta -toimintaa jarjestaa, jos ei
ole mahdollisuutta valmistaa ruokaa?

Voi. Toiminta ei ole sidoksissa keittiétiloihin. Sita voi to-
teuttaa monenlaisissa ymparistoissa - myos ldhiluonnossa
tai verkossa. Ruuanvalmistusta ei vaadita, eikd se ole toi-
minnan keskiotssa.

Tarvitsenko erityisvdlineitd Elamanlaatua ruuasta -toimin-
nan toteuttamiseen?

Et. Yksinkertaisimmillaan Eldmanlaatua ruuasta -toiminta
voi rakentua yhteisestd pohdinnasta ja keskusteluista.

Pitddakoé minun perustaa ryhma toimintaa varten?

Ei valttamatta. Ryhmamuotoinen toiminta on hyva vaih-
toehto, jos se sopii teidan toimintaymparistéonne. El3-
maéanlaatua ruuasta toiminnan rungon voi ottaa osaksi
oman yhteisdn arkea kuitenkin myos muilla tavoin. Hyvia
vaihtoehtoja loytyy edellisen sivun listasta.

Miten houkuttelen osallistujia mukaan toimintaan?
Voit kayttad hyodyksi toiminnan mainoksia tai infoleh-
tista.
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Toiminnan vaiheet ja tydkalut

Elamanlaatua ruuasta -toiminta tarjoaa rungon (kuva 1)
ruuan parissa tekemiselle ja toimimiselle. Toiminta alkaa
yhteisesta orientoitumisesta ruokateemojen d&arelle ja
etenee  toiminnan  suunnitteluun, ruoka-aiheiseen
tekemiseen ja edelleen toiminnan reflektointiin. Runkoa
voit seurata omaan toimintaymparistoon soveltaen ja
teille sopivaan tahtiin.

Toiminnan runko ei suoraan madaritd, mitd sisaltoja
yhdessa kasitelldan tai missa jarjestyksessa. Elamanlaatua
ruuasta —toiminta on toive- ja tarvelahtoista. Se tarkoittaa,
ettd toiminta on sisdlléiltdan omanndkoistd jokaisessa
yhteisossa ja muotoutuu toimintaan osallistuvien
toiveiden pohjalta.

Runkoa seuraamalla tuet osallistujia omien toiveidensa
tunnistamisessa ja varmistat, etta tarpeisiin ja toiveisiin
vastataan toiminnassa. Runkoon sisaltyvat tyokalut
tukevat ruokaan ja sydmiseen liittyvassa itsetutkiskelussa
ja tekevat nakyvaksi omaa oppimista.

Seuraavilla sivuilla esitelldaan Elamanlaatua ruuasta —
toiminnan runko ja siihen sisaltyvat tyokalut siina
jarjestyksessa, jossa ne toiminnassa tulevat esiin.

Tyokalut ovat saatavilla erikseen Elamanlaatua ruuasta -
verkkosivuilla.
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Tyokalu 1: Ruokasuhdekollaasilla virittdytyminen

Eldmanlaatua ruuasta —toiminta alkaa ruokasuhdekollaasi
—harjoituksella. Harjoituksen tavoitteena on tulla tie-
toiseksi oman ruokasuhteen eri puolista, tutustua toisten
ruokasuhteisiin seka nahda niissa hyvaa ja merkitykselli-
syytta. Harjoitus virittda itsetutkiskeluun seka lempeisiin
ja arvostaviin kohtaamisiin, jotka ovat keskeisia Elaman-
laatua ruuasta -toiminnan keskeisia lahestymistapoja.
Ruokasuhdekollaasin avulla toiminnan ilmapiiria viedaan
heti Elaméanlaatua ruuasta -toiminnalle ominaiseen suun-
taan. Harjoituksen tekemiselle kannattaa varata ainakin
tunti aikaa.

Ohje kollaasin tekemiseen

Ruokasuhdekollaasi-harjoituksessa tehdaan kollaasi, jossa
nostetaan esille itselle tarkeita tai usein toistuvia ruokaan
ja sydmiseen liittyvia asioita. Kollaasin toteutuksessa voi-
daan hyoddyntaa vanhoja lehtia tai mainoksia, joissa on
hyva olla tarjolla erilaisia ruokakuvia. Lehdista ja mainok-
sista leikataan kuvia ja teksteja, jotka kuvaavat itselle tar-
keita sydmiseen ja ruokaan liittyvia asioita. Ne liimataan
paperille, johon voi myos piirtaa ja kirjoittaa asioita.

Kollaasin virikkeena voidaan kayttaa seuraavan sivun apu-
kysymyksia. Kaikkiin esitettyihin kysymyksiin ei tarvitse
valttamatta etsia vastauksia, vaan kysymyksista voi valita
itselleen sopivimmat ja mielekkdimmat.
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e Millaisia ruokia syon?

e Missd, milloin, kenen kanssa?

¢ Miten valmistan tai hankin ruokani?

e Mitkd ruoat ovat minulle tarkeita?

e Mitka asiat ohjaavat ruokavalintojani?

e Mika minulle on ruoassa ja sydmisessa tarkeda?

Kollaasin purku parin kanssa tai ryhméassa

Ruokasuhdekollaasi puretaan joko parin kanssa tai pie-
nessa ryhmassa niin, etta jokaisella on mahdollisuus ker-
toa omasta kollaasistaan. Jokainen voi myds itse valita,
mita ja kuinka paljon haluaa kertoa muille. Kun kaikki ovat
saaneet kertoa omasta kollaasistaan, pohtikaa alla olevia
kysymyksia koko ryhman kanssa yhdessa.

e Millaisia ajatuksia ruokakollaasin tekeminen he-
ratti?

e Opitko jotain uutta omasta ruokasuhteestasi?

e Milta harjoitus tuntui? Voisiko joidenkin asioiden
kertominen olla vaikeaa tai herattad hdapeda?
Miksi tai miksi ei?




Tyokalu 2: Toiminnan suunnittelu ruokakompassilla

Elamanlaatua ruuasta -toiminta on tarve- ja toiveldh-
toistd. Osallistujien tarpeiden ja toiveiden tunnistamisen
avuksi on kehitetty ruokakompassi-tyokalu (kuvat 2 ja 3).

Tyokalun on tarkoitus tuoda esiin, millaisia ruokaan liitty-
via toiveita ja haaveita ruokatoimintaan osallistuvilla on ja
mita he haluaisivat oppia tai missa kehittya. Nama asiat
ohjaavat sita, millaista sisdltda ruokatoimintaan kannat-
taa valita.

Ruokakompassin tayttdminen

Jokainen osallistuja tayttaa ensin ruokakompassin itsenai-
sesti. Ruokakompassi on kaksipuoleinen. Etupuolella kysy-
tdan: "mika sinulle on ruuassa ja sydmisessa tarkeda” ja
”mita toivoisit omaan ruokailuun tai sydmiseesi lisaa”. Lis-
taa molempien kysymysten alle 1-3 itsellesi tarkeimmalta
tuntuvaa asiaa tai toivetta.

Ruokakompassin kaantdpuolella ohjeistetaan pohtimaan,
mita haluaisit viela oppia tai vahvistaa, jotta listaamasi
ruokaan tai sydmiseen liittyvilla toiveilla olisi tulevaisuu-
dessa parempi mahdollisuus toteutua. Vaihtoehdoista
rastitaan itselle tarkeimmat.

Huom! Pitakaa taytetyt ruokakompassit tallessa! Niihin
palataan vield myéhemmin toiminnan aikana.
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Ruokakompassin purku

Ruokakompassi puretaan yhdessa keskustellen. Jokainen
paattaa itse, mita ja kuinka paljon haluaa omasta ruokakom-
passistaan muille kertoa. Seuraavat kysymykset voivat toimia
apuna ruokakompassin purkamisessa:

o Millaisia ajatuksia ruokakompassin tayttaminen he-
ratti?

e Mitd ruuan parissa olisi mukavaa, kiinnostavaa tai
hyodyllista tehda?

e Mika omaan kompassiin valituissa teemoissa erityi-
sesti kiinnostaa? Mita haluaisit tietda tai oppia ai-
heesta?

Kun kaikki ovat saaneet kertoa omasta ruokakompassistaan,
pohtikaa yhdessa, mita ruokakompassin tarjoamista aiheista
voisitte toiminnassa kasitelld. Mistd asioista haluaisitte yh-
dessa lahtea liikkeelle? Mika aiheet yhdistavat teita? Mika
tuntuu tarkealta?

Tarkeaa on, etta jokainen kokee tulevansa kuulluksi ja saa-
vansa mahdollisuuden vaikuttaa yhteisen toiminnan sisal-
toon. Toiminnassa ei tarvitse kasitelld kaikkea, mita ruoka-
kompassi tarjoaa. Oleellista on keskittya muutamiin sellaisiin
aiheisiin, jotka sopivat juuri teille.

Joskus ruokakompassiin tulleet vastaukset voivat vaihdella
paljon. Mitd enemman osallistujia, sita moninaisempia ovat
tarpeet ja toiveet. Myos ruokakompassin teemat ovat laa-
joja, eivatka samat vastaukset aina tarkoita samoja tarpeita.
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Siksi yhteinen keskustelu kompassin tayttamisen jalkeen on
tarkeda. Jos vastauksissa on paljon vaihtelua, seuraavat apu-
kysymykset voivat auttaa |0ytdmaan yhteisen suunnan toimi-
nalle:

e Herattivatko jonkun toisen vastaukset myds sinun
kiinnostuksesi johonkin teemaan?

e Nouseeko yhteisessa keskustelussa esiin mielen-
kiinnonkohteita, joita kompassiin ei kirjattu?

e Mikd teemoista tuntuu nyt tarkeimmalta?

e Voidaanko jotakin teemaa kasitelld yhdessa myo-
hemmin?

Usein kysyttya ruokakompassista ja toiminnan suunnitte-
lusta

Kuinka monta teemaa toimintaan kannattaa valita?

Tarkeinta ei ole teemojen madara vaan niiden vastaaminen osallis-
tujien tarpeisiin ja toiveisiin. Voitte kuitenkin miettia, kuinka
monta kertaa ehditte tavata yhdessa. Enta kuinka kauan yksi ta-
paaminen kestda? Yhdelld tapaamisella ei kannata keskittya kuin
1-2 teemaan. Jos samaa teemaa voi kasitellda useammalla tapaa-
misella, jaa siitd enemman uutta mieleen.

Mita jos osallistujat toivovat aivan eri asioita?

Keskustelkaa yhdessa toiveista. Ensindkemalta toiveet voivat vai-
kuttaa olevan kaukana toisistaan, mutta aiheesta juttelemalla
usein 16ytyy yhdistavia asioita. Joskus voi myds olla tarpeen muis-
tuttaa, ettd aivan jokaisen toimintaan valitun teeman ei tarvitse
olla kaikkien mielenkiinnon kohteena. Riittaa, etta toiminnassa on

tarjolla jokaiselle jotakin.
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Tyokalu 3: Sisallot tekemiseen toimintapankista

Ruokakompassin vastaukset tuovat esiin, mistd teemoista
ruokatoimintaan olisi hyodyllista valita sisaltoa. Valittuja tee-
moja vastaavaa tekemista [0ydat toimintapankista. Pankissa
on erillinen osio jokaiselle ruokakompassin teemalle. Osion
alle on koottu kaikki kyseiseista teemaa kasittelevat toimin-
tavaihtoehdot ja kattavat ohjeet niiden toteuttamiseen.

Toimintapankki tarjoaa monenlaista sisaltoa ruoka-aiheiseen
tekemiseen. Joukossa on keskustelunaiheita, pohdintatehta-
via ja kaytdanndn harjoituksia. Moni harjoituksista on sovel-
lettavissa lahiluonnossa tai etdyhteyksilld toteuttavaksi. Osa
vaihtoehdoista voidaan yhdistaa esimerkiksi ruuanvalmistuk-
seen tai kaupassa kayntiin, jolloin niista saadaan kaikkein
eniten irti.

Tutustukaa toimintapankkiin ja valitkaa sielta teille sopivaa
tekemista, joka vastaa ruokakompassin osoittamiin osallistu-
jien toiveisiin ja tarpeisiin. Toimintapankista yhdessa valittu
tekeminen muodostaa sisallon Eldaméanlaatua ruuasta -toi-
minnalle.




Tyokalu 4: Suunnitelma esiin ruokatoiminnan reseptiin

ELANARL AT
Ruokatoiminnan
resepti

Vv Iif

PHLYA JA AIER Ak AIETA FEDEATOIMIATAA LENVELIANT

Ruokatoiminnan resepti on yhdessa tdytettdava Elamanlaatua
ruuasta -toiminnan suunnitelma, joka tekee nakyvaksi, mihin
toiveisiin ja tarpeisiin ruoka-aiheisessa toiminnassa keskity-

taan. Suunnitelmaan voi suoraan aikatauluttaa, mitd toimin-

tapankin harjoituksia kasitellaan milloinkin.
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Tyokalu 5: Reflektointi itse ja yhdessa

Tarked osa Elaméanlaatua ruuasta -toimintaa on reflektoida
tekemista eli pohtia, onko yhdessa tehty niita asioita, joita
toivottiin ja suunniteltiin. Millaisia oivalluksia on tehty?

Reflektointi tekee nakyvaksi, mitd on opittu ja missa onnis-
tuttu. Toimintaa reflektoidaan seka itsendisesti ettd yhdessa.
Jokainen toimintapankin harjoitus sisaltda yhteista reflek-
tointia harjoituksen pdatteeksi. Yhteiseen reflektointiin voi
soveltaa myo6s esimerkiksi seuraavia pohdintakysymyksia:

e Opitko tai oivalsitko tdnaan jotakin itsestasi,
muista ihmisista tai ruuasta ja sydmisesta?

® Missa koette onnistuneenne? Onnistumiset voi-
vat olla henkilokohtaisia tai porukan yhteisia.

® Miltd toiminnan ilmapiiri on tuntunut tdnaan?
Miltd yhdessa tyoskentely on tuntunut?

e J3iko jokin harmittamaan? Minka olisit toivonut
menevan toisin?

Itsendisen reflektoinnin tyokaluna toimii Ruokakompassi: mi-
hin paadyin -tehtava (kuva 4). Se tehdaan, kun Eldmanlaatua
ruuasta -toiminta on lopuillaan tai kun yhdessa ollaan siirty-
massa uusien teemojen kasittelyyn.
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Pohdinta siitd, mitd toiminnasta on saanut

Jokainen osallistuja tayttda oman ruokakompassin vastinpa-
rin. Ensiksi osallistuja ottaa esiin Elamanlaatua ruuasta -toi-
minnan alussa tayttdmansa ruokakompassin ja palauttaa
mieleensa, mitd han toivoi oppivansa tai vahvistavansa toi-
minnan aikana. Nama teemat kirjataan lomakkeen vasem-
man reunan tyhjille viivoille.

Taman jalkeen osallistuja pohtii jokaisen teeman osalta, mi-
ten han kokee tietojensa tai taitojensa vahvistuneen toimin-
nan aikana. Vastausvaihtoehtoja on neljd, joista valitaan yksi
omaa kokemusta parhaiten kuvaava vaihtoehto.

Yhteinen purkukeskustelu

Kun jokainen on tayttanyt ruokakompassin vastinparin itse-
naisesti, voidaan reflektointiharjoitus vield purkaa yhdessa
keskustellen. Ajatuksena on tehda nakyvaksi, mita osallistu-
jat ovat toiminnasta saaneet.

Jokainen paattaa itse, mita ja kuinka paljon haluaa omasta
ruokakompassin vastinparistaan muille kertoa. Seuraavat
kysymykset voivat toimia apuna yhteisessa keskustelussa:

o Millaisia ajatuksia ruokakompassin vastinparin taytta-
minen heratti?

e Millaiset tiedot tai taidot ovat vahvistuneet?

o Oletko oppinut tai oivaltanut jotakin sellaista, joka ei
tullut nakyvaksi ruokakompassin vastinparissa?

e Mika toiminnassa on ollut parasta?

o Mita toivoisitte toiminnalta jatkossa?
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Ympyra sulkeutuu: paluu toiminnan alkuldhteille

Voi tuntua houkuttelevalta jatkaa Eldamé&nlaatua ruuasta -toi-
mintaa valitsemalla toimintapankista aina vain uutta, kiin-
nostavaa tekemistd, vaikka toimintaan yhdessa valitut tee-
mat olisi saatu kasiteltyd. Toiminta on kuitenkin mielekkdam-
paa ja hyddyllisempaa, jos se on suunnitelmallista ja perus-
tuu osallistujien tarpeisiin ja toiveisiin.

Kun yhdessa on kasitelty teemat, joita toimintaan valittiin,
on aika palata takaisin toiminnan alkuldhteille. Ruokasuhde-
kollaasi muistuttaa toiminnan periaatteista ja nostaa esiin
juurisilla hetkella tarkeiltd tuntuvia omaan syomiseen liitty-
via asioita. Ruokakompassin avulla taas toiminta jatkuu ra-
kentuen osallistujien omien, todellisten tarpeiden ja toivei-
den varaan.
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Osio 3. Lisatukea toimintaan
Vapaaehtoisia lisamateriaaleja

Elamanlaatua ruuasta -toimintaan kiintedsti kuuluvien vai-
heiden ja tydkalujen lisdksi tarjolla on myds paljon toimintaa
tukevaa lisamateriaalia. Lisimateriaalit |Oytyvat Eldméanlaa-
tua ruuasta -verkkosivuilta. Alla on esimerkkeja lisamateriaa-
leista:

e Eldméanlaatua ruuasta -toiminnan infolehtisen ja mai-
nosten avulla voit kertoa toiminnasta omalle yhtei-
sOllesi tai markkinoida toimintaa.

e Makupalapeli tarjoaa pienia maistiaisia Elamanlaatua
ruuasta -toiminnasta. Peli koostuu yhteisista keskus-
telunaiheista ja pelaaminen on helppoa. Oiva tapa
tutustua toimintaan!

e Pohdintapuu on kateva tyokalu koko
yhteisdn tai ryhman yhteiseen toi-
minnan reflektointiin.




Muistilista osallisuuden tukemiseen

Elamanlaatua ruuasta -toiminnassa pyritdan tasa-arvoiseen,
osallistavaan yhteiseen toimintaan. Osallistavassa toimin-
nassa:

[l Kaikilla on mahdollisuus osallistua ruoka-aiheisen toimin-
nan suunnitteluun ja paatdksentekoon
Toimintaa arvioidaan ja kehitetdan yhdessa
Kaikille annetaan tilaa nostaa esiin omia ndkemyksia, ide-
oita ja toiveita
Kunnioitetaan erilaisia nakemyksia turvallisen tilan peri-
aatteita noudattaen
Itseilmaisuun tarjotaan erilaisia tapoja (esim. kirjoittami-
nen, keskustelu, kuvat, toiminnalliset menetelmat)
Kaikilla on mahdollisuus osallistua yhteiseen tekemiseen
kokeillen erilaisia rooleja ja tehtdvia
Kaikkien osaamista, vahvuuksia ja edistymistd arvoste-
taan
Opittuja asioita kytketdan osallistujan omaan arkeen ja
kokemuksiin
Ongelmatilanteita pyritdan ratkaisemaan yhdessa
Pyritdan joustaviin jarjestelyihin ja ratkaisuihin, jotka
huomioivat yksilolliset tarpeet
Korostetaan puheessa yhdessa tekemista ja toisilta oppi-
mista
Korostetaan jokaisen osallistujan arvoa ja merkitysta.




Muistilista turvallisen ilmapiirin tukemiseen

[0 Keskustelu toisten kanssa ldhtee vilpittdmasta ute-
liaisuudesta, ei arvostelun tai moralisoinnin halusta.

[0 Keskustelun tai harjoitusten tavoitteena ei ole selvit-
tda, mitd toinen on tai ei ole saavuttanut, vaan ym-
martad mitd toinen ajattelee ja mitd itse ajattelen.
Yhteisessa keskustelussa ja toiminnassa kunnioitaan
jokaisen henkilékohtaista fyysistd ja psyykkista tilaa.
Selvita toisen rajat kysymalla, ei kokeilemalla.
Kunnioita jokaisen itsemdardamisoikeutta.
Al3 pilkkaa, ivaa, halvenna, sysaa syrjaan tai nolaa ke-
taan puheillasi, kaytokselldsi tai teoillasi. Pitaydy ul-
konaodn arvostelusta, juoruilusta ja stereotypioiden
yllapitdmisesta.
Al3 tee oletuksia ulkondkdon tai toimintaan perus-
tuen. Al3 tee oletuksia kenenkaan seksuaalisuudesta,
sukupuolesta, kansallisuudesta, etnisyydesta, uskon-
nosta, arvoista, sosioekonomisesta taustasta, tervey-
desta tai toimintakyvysta
Anna tilaa. Pyri huolehtimaan siita, etta kaikilla on
mahdollisuus osallistua keskusteluun. Al3 jyrdd mui-
den mielipiteitd ja anna puheenvuoro. Kunnioita
my0ds toisten yksityisyytta ja kasittele arkoja aiheita
kunnioittavasti.
Kuuntele ja opi. Ota vastaan uudet aiheet, henkilot ja
nakokulmat ennakkoluulottomasti. Suhtaudu jokai-
seen vastaantulevaan asiaan ja tilanteeseen mahdol-
lisuutena oppia uutta ja kehittya.
Pyyda anteeksi, jos olet loukannut tahallisesti tai ta-
hattomasti muita.




