Haluan kiittad Marttoja kurssista. Tama on antanut per-
spektiivia, millaista paivan toiminta voi olla. Juttelin muiden aineita, joita ei tavallisessa arjessaan olisi tullut kokeilleeksi.
kurssilaisten kanssa ja hekin halusivat valittaa kiitoksensa,
Tapio kertoo.

Marttojen
kurssilta tukea
arkeen

Marttojen Arki sujuvaksi -kursseilla
opetellaan arjenhallinnan taitoja, kuten
ruoanlaittoa, kodinhoitoa ja raha-asioita.
— Tavoitteenani on laittaa mies kuntoon
kaikin puolin, kertoo kurssin kdaynyt Tapio.

SENNI LOIKALA ¢ KUVAT JANI LAUKKANEN
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Marttojen kurssilla Tapio paasi hyddyntamaan ruoanlaitossa raaka-

apio siirtdd omenakuutiot

leikkuulaudalta kulhoon ja

pysdhtyylukemaan resep-

tid kurssikaverinsa kans-

sa. He ovat valmistamas-

sa perunasalaattia Mart-
tojen kotitalouskeittiossd. Kurssilaiset
tyOoskentelevdt pienryhmissd, ja tekeil-
13 on my6s Marry me -kanaa ohratolla
ja porkkanasalaatilla, fetamuffineita ja
jalkiruoaksi mokkapaloja.

— Mahtuukohan kastike tdhdn, Tapio
pohtii kaivettuaan kaapista astian ja
siirtyy reseptissa eteenpain.

Tapio on mukana kuntouttavassa
tyotoiminnassa. Hinen ohjaajansa
kysyi syksylld, haluaisiko hdn Marttojen
jarjestdmalle Arki sujuvaksi -kurssille.
Alkuun Tapio ajatteli, ettd ruoanlaitto
on jo tuttua puuhaa. Toisaalta kurssin
aihepiirit vaikuttivat monipuolisilta.

Arjen perustaidot on hyva olla hallussa.

—Haluan saada tyokykyni takaisin ja
aluksi en osannut ajatella, ettd arjesta
huolehtiminen tukee tavoitettani. Kurs-
sin edetessa olen huomannut, miten
paljon tdstd on ollut hyotyad. Hyvinvointi
lisddntyy, kun pohja on kunnossa.

Reunalta alas

Tietoliikennetekniikan insinéoriksi
kouluttautunut Tapio on toipumassa
vakavasta masennuksesta. Takana on
my0s tyduupumus: puolen vuoden ajal-
ta hdnelle kertyi noin 400 ylity6tuntia
ennen kuin toimintakyky romahti ja tyo
teknisessa johdossa paattyi.

— Olin ajautunut tilanteeseen, jossa
totesin, ettei itseddn pida tappaa tyon-
teolla.

Korona-aika veti Tapion hdnen omien
sanojensa mukaan reunalta alas. Elama
rajoittui sohvan nurkkaan, sydminen
saattoi jddda pdiviksi, ja tahraiset vaat-
teet sekd punaviinin tahrima joululiina
padtyivat roskiin. Frisbeegolf ja chilien
kasvattaminen ikkunalaudalla jaivat.

—Kun en ollut osana mitddn sosi-
aalista ympadristod, en ndhnyt syyta
huolehtia itsestdni ja arjestani. Ajatte-
lin esimerkiksi, ettd miksi siivota, kun
ketddn ei tule kdymadan.

"Kun en ollut
osana mitddn
sosiaalista
ympdristdd, en
ndhnyt syytd
huolehtia
itsestdni ja
arjestani.”

— Lumipallo 1dhti py6érimaan ja jatkoi
matkaansa, kunnes térmasi. Ymmarsin,

ettd tdma on joko tdssd tai on pakko
tehdd jotakin. Onneksi ei menty niin
sanotusti sillankaiteelta alas.

Sairaalaan hakeuduttuaan Tapio
muistaa kddnteentekevan hetken, kun
infotiskin tyontekija tuli hanen luok-
seen.

— Han huomasi, ettei miehella ole
kaikki hyvin ja halusi kertoa, ettd aina

on mahdollisuuksia. Siita se sitten lahti.

Kurssin ansiota Tapio on saanut monipuo-
listettua ruokavaliotaan ja osaa nyt hyo-
dyntaa kauppojen tarjouksia laajemmin.

Marttojen Arki sujuvaksi -kurssilla opetel-
laan ruoanvalmistusta selkeilla ohjeilla.

Uusia makuja ja rutiineja
Marttojen kurssilla Tapio padsi hy6dyn-
tamaddan ruoanlaitossa raaka-aineita,
joita ei tavallisessa arjessaan olisi tullut
kokeilleeksi. Hin on ottanut talteen
kurssilla kdytetyt reseptit.

— Kurssin ansiosta olen saanut mo-
nipuolistettua ruokavaliotani, kun
olen padssyt testaamaan uusia makuja
ja soveltamaan ruokaideoita arkeeni.
Kaiken ei tarvitse olla mikrovalmista tai
einesta.

— My0s kauppojen tarjouksia hyddyn-
tdessd kdteen voi jaddd muutakin kuin
kananugettipaketti, kun tietdd, miten
esimerkiksi tiettyjd kasviksia voi kayttdaa
ruoanlaitossa, tuumaa Tapio.

Lapsuudestaan lahtien Tapio oli
valtellyt keittoja, silld hdn ei pitdnyt
koulun keitoista. Suhtautuminen muut-
tui, kun Marttakeittion kattiloissa porisi
cowboy-keittoa, varikdsta kanakeittoa ja
samettista sosekeittoa.

— Huomasin, ettd keitot ovat hyvia
ruokia siind missd muutkin. Saatan val-
mistaa kurssilla testaamiamme soppia
jatkossakin sen takia, ettd tieddn, miltd
ne maistuvat ja ettd ne toimivat. Keit-
tojen ja laatikkoruokien etuna on, etta
niistd riittad syotavad monelle pdivdlle.
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Tapio pitaa kiinni riittavan terveellisesta ruokavaliosta, se antaa

pirteytta paivaan ja auttaa jaksamaan.

Ruokavalion laajentuessa mielikin on virkeampi.

"Haluan saada ty6RyRyni takaisin ja aluksi en osannut ajatella,

ettd arjesta huolehtiminen tukee tavoitettani.

Nykyddn Tapio pitdd kiinni riittdvan
terveellisestd ruokavaliosta ja sdannolli-
sestd ruokarytmistd.

— Se antaa pirteyttd pdivdan ja auttaa

jaksamaan niin fyysisesti kuin henkisesti.

Tapio on huomannut kurssilla, etta
yhdessd muiden kanssa kokkaamisessa
on monia hyvid puolia.

— Reseptid tulee seurattua tarkemmin
kuin jos kokkaisi itsekseen. Kun muut-
kin sy6vdt samaa ruokaa, yritdt tehda
siitd mahdollisimman hyvanmakuista
ja -ndkoistd. Jos ruoka vahdn palaa reu-
nasta, kylld sen mieluummin itse sdisi,
kuin tarjoaisi toiselle.

Askel kerrallaan kohti
uutta arkea
Nykydan Tapio varmistaa, ettd arkeen
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sisdltyy myds hydtyliikuntaa. Han
kavelee tyomatkat: kilometreja kertyy
vahintddn noin 30 joka viikko. Hyvin-
vointi on lisddntynyt uudenlaisessa ar-
jessa. Tapio kertoo kuitenkin, ettd hinen
kannattaa edetd askel kerrallaan.

— Tavoitteenani on laittaa mies kun-
toon kaikin puolin. Joskus tuntuu, etta
haluaisin nopeamman tahdin, mutta
kerralla ei kannata mennd liian pitkalle.
Kurottavaa on erityisesti kodin siivouk-
sessa, se ei synny vield rutiinilla.

— Marttojen kurssilla olen saanut tie-
toa ja vinkkejd siivoukseen, esimerkiksi
tahranpoistoon ja lieden puhdistami-
seen. Kun mies ldhtee teknologisesti ajat-
telemaan, ettd jos liat eivdt 1dhde harjalla
ja saippualla, haetaanko seuraavaksi
kulmahiomakone, naurahtaa Tapio. M

Tapiosta oli hienoa, etta kurssilla kasiteltiin
monipuolisesti arjenhallinnan teemoja
ruoanlaitosta siivoukseen.

Miksu paasi leipomaan kurssilla
myds mokkapaloja.

Arki sujuvaksi -toiminta

Marttojen toiminnassa arjen taidot
sisdltdavat ruoanlaiton, terveelli-
sen ravitsemuksen, kodinhoidon
(siivous, pyykki) ja rahankdyton
oppimista. Jokainen saa henkil6-
kohtaista ohjausta ja pddsee har-
joittelemaan kdytidnnon sosiaalisia
taitoja. Kurssit vahvistavat us-
kaltautumista ryhmaddn ja uuteen
ympadristdon sekd yhdessa toimi-
mista.

® Tavoitteena osallistujien arjen
ja sosiaalisten taitojen vahvistu-
minen

® Vuodessa lihes 2000 osallistu-
jaa

® Toteutus sarjamuotoisena pien-
ryhmadtoimintana

® Kurssikertoja vuosittain noin
800, josta mielenterveys- ja pdih-
dekuntoutujien kursseja 2/3 ja
rikosseuraamusasiakkaille jarjes-
tettavid kursseja 1/3

® Kursseja vetdvat Marttojen kou-
lutetut kotitalouden ammattilaiset
® Toiminta on valtakunnallista

® Rahoitus: STM, Marttaliitto ja
Rikosseuraamuslaitos.

Sosiaali- ja
terveysministerion
RAHOITTAMA

SOIJAROUHEESTA TULI
MIKSULLE UUSI SUOSIKKI

Kurssin kdynyt Miksu innostui
kasviperdisistd raaka-aineista. Hin
on jo hankkinut kotiin esimerkiksi
soijarouhetta.

— Valmistimme kurssilla italian-
padan soijarouheesta ja maku oli
positiivinen ylldtys. Luulin, ettd se oli
jauhelihasta tehty. En ollut aiemmin
kayttanyt soijarouhetta.

— Kannattaa kokeilla uutta ja haas-
taa ennakkoluulojaan: vaikka olisi
kuinka dijd, voi maistaa kasvisruo-
kiakin.

Kurssin ansiosta Miksu kiinnittda
aiempaa enemmadn huomiota havi-
kin syntymiseen. Hyotynd on myos
kauppalaskussa sddstdminen.

— Ennen tuli laitettua helposti
ruokaa roskiin. Nyt tieddn, ettd jos
porkkanaraastetta jad yli, sen voi lyo-
da esimerkiksi sdampyldiden joukkoon
ja ylijddneestd muusista voi tehda
rieskoja. Hyva ndihin on kiinnittaa
huomiota my®0s siksi, ettd ruoka on
kallista ndind paivina.

- Monilla osallistujilla on jo paljon tietoa ja osaamista. Tehtavamme on herattaa
kipina, jotta he haluavat kokeilla kurssin oppeja my0s kotona, kertoo Viivi Vento

(vas.). Oikealla on Kati Koskela.

MERKITYKSELLISTA
TYOTA

Marttojen kotitalouden asiantun-
tijat Viivi Vento ja Kati Koskela
ohjaavat Arki sujuvaksi -kursseja
Lahdessa. Jokainen kurssikerta
vaatii huolellista valmistautumista
menun suunnittelusta ruokatar-
vikkeiden tilaamiseen ja sujuvan
ruoanlaiton ennakoinnista keittion
tyopisteiden valmisteluun. Vento ja

Koskela valmistautuvat myds pita-
maddn alustuksen pdivdn teemaan.

— Pidempikestoisilla kurssisar-
joilla ehtii tutustua kurssilaisiin. On
ollut ihanaa huomata, etta kurssis-
ta tulee heillekin tdrked. Mieleeni
on jadnyt esimerkiksi erds nuori
nainen, jolla ei ollut eldamdn imua,
mutta kurssillemme hdn halusi aina
tulla. Osallistujat my0s kertoivat
kurssipalautteessa tulleensa kohda-
tuiksi tasa-arvoisesti.
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