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1 JOHDANTO

Thmiset ovat aina tarvinneet ruokaa elaidkseen. Nykyisin on kuitenkin ollut havaittavissa il-
mi0, jossa joidenkin ihmisten lihes koko elima pyorii ruuan ja syomisen ymparilld. Ongel-
masyomisen voi mairitelld hankalaksi riippuvuudeksi (Kristeri 2003, 8). Ruoan vairinkaytos-
ta on kuitenkin huomattavasti hankalampi toipua kuin esimerkiksi alkoholiongelmasta tai
huumeriippuvuudesta. Siind missd alkoholisti tai narkomaani lopettaa riippuvuutta aiheutta-

van aineen kayton, ei ruoasta riippuvainen henkilé voi lopettaa syomistid kokonaan. (Elisa-

beth 1989, 7; Kristeri 2003, 8.)

Moni nainen kertoo syovinsd makeaa viasymykseen tai mielipahaan, tai makeansyonnistd on
tullut tapa, josta on vaikeaa padstd eroon (Saarnia 2008, 15). Tunnesyoémistd on muun muas-
sa ahdistukseen, lohdutuksen kaipuuseen tai itsensd palkitsemiseksi syominen (Kristeri 2003,
13). Stressi ja tunteet liittyvit usein yhteen, ja stressaantuneet ihmiset syovit usein tavallista
enemmin rasvaisia ruokia ja makeisia (Heikkinen, Ketola, Kukkonen-Harjula, Lepist6, Pelli-

nen, Pietildinen, Suojanen & Tala 2011).

Tunteet ja ruoka -ryhmad on aikuis- ja tdydennyskoulutuspalveluita tarjoavan AIKOPA:n
koulutusvalikoimaan kuuluva ryhmi. Se koostuu eri-ikdisistd naisista, joilla on halu lisitd
omaa hyvinvointiaan ja valmius pohtia ryhmissi omaa syomiskayttaytymistdan. Ryhman ta-
voitteena on vahvistaa myOnteistd ja luonnollista suhtautumista ruokaan, omaan kehoon ja
syomiseen. Toiminta pohjautuu keskusteluun vastaavanlaisesta ongelmasta karsivien kanssa

ja itsendiseen pohdintaan kotitehtdvien muodossa.

Opinndytetyomme tilaaja on AIKOPA. Yhdyshenkilona toimii Tunteet ja ruoka -ryhmin
ohjaaja. Opinnidytetyomme tarkoituksena on kuvata Tunteet ja ruoka -ryhmin jasenten ko-
kemuksia ryhmatoiminnasta ja sen merkityksestd ryhmildisen omaan ruokasuhteeseen ja
syomiskayttdytymiseen. Tarkoituksena on my6s selvittdid mahdollisia Tunteet ja ruoka -
ryhmin kehittimiskohteita. Opinndytetydbmme tavoitteena on, ettd tilaaja voi arvioida Tun-
teet ja ruoka -ryhmin toimintaa ryhmin jasenten kokemusten avulla. Tulosten avulla Tunteet

ja ruoka -ryhmin ohjaaja voi kehittdd ryhmin toimintaa.



Valitsimme timin atheen, silld tunteiden ja syémisen liittyminen toisiinsa on aiheena ajan-
kohtainen, ja terveydenhuollon tulevina ammattilaisina tulemme tapaamaan asiakkaita, joilla
voi olla ongelmallinen ruokasuhde. Viime vuosina terveydenhuollon piiriin on hakeutunut
yha enemmin asiakkaita, jotka tarvitsevat apua erilaisiin syémishairiihin (van der Ster 2000,
5). Piivittdin voimme lukea erindisistd tiedotusvalineistd ohjeita sithen, kuinka sy6da “oi-
kein”. Tietoa terveellisestd ruokavaliosta on olemassa runsaasti. Tdstd huolimatta monet eivit
sy6 ndiden ohjeiden mukaisesti, vaan saattavat esimerkiksi ahmia suuria maaria ylimaaraisia

suupaloja hukuttaakseen tunteensa.

Ruokaan ja syomiseen liittyy monenlaisia tunteita, ja elintarvikemainostajat ovatkin keksineet
vedota mainoksissaan tunteisiin, miké saa visyneen ja nalkiisen asiakkaan ostamaan epiter-
veellisidkin tuotteita (Keronen 2012, 18 - 19). Lisdksi media tuo esille paremmin eri vaihtoeh-
toliikkeiden sy6misohjeita kuin tieteelliseen tutkimukseen perustuvia viranomaisten laatimia
ravitsemussuosituksia. Pahimmillaan timi ilmi6 vaikuttaa heikentivisti kansanterveyteen.
Esimerkiksi viimeaikainen karppausilmi6 ja sithen liittyvd kovien rasvojen ihannointi ovat
saaneet videston kolesterolitasot nousuun 20 vuoden laskun jilkeen. (Kivikoski-Hannula

2012, 23.)

Opiskelemme terveydenhoitajiksi, ja opinndytetyébmme aihe kattaa koulutusalakohtaisista
kompetensseistamme terveyden edistimisen osaamisen, yksilon, perheen, ryhmin ja yhteisén
terveydenhoitotyon osaamisen ja yhteiskunnallisen terveydenhoitotyén osaamisen (Opinto-
opas 2009 - 2010 2009, 19). Terveyden edistimisen osaamisemme kehittyi opinnaytetyépro-
sessin aikana esimerkiksi niin, ettd osaamme nyt huomioida ja ottaa puheeksi asiakkaan tun-
nesyomisen ja sithen vaikuttavat tekijat. Osaamme my6s antaa tarvittaessa ohjausta atheeseen
liittyen. Yksilon, perheen, ryhmain ja yhteison terveydenhoitotyén osaamisemme kannalta oli
hyvi perehtyd tarkemmin ryhmin hy6tyihin ja prosessiin. Tulevina terveydenhoitajina tu-
lemme todennikdisesti toimimaan myo6s erilaisten ryhmien ohjaajina, joten tulemme tarvit-
semaan titd tietoa. Yhteiskunnallisen terveydenhoitotyén osaamisemme kehittyl siitd nako-
kulmasta, ettd nyt ymmarrimme ailempaa paremmin tunnesyomisen ja muun ongelmasy6mi-

sen merkityksen yhteiskunnallisesti esimerkiksi ylipainon kannalta.

Omana tavoitteenamme opinnaytetyoprosessille oli kehittda ja osoittaa valmiuksiamme so-

veltaa tietojamme ja taitojamme kaytinnon asiantuntijatehtivissa. Tavoitteenamme oli myos



oppia kriittistd, kehittivia, eettistd ja tutkimuksellista ajattelua asiantuntijuutemme kehittymi-
sen perustana. Kajaanin ammattikorkeakoulun tavoitteena puolestaan on, ettd valmistuttu-
amme olemme tiedoiltamme laaja-alaisia asiantuntijoita ja taidoiltamme lisdarvoa tuottavia

tutkimus-, kehittdmis- ja innovaatiotoimijoita (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2012, 5).

Tunteista ja syOmisestd on olemassa erilaisia tutkimuksia. Esimerkiksi Huhta-Kahma ja Ju-
vonen (2011) ovat tutkineet Pro gradu -tutkielmassaan kuudesluokkalaisten lasten kokemuk-
sia tunteista ja syomisestd. Adriaanse, de Ridder ja Evers (2009) ovat puolestaan tutkineet
tunteiden ja syOmisen vilistd yhteyttd tutkimuksessaan Emotional eating: Eating when emo-
tional or emotional about eating? My6s ryhmitoiminnan merkityksesta esimerkiksi painon-
hallinnassa ja syémishdirididen hoidossa 16ytyy tutkittua tietoa. Kuitenkaan ryhmatoiminnan
merkitystd juuri tunnesyomisen hoidossa ei ole tutkittu. Téstd johtuen opinnaytetyollemme

on tarvetta.



2 SYOMISKAYTTAYTYMINEN JA RUOKASUHDE

Viime vuosina terveydenhuollon piiriin on hakeutunut yhia enemmin asiakkaita, jotka tarvit-
sevat apua erilaisiin sy6mishairi6ihin, kuten anoreksiaan, bulimiaan tai ahmimishairiéén (van
der Ster 2006, 5). Sy6mishairiolld tarkoitetaan psykosomaattisia kehon ja mielen sairauksia,
joiden taustalla on psyykkistd pahoinvointia. Tama ilmenee hiiriintyneend syomiskayttayty-

misenid sekd muutoksina sairastuneen fyysisessi tilassa. (Syomishiirioliitto-SYLI ry 2012.)

Hiiriintyneen ja ’normaalin” syomisen vilinen raja on hailyvi. Jokainen sy6 joskus yli tar-
peidensa. Useilla on kokemusta laihduttamisesta. Laithdutusvalmisteita, laihdutuslddkkeitd,
paastoamista tai jopa tahallista oksentamista ja suolentyhjentimistd kertoo kokeillensa noin
10 — 20 % ihmisistd. Syomiseen liittyvistd hairiosta puhutaankin vasta, kun oire alkaa joko
thmisen itsensa tai ldhipiirin mielestd haitata henkilon arkista toimintakykyd tai fyysistd terve-

yttd. (Keski-Rahkonen, Charpentier & Viljanen 2008, 11.)

Syomiskiyttidytymiseen kuuluvat syémisen psykologiset ominaisuudet. Niitd ovat esimer-
kiksi tietoinen syomisen hillintd, tunnesyéminen, impulsiivinen syéminen ja ahmimistaipu-
mus (Kerinen 2011, 11.) Syomiskadyttaytymiseen vaikuttavat sekd biologinen siitely, psy-

kososiaaliset tekijit ettd omaksutut tavat ja tottumukset (Uusitupa 2003, 30).

Lapsena koetaan luontaista iloa syodessa ja tiedetddn vaistomaisesti, milloin ollaan kylldisii.
Ruokasuhteen joutuessa epitasapainoon luontainen kyky nauttia syémisestd héavida. Ter-
veeseen ruokasuhteeseen kuuluu muun muassa kyky lopettaa syominen, kun tuntee olevansa
kylliinen. Terveessi ruokasuhteessa ruoka ei ole ainoa mielihyvaa ja tyydytystd tuottava asia
elimassid. (Bays 2011, 38.) Ongelmallisen ruokasuhteen kisitteestd puhutaan, kun ihminen
ajattelee ruokaa ja syomistd lahes koko valveillaoloajan. Tall6in hin muun muassa miettii,
mitd aikoo sy6dd, milloin, kuinka paljon, ja kuinka voi hyvittid suunnittelematta syomansa

vilipalat. (van der Ster 2000, 14.)

Kristerin (2003, 18 - 19) mukaan ihminen, jolla ei ole syomisongelmaa, paittdd muuttaa
syomistapojaan, kun on lukenut kaiken epiterveellisistd ruokailutottumuksista. Ongelmasy6-
ji puolestaan stressaantuu vastaavasta lisitiedosta entistd enemmain ja luo paineita oman

syomiskayttiytymisensi suhteen. Tdmi johtaa sithen, ettd ongelmasy6ja syo lisdd, tuntee ta-



min myotd itsensd tyhmaksi ja saamattomaksi, ja syo edelleen lisdd. Ongelmasydji tarvitsee-
kin ennen kaikkea tietoa tunteiden ja syémisen vilisesta suhteesta ja siitéd, kuinka hin voi toi-

pua ongelmastaan.

Anette Palssan mukaan ravitsemustiedon antaminen vaatii keskittymistd, lasnioloa ja aikaa.
On selkeisti nahtavissd, ettd myoskdan ammattilaiselta tuleva opastus ja kiskeminen eivit
toimi, vaan vaikutus voi olla pdinvastainen. Itsemididrdamisoikeus omaan eliméin liittyvissd

asioissa on asiakkaille tirkedd. (Keronen 2012, 16.)

2.1 Naisten syOmiskdyttdytymisen erityispiirteitd

Naiset ja michet eroavat syomiskayttaytymiseltidn. Syomishairioihin sairastuneista 90 pro-
senttia on naisia. Kuitenkin esimerkiksi ortoreksian katsotaan vaivaavan enemmain miehid
kuin naisia. Ortoreksiaa, eli pakonomaista pyrkimysté yliterveelliseen elimintyyliin, ei kui-
tenkaan pidetd ladketieteellisend syomishiiriodiagnoosina. My6s ympariston luomat suku-
puolisidonnaiset ihanteet johtavat osaltaan miesten ja naisten erilaiseen kadyttaytymiseen.
Naisten odotetaan syomis- ja litkuntavalintojensa avulla pyrkivin pysymiin hoikkana, ja
pienten aterioiden syomistd pidetdin naisellisena. Miesten puolestaan odotetaan kasvattavan
lihasmassaansa, ja heiddn oletetaan syévin suuria aterioita. (van der Ster 20006, 51 - 53; Kes-
ki-Rahkonen ym. 2008, 19.) Huhta-Kahman ja Juvosen (2011, 45) mukaan naisten ja miesten
viliset erot syomiskayttiytymisessid nakyvit muun muassa tunnesyomisen osalta jo lapsuu-
dessa. Tytot sy6vit negatiivisiin tunteisiin poikia enemmain, kun taas pojat syovit erityisesti
ollessaan iloisia. Tytot my6s kayttivit ruokaa oman mielialansa kohottamiseksi enemmin

kuin pojat.

Aivojen vilittdjaaineen, serotoniinin on todettu selittivin osaltaan eroja naisten ja miesten
syomisessd. Michille riittivd maird serotoniinia on tirkedd lihinnd unen laadun kannalta.
Naisilla serotoniini puolestaan vaikuttaa unen laadun lisiksi huomattavasti laajemmin. Sero-
toniini muun muassa parantaa naisen mielialaa, tasoittaa verensokeria, tasapainottaa ja lisaé
sekd karsivallisyyttd ettd energiaa. Lisiksi se parantaa painonhallintaa ja mahdollistaa ruumiin
kyvyn terveellisesti koostetun ruoan valintaan. Mikali nainen ei saa tarpeeksi serotoniinia,

hinen ruokahalunsa kasvaa, ruoka muuttuu pakkomielteeksi ja ruokaa tulee helposti syo-



neeksi litkaa. Tdman lisdksi voi seurata masennusta, drtymystd, uniongelmia, stressid, impul-
sitvisuutta, hyperaktiivisuutta, hermostuneisuutta, voimakkaita kuukautiskipuja ja syémishai-

ri6itd. (Hvoslef 2001, 9 - 10.)

Taipumus syoda stressaavissa tilanteissa vihenee, kun serotoniinia erittyy elimistossa jatku-
vastl ja tasaisesti (Wurtman & Marquis 2009, 17). Todennakoisesti sokeririippuvaisilla tai
muille aineille riippuvaisilla thmisilli on matala serotoniinitaso. Tama johtaa sithen, ettei ih-
minen kykene vastustamaan kiusausta syodd himoitsemaansa ruokaa, vaikka olisi paittinyt

olla sitd syémitti. (Jonsson & Nordstrém 2005, 89.)

2.2 Tunteet ja syominen

Tunteet ovat yhdistiva tekija mielen ja kehon vililla. Tunteisiin liittyy paljon ajatuksia, fysio-
logisia ja biologisia reaktioita ja tiloja. Tunteet ovat voimavara, ja ne voimistavat kaikki asiat,
joihin ne liittyviat. Ne ovat henkilokohtaisia kokemustiloja, jotka vaikuttavat valintoihimme
ohjaamalla ja motivoimalla meiti. (Kaukkila & Lehtonen 2008, 42 - 43.) Tunteiden avulla
laitamme asioita tirkeysjirjestykseen. Ne my0s suojelevat meitd esimerkiksi saamalla meidit
valttimain jotakin vaarallista tilannetta. Tunteet voivat edistda keskittymistd, muistamista ja
oppimista. Ne ohjaavat meitd tekeméddn moraalisesti oikein ja ovat tirkeitd sosiaalisen ela-

mimme sujumiselle. (Kokkonen 2010, 11 - 13.)

Tunteiden tiedostamisen myotd mahdollistuu aiempaa tietoisempien paitosten teko. Ilman
tatd kykya yksilo saattaa reagoida tilanteessa akkipikaisesti, tunteiden vallassa. Omien aitojen
tunteiden tunnistaminen ei ole kuitenkaan aina helppoa. Tunteet voivat joskus viaristyd ja
naamioitua muiden tunteiden taakse. Tunteiden ilmaisematta jattiminen voi rajoittaa yksilén
toimintaa. Esimerkiksi pelon, hipein, syyllisyyden tai masennuksen myontiminen helpottaa

oloa ja osoittaa vahvuutta ja rohkeutta. (Kaukkila & Lehtonen 2008, 41 - 42.)

Kristerin (2003, 10 - 11) mukaan kaikki syomisongelmat liittyvit tunteisiin: Anorektikko pel-
kdd ruokaa. Bulimiaa sairastavalla on ruokaan viha-rakkaussuhde. Ylensy6ja puolestaan ra-

kastaa ruokaa.



Tunnesydmistd on syOminen, joka ei liity suoranaisesti nilkain, vaan sen tarkoituksena on
tunteiden hallinta. Tunnesyoémistd on esimerkiksi ahdistukseen, lohdutuksen kaipuuseen,
turvattomuuteen tai itsensd palkitsemiseksi syominen. (Ollikainen 2012, 36 - 37; Kiristeri
2003, 13.) Kerinen (2011, 11) puolestaan mairittelee tunnesyomisen huonojen mielialojen
aikana tapahtuvaksi ylensyonniksi. Tédssd opinnaytetyossi tarkoitamme tunnesyomiselld kaik-

kea tunteista johtuvaa syomista.

Stressi ja tunteet liittyvit usein yhteen, ja stressaantuneet ihmiset syovit usein tavallista
enemmin rasvaisia ruokia ja makeisia. Tutkimustulokset tunteiden ja mielialan vaikutuksesta
syddyn ruoan laatuun ja madrddn ovat vaihtelevia. (Heikkinen ym. 2011; Ollikainen 2012,
65.) Jatkuva lihominen ja lathtuminen sekid syomisen salaaminen ovat tunnesyopon tunnus-

merkkeji (Ahokas 2010).

Konttisen (2012, 56) mukaan tunnesyominen ja masennusoireet ovat molemmat yhteydessa
epaterveellisempiin syomistottumuksiin ja sitd kautta thmisen ylipainoisuuteen. Masentuneet
thmiset syovat enemmin kuin ei-masentuneet. He myos kayttavit enemmin makeita ener-
giapitoisia ruokia, mikali he ovat taipuvaisia tunnesyomiseen. Nama tekijit selittdvit osaltaan
masentuneiden ihmisten ylipainoriskid. Myos Kerdsen (2011, 73 - 74) mukaan tunnesyomi-
nen vaikuttaa ylipainoisuuteen. Painon pudottaminen onnistuu paremmin henkil6ltd, joka
onnistuu vihentimain tunnesyomistian, kuin henkil6lta, jolla sydmiskéyttaytyminen ei muu-

tu.

Eri lahteiden mukaan tunnesyomisen alku voidaan liittdd jo lapsuuteen liittyviin kokemuk-
siin. Moni kokee itsensd niin turvattomaksi, ettei pysty sallimaan itselleen vaikeita tunteita tai
tarpeita sellaisinaan, vaan pakenee niitd syomalld. Turvattomuuden tunne liittyy usein ihmi-
sen alempiin kokemuksiin lapsuudessa, kun ei tuolloin ole saanut kokea turvallisuuden tun-
netta vanhemman sylissi. Myonteisten sylikokemusten kautta lapselle muodostuu sisdinen
rakastava syli”, jonka turvin lapsi oppil tuntemaan tunteita ja uskaltaa sithen aikuisenakin.
(Vilmi 2003; Ollikainen 2012, 67.) Lapsi on ruokailutottumustensa suhteen huoltajiensa ar-
moilla. Lapsi syo sitd, mitd hanelle tarjotaan. Esimerkiksi pieni médrd makean syomistd on
luonnollista, mutta lasta ei pitdisi totuttaa saamaan makeaa lohdutukseksi. (Saarnia 2008, 14 -
15.) Lisiksi Vanhalan (2012, 75) mukaan lapsen mielialasyomisen ja didin tunnesyomisen vi-

lilld on havaittavissa posititvinen yhteys.



Monet makeansydjit ovat tunnesyojid. Makeasta haetaan lohtua ja apua mielipahaan. Jos ma-
kealla on lohduttautunut jo pikkulapsesta ldhtien, voi syville juurtuneesta tavasta olla vaikeaa
paastaa irti. Hyvaa tarkoittaneet vanhemmat tai isovanhemmat ovat saattaneet tietimattidn
atheuttaa voimakkaan syy-yhteyden makeansyontiin ja tunteisiin jo lapsuudessa. Toisaalta
lapsi itse on saattanut hakea lohdutusta makeasta, huomatessaan sen aiheuttaman hyvin olon

tunteen. (Saarnia 2008, 22 - 23; Ollikainen 2012, 63.)

Saarnian (2008, 23) mukaan tunnesy6jan on tirkedd 10ytda elimdinsd muuta antoisaa kuin
syominen. Esimerkiksi uuden harrastuksen tai ystivyyssuhteen tuoma sipini ja mielenkiinto,
voi helpottaa eroon paisyd makealla herkuttelusta. Uuden asian tdytyy olla niin tirked, ettd se

voittaa tyydytyksen, jonka makeasta saa.

2.3 Tietoinen syominen

Kristeri (2003, 95) jakaa nildn kahteen eri lajiin, joita ovat suun nilkad ja vatsan nalkd. Vatsan
nélilld han tarkoittaa mahan tyhjyyteen liittyvaa nalkda. Suun nalkdd taas on mielihyvin ha-
kemiseen liittyva ruoan haluaminen. Ollikainen (2012, 40) on mairitellyt nima niladn lajit to-
delliseksi nalaksi ja haamunildksi. Bays (2011, 49 - 51, 106) on puolestaan maiaritellyt seitse-
min eri nalin lajia, joita ovat silmin, nenin, suun, vatsan, solujen, mielen ja syddmen nilka.
Hinen mukaansa edelld mainituista lajeista erityisesti suun, syddmen ja mielen nilkd saavat
thmisen syémain usein litkaa. Syomisestd voi kuitenkin tehda tietoista, kun opettelee tunnis-

tamaan eri nalan lajit.

Tietoinen syominen tarkoittaa omiin todellisiin tarpeisiin perustuvaa syomistd. Ruoka vali-
taan, valmistetaan ja syodiin tietoisin perustein. Tietoiseen syomiseen liittyvit paatokset ei-
vit perustu kenenkain muun tekemiin ohjeisiin tai paitoksiin, vaan omaan kokemukseen ja
asiantuntijuuteen. Ideana on, ettd tillaisen syomiskayttiytymisen myo6té ei koeta hapead, syyl-
lisyyttd tai katumusta sy6dyistd aterioista. Pdinvastoin, silloin voidaan olla tyytyviisid itseen ja
kokea kunnioitusta omia valintoja kohtaan. Tietoiseen syomiseen osallistuvat kaikki aistit.

Syomishetkeen keskitytdan ja samalla kuunnellaan omaa kehoa. (Bays 2011, 30 - 32.)



Tiedostamatonta syOmistd on puolestaan syominen, jossa sithen ja sen myo6td ruuan makui-
hin ja koostumukseen ei keskitytd. Ruokailutilanteessa keskitytaankin esimerkiksi keskuste-
lemaan muun poytdseurueen kanssa. Tillaisen ruokailun jilkeen maha on tdynna, mutta suu
kaipaa edelleen makuelimyksia. Tiedostamaton syominen johtaa usein ylimaariisiin suupa-

loihin. (Bays 2011, 67 - 68; Ollikainen 2012, 104.)

Tietoinen syOminen perustuu tietoiseen lisndoloon. Mindfulness eli tietoinen ldsndolo poh-
jautuu alun perin zen-buddhalaiseen filosofiaan. Se tarkoittaa tarkkaavaisuuden suuntaamista
nykyhetkeen. Siind havainnoidaan ja kuvaillaan omia tuntemuksia, tunteita ja ajatuksia hyvik-
symalld ne ja pyrkimattd muuttamaan niitd. Tietoinen ldsndolo perustuu ajatukseen siitd, ettd
kun ei keskitytd sithen, mitd nihdadin, kosketetaan tai syodddn, tuntuu kuin sitd ei olisi ole-
massa. Esimerkiksi, jos televisiota katsottaessa syddddn, eikd huomioida syotyd ruokaa, se

kulkeutuu mahaan kuin huomaamatta. (Kéypa hoito -suositus 2008; Bays 2011, 28 - 30.)
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3 RYHMA — VAHVEMPI KUIN YKSILO

Ryhmissi toimiminen on ihmisille luonnollista, ja yhteen kokoontuessa voidaan jakaa ilot,
surut ja ongelmat. Jokainen on joskus kuulunut johonkin ryhmain — esimerkiksi omaan per-
heeseen, harrasteryhmain tai koululuokkaan. Jokaisella ryhmalld on omat tehtivinsa, jotka
tahtddvit ryhmin toiminnan tarkoitukseen. Ryhmissi opimme itsestimme, toisista ihmisista

ja ympiristostimme uusia asioita. (Kaukkila & Lehtonen 2008, 12, 14 - 15.)

3.1 Toimiva ryhma

Ryhmissi yksilolld on mahdollisuus oppia itsestddn, tunteistaan ja niiden merkityksestd ja
oppia ymmirtimain paremmin my0s muiden tunteita ja kiyttdytymistd. Ryhmin toiminta-
kyky karsii, jos lilan voimakkaat tunteet hallitsevat ryhmia liilan kauan. Ryhmassd on kuiten-
kin antoisaa jakaa ja kokea yhdessi erilaisia tunteita. (Kaukkila & Lehtonen 2008, 41.) Ryh-
missd ihmiset voivat jakaa kokemuksiaan seka oppia toisiltaan. Ryhma voi lisita yksilon mo-
tivaatiota ja yrittimistd paamadrin saavuttamiseksi, mikali ryhmahenki on hyvi. Lisiksi se voi

tarjota yksilolle uusia ihmissuhteita. (Mustajoki & Lappalainen 2001, 32 - 34.)

Ryhmin toiminnan ja sen jasenten keskindisten suhteiden kannalta ryhmin koolla on merki-
tystd. Suositeltavana pienryhmin ja sitd kautta myos vertaisryhmin kokona pidetidn 6 - 10
jasentd. Pienryhmissd on enemmain kiinteyttd, padmaaritietoista toimintaa ja emotionaalista
limpo6a ja tukea kuin isossa ryhmissi. On tirkedd, ettd vuorovaikutus jokaisen ryhmin jase-
nen valilli mahdollistuu, ja timi onnistuu parhaiten pienryhmassi. (Auvinen 2000, 32; Jauhi-
ainen & Eskola 1994, 109.) Ryhmikoon kasvaessa on jokaisen jisenen tyydyttava siihen, ettei
jokaista itselle epaselvid asiaa endd voikaan varmistaa ja tarkentaa yhtd hyvin kuin pienessa

ryhmaissa (Salminen 1997, 50).
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3.2 Ryhmin prosessi

Ryhmilld on erilaisia kronologisia eli ajallisia kehitysvaiheita, ja niitd vaiheita kutsutaan ryh-
min prosessiksi. Sithen kuuluu ryhmin alkaminen, eteneminen ja lopulta ryhmin paéttymi-
nen. Eri kehitysvaiheissa ryhma etenee ja myos ryhminohjaajan rooli ja tehtavit painottuvat

ja vaihtelevat eri tavoin. (Kaukkila & Lehtonen 2008, 24.)

Kaukkilan ja Lehtosen (2008, 24) mukaan ryhmin kehitysvaiheita on viisi. Niiti ovat muo-
toutuminen, kuhertelu, kichuminen, yhteistoiminta ja viimeisena luopuminen ja ero. Jauhiai-
nen ja Eskola (1994, 93 - 94) puolestaan mairittelevit nelja ryhmin kehitysvaihetta. Vaiheet
ovat muotoutumis-, kuohunta-, normienluomis- ja toteuttamisvaihe. Suurimpana eroavaisuu-

tena ovat kuherteluvaiheen ja luopumisen ja eron vaitheen puuttuminen.

Ryhmin ensimmaiselld kokoontumiskerralla ryhmaé alkaa muotoutna eli ryhmaytya. Ryhman
jasenet alkavat tilloin sekd selvittdd ryhminsé tehtavia ja eri ryhmin jisenten rooleja ettd laa-
tia sen saantoji ja toimintatapoja. Uudessa ryhmissa kayttaydytidn varovaisesti ja tarkkaillaan
muita ryhmin jasenid. Muotoutumisvaiheessa ryhmin jasenet ovat riippuvaisia ryhmanohjaa-

jasta. (Kaukkila & Lehtonen 2008, 24; Jauhiainen & Eskola 1994, 93.)

Kaukkilan ja Lehtosen (2008, 25) mukaan muotoutumisvaiheen varovaisuuden jilkeen ryh-
min jasenet alkavat rentoutua ja keskustella enemmain ja avoimemmin keskenadn. Tdtd vai-
hetta kutsutaan kuberteluksi. Ryhmin me-henki korostuu, jasenet ovat kiinnostuneita toisis-
taan ja haluavat tutustua toisiinsa paremmin. Roolit selkiytyvit, mutta toisaalta ryhmissa val-

litsee yksimielisyys, eikd ristiriitoja synny.

Kuherteluvatheen paityttya alkaa giebuminen (tai kuohuntavaibe), jolloin ryhman jisenet uskal-
tavat ilmaista eridvid mielipiteitidn. Ryhmin tehtdvii ja odotuksia saatetaan kyseenalaistaa tai
jopa vastustaa. Ryhmissi voi esiintyd konflikteja ja vilienselvittelyd. Ndama reaktiot ovat
normaaleja ja kuuluvat vaitheeseen. Ristiriitojen kasittely parantaa ryhman toimintaa. (Kaukki-

la & Lehtonen 2008, 25; Jauhiainen ja Eskola 1994, 93.)

Taman jilkeen alkaa Jauhiaisen ja Eskolan (1994, 93) mukaan normmienluomisvaibe. Siind ryhmian
sisdiset ristiriidat on kdsitelty ja ilmapiiri on alkanut selkiytyd. Ryhmaildiset mairittelevit yh-

teisia toimintanormeja ja tavoitteita.
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Yhteistoiminnan vaiheessa (tal toteuttamisvaiheessa) ryhman jasenet innostuvat uudelleen. He ovat
aktiivisia ja hyvaksyneet ja omaksuneet oman roolinsa, ryhmain tavoitteet ja toimintatavat.
Ryhmiin jdsenten erilaisuutta pidetddn rikkautena ja jasenten valilld vallitsee kunnioitus ja yh-
teisymmarrys. Kritiikkid osataan antaa ja ottaa vastaan. (Kaukkila & Lehtonen 2008, 26; Jau-

hiainen & Eskola 1994, 94.)

Kaukkilan ja Lehtosen (2008, 26) mukaan ryhmin loppuessa alkaa /Jugpumisen ja eron vaihe.
Tunteet nousevat uudelleen pintaan ja ryhmin jdsenet voivat tuntea surua, haikeutta, eroah-
distusta ja helpotusta. Vilttidkseen nditd tunteita jotkut saattavat lihted ryhmastd ennen sen
péadttymistd. Jatkotapaamisten sopiminen ja lupaukset pitdd yhteyttd saattavat helpottaa ero-

ahdistusta.

3.3 Ryhmissi toteutuva vertaistuki

Vertaisryhmain kuuluvilla on jokin yhdistava asia, kuten jokin samankaltainen kokemus,
elimantilanne tai menetys (Huuskonen 2012; Kaukkila & Lehtonen 2008, 18). Vertaisryh-
miin kuuluvilla on vilillidn keskindinen tasavertaisuus sekd vastuu ryhmin toiminnasta.
Olennaista on, ettd ryhman jasenet kokevat voivansa toteuttaa omia tarpeitaan ryhmassi ja
sen kautta. Tarpeiden tulee kuitenkin muodostua ryhman yhteiseksi paamaariksi, joten jisen-
ten on myods sovitettava toiveensa ja tarpeensa samansuuntaisiksi muiden jasenten kanssa.

(Auvinen 2000, 27.)

Vertaistyhmi voi koostua molempien sukupuolten tai vain toisen sukupuolen edustajista.
Molemmissa vaihtoehdoissa on hyvit puolensa. Kuitenkin pelkistiin naisista koostuvassa
ryhmissa ryhmiliisilld on erilainen mahdollisuus unohtaa muista huolehtiminen ja vapautua
toisen sukupuolen ldsndolon tuomista tuntemuksista ja jinnityksestd. Naisten kesken voidaan
puhua iloista, suruista ja omista kokemuksista naisille ominaiseen tyyliin. (Auvinen 2000, 28 -

29.)

Vertaistyhmistd voi saada vertaistukea, joka antaa tilaisuuden pohtia omaa elimai ja voi-
mavaroja esimerkiksi sairaudesta selviytymiseen, kun tukena on toinen samankaltaisessa ti-

lanteessa oleva thminen. Ryhma voi parhaillaan my6nteisessd mielessd luoda sosiaalista pai-
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netta. T4ll6in ryhmin jisen saattaa muuttaa esimerkiksi terveyskdyttaytymistddn parempaan

suuntaan. (Kukkurainen 2007.)

Vertaistukea ja ammattiapua voidaan tarjota rinnakkain. Ammattilainen voi toimia vertaistu-
kitoiminnan kadynnistdjani tai vertaistukiryhmin ohjaajana. Vertaistuki ja ammattilaisen an-
tama tuki ovat kuitenkin eri asioita. Vertaistuki pohjautuu osallistujien keskendin jakamiin
tunteisiin, kokemuksiin ja ajatuksiin. Ammattilaisen ohjaajan tehtivini on puolestaan, roh-
kaista kokemusten jakamiseen, antaa kokemusasiantuntijuudelle tilaa ja luoda ryhmille tur-

valliset puitteet. (Huuskonen 2012.)
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4 TUNTEET JA RUOKA -RYHMA

Tunteet ja ruoka -ryhma on Aikuis- ja tiydennyskoulutuspalvelut AIKOPA:n jirjestima
ryhmi. Kajaanin ammattikorkeakoulun ja Oulun yliopiston Kajaanin yliopistokeskuksen ai-
kuiskoulutusyksik6t muodostavat yhdessa AIKOPA:n. Se tarjoaa koulutus-, kehittimis-, asi-
antuntija- ja tutkimuspalveluja monilla eri aloilla. Sen toiminta on joustavaa, kilpailukykyista,
yhteistoiminnallista ja pohjautuu asiakkaiden tarpeisiin. Lisiksi se on sitoutunut kehittimain

toimintaansa saamansa palautteen ja toimintansa tulosten perusteella. (AIKOPA 2012.)

Opinnidytetyossimme kartoitamme Tunteet ja ruoka -ryhmin jasenten kokemuksia ryhmasti.
Tunteet ja ruoka -ryhmi koostuu eri-ikiisista naisista, joilla on halu lisitd omaa hyvinvointi-
aan ja valmius pohtia ryhmaissi omaa syOmiskayttaytymistadn. Ryhmain tavoitteena on vah-
vistaa myOnteistd ja luonnollista suhtautumista ruokaan, omaan kehoon ja syémiseen. Tun-
teet ja ruoka -ryhmi on kahden opintopisteen kurssi. Ryhmain voivat osallistua 14 ensin il-
moittautunutta. Ryhmiéin osallistuminen edellyttad kurssimaksua. Esite Tunteet ja ruoka -

ryhmasta 1oytyy liitteend (LIITE 1).

Keviiseen 2012 mennessi AIKOPA on jirjestinyt Tunteet ja ruoka -ryhmin neljd kertaa.
Yhteensd ryhmissd on ollut mukana 39 henkil6d. Kahdessa ryhmissd on ollut mukana kah-
deksan henked, yhdessd kymmenen ja yhdessd 13. Osa on ollut mukana oman ongelmallisen
ruokasuhteen vuoksi. Osa on puolestaan ollut mukana oppiakseen oman kokemuksen kautta
asioita, joita voi hyodyntdd omassa tyOssddn — esimerkiksi painonhallintaryhmien ohjaamises-

sa.

Jokainen Tunteet ja ruoka -ryhmi kokoontuu yhteensd kymmenen kertaa, kerran viikossa.
Jokaisella kokoontumiskerralla on oma teemansa. Eri kerroilla esiintyvid teemoja ovat muun
muassa tunteet ja syéminen, kehollisuus, muutokset tulevaisuudessa ja rentoutuminen. Tee-

mat loytyvat liitteena (LIITE 2).

Tunteet ja ruoka -ryhmin opetusmuotoina kiytetddn muun muassa luentoalustuksia, niiden
my6td  ryhmiéssd  tapahtuvia  keskusteluja, rentoutumisharjoituksia ja  tietoisuus-
taitoisuusharjoituksia. Ryhmalidiset saavat myo6s erilaisia kotitehtavid ja kirjoittavat ruokapii-

vikirjaa ja kiitollisuuspéivikirjaa (LIITE 3). Ruokapiivikirjaan ryhmildinen kirjaa kaiken,
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mitd on syonyt paivin aikana. Kiitollisuuspiivakirjaan ryhmaldinen kirjoittaa joka ilta kolme
asiaa, joista on kyseisend paivina kiitollinen ja kolme asiaa, joista voi iloita seuraavana paiva-
nd. Bays’n (2011, 202) mukaan kyky tuntea kiitollisuutta heikkenee silloin, kun ihmiselld on
litkaa kaikkea. Tdtd kautta hinesta tulee tyytymattémampi elimiinsd. Sama nakyy syOmises-
sd, silli ruoan muuttuessa itsestadnselvyydeksi, sen tuoma tyydytys pienenee ja ruokaa on

syotdva enemman.
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Opinndytetyomme on kuvaileva tutkimus. Kuvaileva tutkimus kuvaa tarkasti henkil6ité, ta-
pahtumia ja tilanteita, dokumentoi keskeisid lmi6itd ja niiden kiinnostavia piirteitd (Hirsjarvi,

Remes & Sajavaara 2010, 139).

5.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinndytetydmme tarkoituksena on kuvata Tunteet ja ruoka -ryhmin jisenten kokemuksia
ryhmitoiminnasta ja sen merkityksestd ryhmin jasenten omaan ruokasuhteeseen ja syomis-
kiyttdytymiseen. Opinndytetydbmme tarkoituksena on myds selvittdid mahdollisia Tunteet ja

ruoka -ryhmin kehittimiskohteita.

Opinndytetydbmme tavoitteena on, ettd tilaaja voi sen pohjalta arvioida Tunteet ja ruoka -
ryhmin toimintaa ryhmin jasenten kokemusten avulla. Tavoitteena on myés, ettd saadun

tiedon avulla tilaaja voi kehittad Tunteet ja ruoka -ryhmin toimintaa.

Omana tavoitteenamme on kehittdd ja osoittaa valmiuksiamme soveltaa tietojamme ja taito-
jamme kdytinnon asiantuntijatehtavassia. Tavoitteenamme on myo6s oppia kriittistd, kehitta-
via, eettistd ja tutkimuksellista ajattelua asiantuntijuutemme kehittymisen perustana. Kajaa-
nin ammattikorkeakoulun tavoitteena puolestaan on, ettd valmistuttuamme olemme tiedoil-
tamme laaja-alaisia asiantuntijoita ja taidoiltamme lisdarvoa tuottavia tutkimus-, kehittimis- ja

innovaatiotoimijoita (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2012, 5).

5.2 Tutkimustehtiavat

Opinndytetydomme on kvalitatiivinen eli laadullinen, joten puhumme tutkimustehtavista.
Kvalitatiivisen tutkimuksen edetessa tutkimustehtivit voivat muuttua. (Hirsjarvi ym. 2010,

126.) Opinniytetyossimme on nelja tutkimustehtivia, jotka ovat:
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1.) Millaisena ryhman jdsenet kokivat Tunteet ja ruoka -ryhman?

2.) Miten ryhmain jisenet arvioivat oman ruokasuhteensa muuttuneen Tunteet ja ruoka -

ryhmin prosessin aikana?

3.) Miten ryhmin jisenet arvioivat oman syomiskayttaytymisensd muuttuneen Tunteet ja

ruoka -ryhman prosessin aikana?

4.) Mité kehitettdvad Tunteet ja ruoka -ryhmissa jasenten mukaan on?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

Opinndytetydomme on kvalitatiivinen, silli haimme siind tietoa kokonaisvaltaisesti, ja ko-
kosimme aineiston luonnollisissa, todellisissa tilanteissa. Tiedon keruun instrumenttina on
thminen. Halusimme saada kdyttimillimme metodeilla selville asioita, joissa tutkittavien
omat nikokulmat ja ajatukset padsevit esille. Kvalitatiiviselle tutkimukselle on tyypillista, ettd
tutkimussuunnitelma muotoutuu tutkimuksen edetessd. Tutkimus toteutetaan joustavasti ja
tarpeen vaatiessa suunnitelmia muutetaan olosuhteiden mukaisesti. (Hirsjarvi ym. 2010, 164.)
Opinndytetyossimme tutkimussuunnitelma pysyi samana aineistonkeruuprosessin jilkeen-

kin, silli emme nihneet tarpeelliseksi muuttaa sita.

6.1 Tieteenfilosofiset 1ahtokohdat

Opinndytetydmme on laadullinen. Noudatamme opinniytetydssimme fenomenologista pe-
rinnettd. Fenomenologia on filosofinen lihestymistapa. Se korostaa thmisen tietimisen ky-
vyn sitoutumista thmisen omaan elimismaailmaan ja sen ilmi6ihin. Fenomenologian mukaan
tutkijan tulisi havainnoida tutkittavaa kohdetta ilman ennakkoluuloja ja teoreettista ohenta-

mista. (Varto 1996, 86, 118.)

Ontologiassa on kyse siitd, millaiseksi tutkimuskohde kasitetddn. Se esittdd kysymyksia todel-
lisuuden luonteesta. Epistemologia eli tieto-oppi on puolestaan filosofian alue, jossa on kyse
tiedostamiseen ja tiedonsaantiin liittyvistd seikoista. Se kasittelee tietdmisen alkuperdd, luon-
netta ja tiedon muodostamista. (Hirsjarvi ym. 2010, 130.) Opinndytetydbmme tarkoituksena
on kuvata Tunteet ja ruoka -ryhmain jasenten kokemuksia ryhmitoiminnasta ja sen merkityk-
sestd ryhmaldisen omaan ruokasuhteeseen ja syomiskayttiytymiseen. Tastd johtuen episte-
mologisena liht6kohtanamme oli saada monipuolista tietoa ryhmin jasenten kokemuksista ja
ajatuksista. Meiddn tdytyi siis valita aineistonkeruumenetelma, jonka avulla kokemukset saa-
tiin esiin. Ontologisena lihtokohtanamme puolestaan oli, ettd ithmisen kokemukset taytyy
hyviksyd sellaisenaan, ilman ennalta asetettuja médritelmid, odotuksia tai teoriakehikkoja,

jotka ohjaisivat tutkijoita aineiston analysoinnissa.
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6.2 Kohdejoukon valinta

Kivalitatiivisessa tutkimuksessa kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti (Hirsjarvi ym.
2010, 164). Opinniytetyossaimme kuvaamme Tunteet ja ruoka -ryhmin jasenten kokemuksia
ryhmin merkityksestd heidin omaan ruokasuhteeseensa ja syomiskayttaytymiseensda. On siis
selvai, ettd luotettavimman vastauksen saamme kysyessimme naiitd kokemuksia nimen-

omaan Tunteet ja ruoka -ryhmassi olleilta ryhmiléisilta.

Tunteet ja ruoka -ryhmid on jarjestetty tahdn mennessi nelja. Ryhmien ohjaajalla on sdhko-
postilista, jossa on sihkopostiosoite jokaiselle Tunteet ja ruoka -ryhmissd mukana olleelle
henkil6lle. Eettisyyden vuoksi emme voineet pyytdd sihkopostilistoja itsellemme, silld ryh-
min jisenten yhteystiedot ovat salassapidon alaisia, eikd niitd voi kédyttid ilman heidin omaa
lupaansa. Tutkimuksen luotettavuuden vuoksi Tunteet ja ruoka -ryhmien ohjaaja ei puoles-
taan voinut valita tutkimukseen osallistujia. Tdstd johtuen pyysimme Tunteet ja ruoka -
ryhmin ohjaajaa vilittimain puolestamme kaikille entisille ryhmaliisille sahkopostin (LIITE
4), jossa kerroimme opinndytetyostimme ja tiedustelimme ryhmaldisten halukkuutta osallis-

tua sithen.

Ei ole yksiselitteistd vastausta sithen, kuinka montaa henkil6a opinnaytety6ssia on haastatel-
tava. Heidin mukaansa olennaista on kuitenkin se, ettd aineiston koko on siaiddeltivi sellai-
seksi, ettei tiedon keruuseen kulu kohtuuttomasti aikaa tai rahaa. Lisdksi kvalitatiivisessa tut-
kimuksessa pitee se, ettd jo yksityistd tapausta tarkasti tutkimalla saadaan nakyviin ilmi6ssi
esiintyvat merkittavit asiat, jotka toistuisivat usein, mikéli ilmi6ta tarkasteltaisiin yleisemmalld
tasolla. Aineisto on riittdva, kun haastatteluissa alkaa kertautua samoja asioita. (Hirsjarvi ym.
2010, 179, 181 - 182; Syrjild, Ahonen, Syrjildinen & Saari 1995, 86 - 87, 102; Kananen 2008,
34.)

Opinndytetyota varten paatimme haastatella esihaastateltava mukaan lukien korkeintaan nel-
jaa Tunteet ja ruoka -ryhmassa mukana ollutta ryhmalaistd. Niin saisimme useamman henki-
16n kokemuksia esille, mutta emme joutuisi myOskain ty6skentelemdin yli resurssiemme sal-
limien rajojen. Mikili halukkaita osallistujia opinnaytetybhomme olisi useampi kuin nelja,
arpoisimme osallistujat. Ndin emme asettaisi ketddn eriarvoiseen asemaan. Saimme opinnay-

tetybhOmme vain kaksi haastateltavaa. Heistd toiselle teimme esihaastattelun ja siiti saatu
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aineisto vastasi tutkimustehtdviin niin hyvin, ettd pystyimme kayttimadn sitd opinnaytetyos-

samme.

6.3 Aineiston hankkiminen

Hirsjarven ym. (2010, 184 - 186) mukaan aineistonkeruumenetelman valintaa ohjaa se, mil-
laista tietoa etsitddn ja keneltd tai mista sitd etsitidn. Heiddn mukaansa tutkijan halutessa sel-
vittdd, mitd tutkimuskohde ajattelee, tuntee tai kokee, hinen kannattaa valita menetelmik-
seen haastattelu, kysely tai asenneskaala. On my6s tirkedd, ettd valittu menetelmi soveltuu

tutkimustehtivin ratkaisuun, ja ettd menetelma on eettisesti hyviksyttava.

Hirsjiarven ja Hurmeen (2000, 34 - 36) mukaan haastattelun etuna esimerkiksi kyselylomak-
keeseen verrattuna on, ettd tutkija voi haastateltavan antamien ei-kielellisten vihjeiden avulla
ymmairtdd paremmin vastauksia ja niiden merkityksid. Tutkija voi my6s lisakysymyksid esit-
tamalld tismentdad haastateltavan vastauksia. Haastattelun avulla saadaan kuvaavia esimerkke-
ja, ja se kattaa sellaisia alueita, joilta ei ole vield objektiivisia testejd. Lisaksi haastattelu sopii
heiddn mukaansa usein lomaketta paremmin emotionaalisille ja intiimeille aluille, joskin tdstd

ollaan eri lahteissa hieman eri mielta.

Yksil6haastattelu on tavallisimmin kéytetty haastattelumuoto (Hirsjarvi ym. 2010, 210). Se
vol monesti tuntua aloittelevasta tutkijasta helpommalta kuin muunlaiset haastattelumuodot
(Hirsjarvi & Hurme 2000, 61). Naiista syistd johtuen padtimme toteuttaa haastattelut yksilo-
haastatteluina. Tdmid mahdollisti haastattelutilanteessa keskittymisen yhteen ryhmin jiseneen

paremmin kuin ryhmaihaastattelussa.

Teemahaastattelu on Suomessa suosituin tapa laadullisen aineiston kerdamiseen. Siina tutkija
pyrkii vuorovaikutuksessa saamaan selville haastateltavalta asiat, jotka kuuluvat tutkimuksen
athepiiriin. Haastattelun aihepiirit eli teema-alueet on miaritelty etukiteen. Haastattelijalla on
tukilista kasiteltdvistd asioista, mutta ei valmiita kysymyksid. Teema-alueet kdydadin lipi haas-
tateltavan kanssa, mutta niiden laajuus ja jirjestys vaihtelevat haastattelutilanteesta riippuen.
(Eskola & Vastamiki 2001, 24, 26 - 27.) Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelu-

menetelma. Siina tutkittavan dani padsee kuuluviin strukturoitua haastattelua paremmin, silla
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valmiiden kysymysten puuttuessa tutkittava tuo ennalta médrittyjen teemojen sisilta esiin itse

merkityksellisind kokemiansa asioita. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 47 - 48.)

Teemahaastatteluja varten teimme haastattelurungon (LIITE 5), joka auttoi meitd kdymain
lipi opinnidytetyon kannalta merkitykselliset asiat haastatteluissa. Teemat valitsimme yhdessa
opinnaytetyon tilaajan kanssa. Valintoihin vaikuttivat sekd tutkimustehtivit ettd tilaajan toi-

vomukset.

Teemahaastattelut teimme heindkuussa 2012 viikon vilein, klo 17:00 alkaen. Toinen haastat-
telu kesti tunnin ja toinen puolitoista tuntia. Haastattelupaikkana molemmissa haastatteluissa
oli Kajaanin ammattikorkeakoulun mielenterveysluokka. Paikka oli tuttu niin haastattelijoille
kuin haastateltaville, silli me haastattelijat opiskelemme kyseisessd koulussa ja Tunteet ja
ruoka -ryhmid on jarjestetty tissi tilassa. Istuimme sielld nojatuoleilla ympyrissi, jolloin meil-
ld oli katsekontakti toisiimme. Keskelld oli poyti, jossa pidimme nauhuria, jotta kaikkien aa-
net tallentuisivat yhtd hyvin. Molemmat haastattelut teimme yhdessd. Koimme sen parem-
maksi kuin, ettd vain toinen olisi toiminut haastattelijan roolissa. Ndin toinen pystyi esitta-

maan tiydentivid kysymyksia, joita toinen ei ehka olisi huomannut kysya.

Ilmapiiri oli haastattelujen aikana mielestimme avoin ja luottamuksellinen. Vililli haastatel-
tavien puhe harhautui aiheen ulkopuolelle, mutta se ei haitannut suoranaisesti haastatteluti-
lannetta. Saimme palautettua keskustelun yleensa nopeasti takaisin aiheeseen. Aiheesta poik-
keaminen myos kertoi, ettd meihin luotettiin, ja meille uskallettiin puhua henkilokohtaisista-

kin asioista.

Opinnadytetyon luotettavuutta paransimme nauhoittamalla jokaisen haastattelun. Niin haasta-
teltavan sanomat asiat tulivat tallennetuiksi sanasta sanaan, muuttumattomina. Lisaksi kirjoi-
timme henkil6kohtaista paivikirjaa, johon kokosimme haastatteluiden herittimia tuntemuk-
siamme. Niin pystyimme paremmin erottamaan omat henkilokohtaiset tuntemuksemme,

eivatka ne hairinneet aineiston tulkintaa.

Ennen sisillon analyysid on useimmiten tarkoituksenmukaista litteroida tallennettu laadulli-
nen aineisto. Tami tarkoittaa haastattelun puhtaaksikirjoittamista sanasta sanaan. (Hirsjarvi

ym. 2010, 222.) Tekstiksi purettu puhe tuo laadullisen aineiston lihelle lukijaa, lisdd analyysin
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lipindkyvyyttd ja mahdollistaa lukijan tekemat tulkinnat ja uudelleenanalyysit. Tamin my6ta

tutkimuksen validiteetti paranee. (Ruusuvuori, Nikander & Hyvirinen 2010, 433.)

Opinniytetyossimme litteroimme nauhoittamamme haastattelut sanasta sanaan. Litteroitua
tekstid tuli molemmista haastatteluista yhteensi 26 sivua Times New Roman -fontilla, fontti-
koolla 12 ja rivivililla 1,0. Sailytimme nauhoitukset ja auki kirjoitetut tekstit kotonamme luki-
tussa kaapissa, jolloin kukaan muu, kuin me kaksi, ei paissyt luottamuksellisiin aineistoihin

kasiksi. Tuhosimme aineiston heti, kun opinnaytetyoraporttimme oli hyviksytty ja julkaistu.

6.4 Aineiston analyysi

Sisdllon analyysi on menettelytapa, jolla voidaan jirjestdd, kuvailla ja kvantifioida tutkittavaa
ilmi6ta. Se sopii erinomaisesti strukturoimattomaan aineistoon. Sisdllon analyysilld pyritadn
saamaan tutkittavasta ilmi6std kuvaus tiivistetyssa ja yleisessd muodossa. (Kyngis & Vanha-

nen 1999, 4.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kiytetddn tyypillisesti induktiivista analyysia. Siind aineistoa
analysoidaan yksittdisestd yleiseen. Tavoitteena ei ole minkddn teorian testaaminen, vaan tar-
kastelemme aineistoa monipuolisesti ja yksityiskohtaisesti. Induktiivisessa analyysissa tutkija

el madrda sitd, mika on tirkeda. (Hirsjarvi ym. 2010, 164.)

Induktiivinen sisdllon analyysi on siis aineistosta ldhtevi analyysiprosessi. Se jakautuu aineis-
ton pelkistimiseen, ryhmittelyyn ja abstrahointiin eli kisitteellistimiseen. Pelkistimisvaihees-
sa aineistolta etsitadn vastauksia tutkimustehtidvien mukaisiin kysymyksiin, ja vastaukset kirja-
taan pelkistettyind ilmauksina. Ryhmittelyvaiheessa pelkistetyistd ilmaisuista etsitddn yhtalai-
syyksid ja eroavaisuuksia, joiden mukaan ilmaisuja yhdistellidn omiksi kategorioikseen, ja ka-
tegoriat nimetddn sisillon mukaisesti. Analyysi jatkuu saman sisdltoisten kategorioiden yhdis-
telylld ja ylikategorioiden nimedmiselld. Tdtd abstrahointia jatketaan niin kauan kuin se on

sisallén kannalta mahdollista ja mielekistd. (Kyngis & Vanhanen 1999, 5 - 7.)

Taman opinndytetyon aineiston analysoimme induktiivisella sisallon analyysilld. Analysointi-
prosessia ohjasivat ailemmin maarittelemdmme tutkimustehtdvit. Etsimme teemahaastattelu-

aineistosta vastauksia tutkimustehtaviin. Taman jalkeen kategorisoimme 16ytimamme vasta-
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ukset ja nimesimme ne sisdllon mukaan. Sitten yhdistelimme kategorioita ylidkategorioiksi sen
verran kuin se mielestimme oli mahdollista. Taman jilkeen analyysi oli valmis. Teimme yh-

den esimerkin analyysin luokitteluista opinniytetydmme lukijoille (LIITE 0).
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7 OPINNAYTETYON TULOKSET

Tassa luvussa kasittelemme teemahaastatteluaineiston tuloksia. Analysoimme aineiston in-
duktiivisella sisdllon analyysilli. Opinndytetydmme tutkimustehtivit ohjasivat analysointi-
prosessia. Tutkimustehtavit olivat: 1.) Millaisena ryhmin jdsenet kokivat Tunteet ja ruoka -
ryhmin? 2.) Miten ryhmin jisenet arvioivat oman ruokasuhteensa muuttuneen Tunteet ja
ruoka -ryhmin prosessin aikana? 3.) Miten ryhmin jdsenet arvioivat oman syomiskayttayty-
misensid muuttuneen Tunteet ja ruoka -ryhmin prosessin aikana? 4.) Mitd kehitettdvaa Tun-
teet ja ruoka -ryhmissi jisenten mukaan on? Saimme haastatteluaineistosta vastaukset kaik-

kiin opinndytetyémme tutkimustehtaviin.

7.1 ”Must se oli hyvi juttu ja kokemus”

Haastateltavat kertoivat olevansa tyytyvaisida Tunteet ja ruoka -ryhmaéan, joissa olivat itse mu-
kana. Haastateltavat kuvailivat ryhmiddn kivaksi, mukavaksi ”porukaksi”. Ryhmissa jasenilla
oli keskenddn hyvi yhteishenki, ja jasenten vililld koettiin olevan samankaltaisuutta ja sa-
mankaltaisia kokemuksia. Téstd johtuen toista ryhmilidista oli helppo ymmartia, ja ryhmin
jasenet kokivat myos tulevansa ymmirretyksi erilaisissa asioissa ja ajatuksissa. Ryhmaltd saatu
vertaistuki ja ryhmisséd vallinnut avoimuus nousivat haastatteluaineistossa usein esiin. Haas-
tateltavat kokivat, ettd ryhmassa sai olla ”sellainen kuin on”, ja oli huojentavaa huomata,

kuinka monet muut ryhmin jiasenet kirsivit samoista ongelmista kuin itse.

- sit kun sd kuulet niitd muiden sunsta, niin sa ossaat jollakin tavalla, si ossaat niinkun peilata
sitd, ettd no okei, tuota en mind ookkaan niinkun jotenkin omituinen, ja en mind ookkaan tyh-
mad.”

> Niin, ehkd se on niinkun se, sen lakia se vertaisuus oli siind se tdarkee, ettd niin just niinkun ta-

vallaan tuntee, ettd kunlun rybmddn ja se ajatusten vaibto ja samankaltasuus, ja et 0o yksin on-

gelmies kanssa.”

V- mutta musta siind ryhmdssd on se vertaistuki on se juttu sitten.”
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V- 0li tosi mukava porukka, ja juteltiin avoimesti asioista, ja_jokkainen sai sannoo, miltd tun-

tﬂ »

"la tuota, ettd minusta me tultiin tosi hyvin juttuun keskendan, ettd silla rybmdlld ol hyvd kemia

sitten keskendan.”

"Ja miten avoimesti sitten kuitenki ite kukin niinku pysty tuomaan niitd omia ajatuksiaan sithen

rybmididn, vaikka oltiin toisille tuntemattomia.”

- me oltiin hyvin erilaisia ibmisid niin siind tuli tavallaan sekin siind ettd, ettd silld ei oo mittidn
merkitystd niinfun esimerkiksi silld taustalla ja, ettd tuletpa sind, ootpa sind lukenu vaikka mik-
§i thtesi tai ootpa sind ihan tavallinen kotiditi, normaali kotiditi sielld lasten kansa tonbutessa tai
ootpa joku virkanainen, ni meilld on ihan samalla tavalla voi olla se ongelma. Ja se ongelma on

niinfun tavallaan subde ruokaan, ettd se on niinkun jollakin tavalla védristyny.”

My6s oman ryhmin koko koettiin hyvind. Yli kymmenen hengen ryhma olisi haastateltavien

mielesta ollut liian iso. Molemmat haastateltavat olivat sitd mieltd, ettd 8 - 10 hengen ryhma-

koko on sopiva.

VEt, se on varmaan se joku kymmenen henkee aivan maksini, jotenki tunnustaa. Ettd, ettd tnota

varmaan se kaheksan kymmenen siind on se maks.”

Haastateltavat pitivit hyvina asiana, ettd ryhma oli suunnattu vain naisille. Tdma mahdollisti

luontevan keskustelun myos intiimeistd asioista. Haastateltavien mukaan sekaryhmi olist

voinut tuoda sukupuolten vilistd jannitettd ryhmain niin, ettei sielld olisi uskaltanut puhua

kaikesta yhtd avoimesti kuin naisten ryhmassa.

"Minusta se oli iban mielenkiintoista, et oli niinku pelkdstidan naisia.”

”Mulla on jotenkin semmonen tunne, ettd kuitenkin sitten ebkd naisille on helpompi pubua siiti
omasta syomisestd, omasta kehosta, tammisista nain niinkun naisena naiselle, kuin etta sielld on

mehid.”’

"la, ettd ei tavallaan tarvii wjostella, semmonen ujosteln tai tammonen hapeily tai tammonen jdd

kokonaan.”
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"No md en uskokaan, ettd sinne ois hakkeutunu mikkdain salskea, atleettinen, komea, nuori
mies, vaan veikkaisin, ettd sinne ois tullu just joku tammonen, stereotypia, joku tammainen muu-
tama kymmenen kiloa ylipainonen, tavallinen suomalainen mies. Sillon ois ehkd siltikin ollu help-
o pubua niistd sisdisistd ajatuksista. Mut kun me oltiin naisia kaikkz, niin sielld sitten uskalti

sitten pubua niin tosi niinkun tammdsid naisten juttuja.”

Tunteet ja ruoka -ryhmi antoi haastateltavien mukaan paljon uusia ajatuksia. Tama puoles-
taan mahdollisti muutoksen omassa syOmiskayttaytymisessd ja ruokasuhteessa. Molemmat
haastateltavat kokivat, ettd Tunteet ja ruoka -ryhmin aikana sielld kisitellyt asiat ja ajatukset
tulivat ajattelun tasolle. Vasta ryhmin loppumisen ja asioiden tyGstimisen jilkeen syomis-

kayttdytymisen muuttaminen tuntui mahdolliselta.

- se on tavallaan vabdn niinkun semmosta siemenen Rylydmista, ettd pannaan itamddn se ajatus

melessd.”

"Niin tuota kylli se on sitten siind semmosta tsemppid ja sitten toisaalta semmosta seesteisyyttd ja

voimaa kobdata kaikki tamd muu ulkopuolelta tuleva sitten.”

Haastateltavat olivat tyytyviisia Tunteet ja ruoka -ryhman runkoon ja teemoihin (LIITE 2).
Runko oli heidin mielestddn hyvin koostettu. Kotitehtivit koettiin hyviksi, mutta molemmat
haastateltavat myonsivit, etteivat tehneet kaikkia kirjallisia tehtavid, vaan pohtivat niitd lahin-
nd mielessadn. MyOs kahdenkeskisen keskustelun mahdollisuutta ryhman ohjaajan kanssa

pidettiin hyvina asiana.

"Tutustuin sitten nithin materiaalethin aina kylld, mitkd (objaajalta) saatiin. Ne oli hirveen mie-
lenkiintosia. |a namad kirjaesittelyt sitten iteknkin, ettd ne oli semmosia kirjoja joita oon, ettd pit-

tad sitten lainata ja lnkkee than ajatuksen kansa.”
V- en kokenu sitd kotitehtaviasiaa nitnku huonona siind.”
"Ettd sitd ruokailupdivikiriaa mulla. .. mind alotin sitd, mutta se jai ihan jo alkutekijoihin.”

"Ja sitten tuo kiitollisunspdivikirja, niin se jii sille ajatuksen tasolle, ettd mind koitin toteuttaa si-

)

td silld tavalla aina illalla nukkumaan mennessd ja niinku miettid sita.’
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“Siind oli hirveen hieno se kittollisunsiuttu, ettd etta tavallaan niinkun se ajatus kddintyy sitd jat-
kuvasta runan ajattelemisesta ja miettimisestd niinkun. 1V aikka ettd mitihin sitd senravaaksi
laittas tai senraavaksi siis. Tai ettd ei oiskaan pitany syodda sitd tai tuota, ettd tavallaan niinkun
kdidntdsi sen Relfan toisinpdin, etftd sd miettisit niinkun, mitd kaikkee hyvvid on elimdssi kui-

tenkin sitten.”

VSekkdid ei ois ollu huono vaibtoehto, se kabenkesken jutteleminen, ja sitten (objaaja) Rylld yhessi

vaiheessa tarjoskin sitd mahollisuntta.”

Tapaamiskertojen vilit ja kesto koettiin hyvind. Molemmat haastateltavat pitivit viikon vélid
tapaamiskertojen vilissd sopivana. Viikon aikana ehti tyostda edelliselld kerralla kisiteltyjd
asioita ja keskittyd my0s arkeen. Joidenkin tapaamiskertojen vililld saattoi olla jopa useam-

man viikon vili. Tama ei kumpaakaan haastateltavaa varsinaisesti haitannut mutta harmitti.

VEi hdirinny, mutta harmitti. -- kun ois ollu, tavallaan kun ois halunnu jakkaa ajatuksia_jon-

kun kanssa.”

"Minusta se se viikon vdli oli iban sopiva, ettd tuota. |a jaksasko sitd esimerkiksi niinku us-

seemman kervan viikossa. Ei, ettd mielunmmin ainaki se viikko vilia.”
"Se oli iban sopiva se kerran viikossa.”

Tapaamiskertojen kesto jakoi haastateltavien vililla mielipiteitd. Toinen haastateltavista koki,
ettd aika loppui jokaisella kerralla kesken, kun taas toisen mielestd kesto oli hyvi ja pidem-

pédn ei olisi yhdelld kerralla jaksanut.
7 Joo, se yhen kerran pittuus oli minusta iban hyvd.”
"Se oli iban niinkun sopiva, ettd pidempddan ei varmaan ois jaksanu.”

V- aikaban oli, siis ainaban se loppu kesken. Et aina oli nitnkun, et apua, nytko on jo loppu-
tammaonen, niinkun fiiliskiekko, et miltd itestd tuntun, miltd ite kustakin tuntun, mitd on timd
ryhmdtapaaminen antanu just sulle, ja mitd on herdnny ajatuksia. Aina tuli, ettd nytki tamd jo

oikeesti loppu.”
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Tunteet ja ruoka -ryhmi antoi haastateltavien mukaan my6s henkistd apua. He kokivat ryh-
min terapoivana ja mielenrauhaa antavana. Haastateltavat kuvasivat ryhmin tuoneen ”sees-

teisyyttd ruokapuolen asioihin”.

V-~ sitten kun tdssd rybmdssd oltiin ja mietittiin, niin muistan kun sannoin sillon (ohjaajallekin)
siind, oliko se toisella kertaa, ettd tuli niin jotenki niin hyvd miels, ettd tuli semmonen tunne, ettd

)

mun ei tarvii enndd ninku syyda.’

Haastateltavat kertoivat Tunteet ja -ruoka ryhmain olleen myonteinen kokemus. Tunteet ja
ruoka -ryhman muisteleminen heritti paljon hyvid muistoja haastateltavissa. He kertoivat,
ettd ryhmi oli sellainen kuin he olivat sen odottaneet olevan. Tunteet ja ruoka -ryhmin my6-
ta haastateltavat kokivat itsetuntemuksensa parantuneen. Ryhmin vetija koettiin empaatti-

seksi, kannustavaksi ja rauhalliseksi, mikd my6s vaikutti ryhmalaisiin myonteiselld tavalla.

"Mutta niinkun ainakin se rybmd oli semmonen niinkun, mitd mddi odotinkin. Must se oli hyvi

Juttu ja kokennus.”

"Ettd uskosin, ettd itse kukin sai kylld paljon siitd ja kaikki kylld sano, ettd on mukava tulla ja

sitten tosiaan se tietty porukkahan se kdavi niinkun loppuun. Ettd tuota hyvd kurssi.”

Haastateltavat olivat siis tyytyviisid Tunteet ja ruoka -ryhméian kokonaisuutena.

7.2 ”Ruvennu ajattelemmaan silld tavalla, ettd tuo ruoka ei saa hallita mun eldimaa”

Haasteltavat kokivat syyllisyyden tunteiden vihenneen Tunteet ja ruoka -ryhmin myota.
Heilld oli aiempaa lempedmpi suhtautuminen omiin ruokailutottumuksiinsa, eivitkd he enaa
syyllistineet itseddn huonoista eli epaterveellisista syOmisvalinnoista. Haastateltavat kertoivat,
ettd heilli on levollisempi, rentoutuneempi olo ja mieli kuin ennen Tunteet ja ruoka -
ryhmikokemusta. He my6s kokivat, ettd sydmiseen liittyva ahdistus oli havinnyt. Haastatel-
tavat toivat esiin, ettd he ajattelivat “repsahdukset” nykyisin enemmin vilivaiheena kuin

epaonnistumisena.
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"Ettd on semmonen levollisempi, rentoutunecempi olo ja mieli niinkun sen sydmisen subteen, ettd ei

ota niin pulttia siita.”
» o L o,
- semmosta lempeempdd subtantumista siihen, ettd md en ois niin bhirveen ankara itellent. . .

Ylipaitdan ruuan ajattelu oli haastateltavien kokemuksen mukaan vihentynyt Tunteet ja ruo-
ka -ryhmin jilkeen. He kertoivat oppineensa uuden tavan miettid muita hyvid asioita elamas-
sd kuin ruokaa tai syomistd. Tunteet ja ruoka -ryhmassd he ovat oppineet, ettd elimin ei tar-

vitse pyOrid vain ruuan ymparilla.

V- on niiku ruvennu ajattelemmaan silld tavalla, ettd tno ruoka ei saa hallita mun eldmdd, mun

ajatuksia ja mun tekemisida.”

V- tavallaan niinkun se ajatus kdintyy sitd jatkuvasta runan ajattelemisesta ja miettimisestd,
niinkun vaikka ettd mitahdn sitd senraavaksi laittas tai seuraavaksi sois, tai ettd ei oiskaan pitd-
ny $yodd sitd tai tuota, ettd tavallaan niinkun kddntdsi niinkun kelkan toisin pdin, ettd si mietti-

sit niinkun mitd kaikkee hyvvdd on eldmdssd kuitenkin sitten.”

Haastateltavat kertoivat l6ytineensd muuta tekemisti syomisen tilalle. He kertoivat, ettd
Tunteet ja ruoka -ryhmin myotd he ovat oppineet sietimiin joutilaana oloa paremmin. Se ei

enda tunnu yhta vaikealta kuin ennen Tunteet ja ruoka -ryhmaa.
"Se tosissaan se tunne, ettd nyt mun ei tarvii endd syyd.”

- jotkut munt asiat mielnummin kuin se ruoka, ettd ei se mun eldman tarvii pyoria sen ympdril-

la.”

Tunteet ja ruoka -ryhmin prosessin myo6ta haastateltavat kokivat ruokasuhteensa muuttu-
neen aiempaa terveemmiksi. Ryhmi siis auttoi heitd ongelmallisen ruokasuhteen muuttami-

sessa.

7.3 ”Mi niinkun ajattelin sitd, ettd miks ma niinkun syon silleen niinkun ma syén”

Haastateltavat kokivat sy6vinsia Tunteet ja ruoka -ryhmin jilkeen aiempaa
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tietoisemmin. Tietoinen sydminen nikyy esimerkiksi hotkimisen vihenemisend ja syomisten

tarkkailuna. Haastateltavat toivat esiin erityisesti tunnesyomisen tiedostamisen.

- mid pysahtyin sen asian ddrelle kunnolla ensimmdisti kertaa ellaissdani, ettd md niinkun ajatte-
lin sitd ettd, ettd tnota miks md niinkun $yon silleen niinkun md syon, ja mitkd asiat on vaiknt-
tanu sithen, sithen niinkun syomiskayttaytymiseen, ja milld tavalla mind pystysin niinkun ennalta-
ehkdsemmddn niinkun, ettd sitd tunnesyomistd ei niinkun tulisi ja pysahtysin sen runan ddgrelle,

enkd vaan vetdsi niinkun tuota, vetdsi tuota kaikkee mitd Rynsiini saan, ni sunhuni.”

Tunteet ja ruoka -ryhmad vaikutti haastateltavien mukaan erityisesti syOmiskdyttaytymisen
muuttamisen mahdollistajana. He kokivat, ettd ryhmisti sai paljon tietoa ja uusia ajatuksia.
Syomiskayttaytymisen muuttaminen vaati kuitenkin ensin asioiden kisittely- ja sulatteluvai-

heen. Vasta sen jilkeen muutos tuntui mahdolliselta.

VM kesdn oikeestaan sitten tydstin niitd asioita. Kevddlld oli se ryhmd, niin md kesdn sitten tyos-
tin. Ja syys-kessid ja syksyy kun alko olla, niin sillon md olin tavallaan valmis muntoksiin. Et

Ryl se semmonen kimmoke ehottomasti oli.”

Haastateltavat kokivat Tunteet ja ruoka -ryhman auttaneen my6s syomain ilman syyllisyytta.
Aineistosta nousi esiin muun muassa tunne vapautumisesta ja uudesta, levollisesta asenteesta
ruokailua kohtaan. Syéminen ei tuottanut ryhmin jilkeen samanlaista ahdistusta kuin aiem-

min.

”Koen silld tavalla, ettd niinkun on niinkun oppinu paremmin sietdmddn sitd joutilaisuutta silld ta-
valla, ettd ei syo. Kun ei 0o mitd tehd, niin vélttamitta kokoajan tarvibe tai munta. Ja sitten se ab-
distus on siitd vahempand, ettd ei 0o siind semmosta enndd niin kaoottista jotenki, vaan ajattellee
muntaki, ku sitd syomisestd saatavvaa mielihyvvid sitte. Et on se niinku munttunu sitten. Semnio-

nen levollisempi asenne oikeestaan vihin kaikkeen sitten tullu.”

Haastateltavat eivit kokeneet syomiskayttaytymisensd muuttuneen Tunteet ja ruoka -ryhman
my6td. Ryhmi kuitenkin mahdollisti syomiskdyttaytymisen muuttamisen Tunteet ja ruoka -

ryhmissa opittujen asioiden avulla.
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7.4 7Tottakaihan siind kehittimisehotuksia niinkun voipi aina ajatella”

Haastateltavat olisivat toivoneet saavansa Tunteet ja ruoka -ryhmassia enemman tietoa asiois-
ta, kuten kehollisuudesta, esimerkiksi vinkkejd itsensid hyviksymiseen ja omien vahvuuksien
esiin tuomiseen. He olisivat kaivanneet my6s neuvoja kielteisten ajatusmallien muuttamiseen,
kuten asioiden tekemittd jittimiseen oman ulkonikoon liittyvan epavarmuuden vuoksi.

Myo6s naiseudesta ja seksuaalisuudesta haastateltavat olisivat toivoneet puhuttavan enemman.

Niin nii, voisko sen tuohon kehollisunteen “kuinka hoidan omaa kehoani?’ tavallaan sithen lisd-

l‘ﬂ »

"Tavallaan se itsensd hyviksyminen, ennen kun si hyviksyt ittesi sellasena kun sd oot. Vaikka
painasit sata killoo, hyvéksyt ittesi ensin semmosena ja sen jdlkeen libet sitten. Tavallaan kun si
oot ensin armabtanu ibtesi, niin sen jdldkeen pystyt libtee niinkun munttammaan niitd asioita

pikkubifjaa ja nddt sen mahollisundet...”

Haastatteluaineistoista noust esille halu kisitelli omia tuntemuksia enemmin niin ryhmassa
kuin yksilokeskusteluna ryhmin ohjaajan kanssa. Heiddn mukaansa timan voisi toteuttaa
esimerkiksi yksilokeskusteluita lisiamalla, kirjoittamalla paivikirjaa, jota ohjaaja sitten lukisi,
tai draamaterapian avulla. Draamaterapialla tarkoitetaan terapiaa, joka perustuu ajatukseen
ihmisen tarpeesta teatteriin, ja jota voidaan kiyttid emotionaalisten ja psykologisten ongel-
mien selvittimiseen ja tervehdyttimiseen, hyvinvoinnin yllipitimiseen tai cheytymiseen

(Jones 19906, 1).

"Ja sitten just titd, ettd ihan sitd syvimpien tuntojen sanomista. Et kyl md uskon, etti moni var-

masti vield niinkun jatti sanomatta niitd kaikista kippeimpid asioita.”

"Elikkd just ndaibin asioihin, niin md aattelin, ettd se draamaterapia vois ehkd olla yks semmio-
nen, en tigjd, saattasi olla_yks hyvd juttu. Et siind niinkun tavallaan purenduttaan niibin semmos-
sizn asioihin, niinkun ettd joko kdydddn niitd kipeitd kokemuksia lipi sen draamaterapian avul-

la, tai sitten se, ettd pdidsisi yli semmosista asioista, mitkd on niitd ylivoimasen vaikeita.”
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Tunteet ja ruoka -ryhmissi voisi haastateltavien mielestd kidydd myos vierailevia asiantunti-
joita. Niin saataisiin erilaisia nikokantoja eri teemoihin liittyen. Tama kuitenkin edellyttaisi

haastateltavien mukaan my6s tapaamiskertojen lisiamista.

"Ettd, miks ei tosiaan jottain vierailevvaa juttuaki. Tédllihdn rybmdssd vissiin kdvikd edellisen

ryhmdn ibminen juttelemassa yks kerta...”

"Tavallaan niinkun, no en kayttiis sanaa ‘moniammatillista’; mutta semmosta erilaisia nakokan-

toja asioihin vois tulla.”

Haastateltavat toivoivat Tunteet ja ruoka -ryhmaén lisdd tapaamiskertoja, mutta lisikertojen
madristd he olivat keskendin eri mieltd. Toinen haastateltavista kaksinkertaistaisi tapaamis-
kertojen mairan 20:een, kun taas toinen lisdisi kokonaisuuteen vain muutaman tapaamisker-
ran. He olivat kuitenkin yhtd mieltd siitd, ettd Tunteet ja ruoka -ryhmd tarvitsisi jatkoryhmaa.
Talld he tarkoittivat, ettd itse Tunteet ja ruoka -ryhman loppumisen jilkeen olisi pidempi
tauko, jonka jalkeen olisi vield ainakin yksi tapaamiskerta. Tama ehkiisisi ryhmissa opittujen

asioiden “unohtumisen”.
"Mutta, ettd silti nditd kertoja ois usseempi kuin se Rymmenen. Ois vihan pitempi.”

"Ettd tosiaan, jos siind ois ollu vield tuo toinen mokoma niitd kertoja lissad, niin olis ollu vield

hienompi. Ettd sitten kun ite joutu tosiaan olemaan pois jonkun kerran, niin kdvi lyhyeksi sitten.”

"Toisaalta se vois olla silld tavalla ihan mukava esimerkifksi jos sielld olis sitten, vaikka sitten se

tanko, ja sitten vield niinku nabtds jotenks.”

Aineistoista nousi esiin my6s tarve Tunteet ja ruoka -ryhmisti kertovan esitteen selkiyttimi-
seen. Haastateltavat kokivat, etteivit kaikki ryhmain tulleet tienneet, mitd ryhmassd oikeasti
tehddin. Jotkut kisitteet olivat esitteessd hankalia ymmirtid. Jotkut my6s luulivat, ettd ky-

seessd on jonkinlainen lathdutusryhma.

"Etti tuota, ettd kaipaisko se vield niinkun sitten semmosta selkeyttamistd tavallaan se, ettd niin-
kun mitd sielld niinkun tapabtun. Se ei 0o tosiaan laihdutusrybmad, tai et senkin vois iban niinkun

mainita jopa sind.”
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VTdsta esimerkiks nikkee vaan taman esitelapun, ja tassd on sisdlt, ettd “kognitiivisen psykoterpi-
an mahdollisundet syomiseen lizttyvissa ongelmissa’, niin timd voi olla esimerkiks niinku jolleks, etti
mitdaiah? Enban md tuonne voi mennd, enhdan md edes ymmdrrda mitd tuo tarkottaa. Ettd periaat-
teessa, jos ne ois vaikka niinkun ndin selfeests, mitd tdalld on sanottu namd aibeet, niin saattas
niinkun anttaa paremmin ymmadrtammddn. -- 1 aikka siis, asiaaban tamd on “kognitiivisen psyko-
terpian mahdollisundet syomiseen liittyvissa ongelmissa’, mutta ettid se nitku Matti Meikdldiselle

Saattaa kunlostaa isolta jutulta, ja se voi jo nostaa sitd rimmaa tavallaan sithen osallistumiseen.”

Vaikka haastateltavat olivat tyytyviisid Tunteet ja ruoka -ryhmain kokonaisuutena, 16ytyi siitd
heiddn mukaansa my0s kehitettdvid asioita. Niitd olivat: enemmain tietoa asioista, enemmin
omien tuntemusten kisittelya, vierailevia asiantuntijoita, tapaamiskertoja lisdd, jatkoryhma ja

esitteen selkiyttdiminen.
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8 JOHTOPAATOKSET

Opinndytetyomme tilaaja, Tunteet ja ruoka -ryhmin vetdja tulee hy6tymain opinniytetyora-
portistamme. Tilaajan tavoitteena oli arvioida Tunteet ja ruoka -ryhmin toimintaa ryhmin
jasenten kokemusten avulla. Tilaajan tavoitteena oli my6s kehittda saadun tiedon avulla ryh-
min toimintaa. Opinndytetyoraporttimme tulososiosta hin nikee niin ryhmin jisenten ko-
kemuksia ja ndkemyksid ryhmistd kuin ryhmain kohdistuvia kehittimisehdotuksiakin. Tilaaja
voi kehittda Tunteet ja ruoka -ryhmai aineistosta esiin nousseiden asioiden ja kehittdmiseh-
dotusten perusteella. Kehittimisehdotukset ovatkin suuntaa antavia — eivit suoria kehotuk-

sia, kuinka ryhmia pitdisi kehittaa.

Tunteet ja ruoka -ryhmi voidaan mairitelld eradnlaiseksi vertaisryhmaksi. Vertaisryhmain
kuuluvilla on jokin yhdistdvi asia, esimerkiksi samankaltainen kokemus tai elimintilanne
(Kaukkila & Lehtonen 2008, 18). Vertaisryhmisti voi saada vertaistukea, joka antaa tilaisuu-
den pohtia omaa elimai ja voimavaroja, kun tukena on toinen samankaltaisessa tilanteessa
oleva ihminen (Kukkurainen 2007). Edelld mainitut asiat nikyivit myOs opinndytetyon tu-
loksissa. Niiden mukaan Tunteet ja ruoka -ryhmissa koettiin oltavan samankaltaisten joukos-
sa. Ryhmista saatiin vertaistukea ja uusia ajatuksia. Vertaistuki koettiin yhtena tirkeimmista
asioista Tunteet ja ruoka -ryhmissd. Vertaistuen mahdollistumista onkin syytd tukea my0s

tulevissa ryhmissd antamalla yhteiselle keskustelulle ja ajatusten vaihtamiselle aikaa.

Pelkistddn naisista koostuvassa ryhmassid ryhmiliisilli on mahdollisuus vapautua toisen su-
kupuolen ldsndolon tuomista tuntemuksista ja jannityksestd. Naisten kesken voidaan puhua
iloista, suruista ja omista kokemuksista naisille ominaiseen tyyliin. (Auvinen 2000, 28 - 29.)
Myés opinndytetyon tuloksissa nakyi tyytyvaisyys kokonaan naisista koostuvaan ryhmain.
Naisten kesken uskallettiin puhua avoimesti henkil6kohtaisistakin asioista. Tunteet ja ruoka -

ryhma kannattaakin tulosten perusteella myo6s jatkossa suunnata erikseen naisille.

Tunteet ja ruoka -ryhmiin on aina otettu 14 ensimmadisend ilmoittautunutta. Kahdessa ryh-
missd on ollut mukana kahdeksan henked, yhdessi kymmenen ja yhdessi 13. Tulosten pe-
rusteella 8 - 10 hengen ryhmikokoa pidettiin sopivana ja kymmenti henked ylirajana ryhma-

koolle. Tastd johtuen olisikin syytd miettid, kannattaako ryhmakokoa pienentdd 14:std kym-
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meneen henkil66n. Pienessa ryhmissi saadaan paremmin puheenvuoroja kuin isossa. Lisiksi
pieni ryhmikoko tukee paremmin ryhmailiisten vilistd avoimuutta ja luottamusta. My6s Au-
visen (2000, 32) mukaan ryhmin toiminnan ja sen jasenten keskindisten suhteiden kannalta
ryhmin koolla on merkitysti. Suositeltavana vertaisryhmin kokona pidetiddn 6 - 10 jasenta.
Pienehkossa ryhmassd on muun muassa enemmain kiinteyttd ja emotionaalista tukea kuin
isossa ryhmissd. MyOs vuorovaikutus jokaisen ryhmin jasenen vililli mahdollistuu parhaiten

pienryhmissa.

Tulosten mukaan Tunteen ja ruoka -ryhmin runko (LIITE 2) oli hyvi. Siithen kuitenkin toi-
vottiin laajempaa kasittelyd esimerkiksi kehollisuuteen, naiseuteen ja omiin tunteisiin liittyen.
Lisdksi kaivattiin vierailevia asiantuntijoita tuomaan asioihin erilaisia nakékulmia. Nama asiat
kannattaakin tulevia Tunteet ja ruoka -ryhmii suunniteltaessa huomioida. Pohdinnan arvois-
ta on kuitenkin, miten useat eri vierailijat vaikuttaisivat esimerkiksi ryhman ilmapiiriin ja
avoimuuteen. Ryhmaliiset eivit valttdmittd uskaltaisi puhua henkilokohtaisista asioista yhti
avoimesti, jos ryhmassa kavisi usein joku uusi ihminen. My6s ryhman toiminta-ajatus vertais-
ryhmini saattaisi kérsid, jos ryhman tapaamiskerrat pohjautuisivat liikaa erilaisiin asiantunti-

jaluentoihin.

Tunteet ja ruoka -ryhmassa oli kymmenen tapaamiskertaa. Tama koettiin vihaiseksi. Tulos-
ten perusteella ei kuitenkaan voida tehda yksiselitteistd padtelmai sille, kuinka monta tapaa-
miskertaa olisi sopiva miird. Tapaamiskertojen lisidminen olisi joka tapauksessa perusteltua.
Niin voitaisiin kasitelld laajemmin joitakin aiheita, joista Tunteet ja ruoka -ryhmiliiset olisi-
vat toivoneet enemmin tietoa — esimerkiksi jo ailemmin mainitusta kehollisuudesta ja naiseu-

desta.

Tulosten pohjalta nousi esiin my6s tarve jatkoryhmille eli ainakin yhdelle tapaamiskerralle
useamman kuukauden pdihin Tunteet ja ruoka -ryhmain loppumisen jilkeen. Tuloksista il-
meni, ettd ryhmién loputtua uudet toimintamallit jaivit vahitellen unohduksiin, ja ajan my6ta
alettiin toimia entisen kayttiytymismallin mukaisesti. Tapaamiskerta auttaisi ryhmissa opittu-

jen asioiden mielessd pysymistd ja niiden mukaista toimimista my0s tulevaisuudessa.

Syomiskayttaytymisen ei koettu suoranaisesti muuttuneen, mutta sen muuttaminen terveelli-

semmaksi mahdollistui Tunteet ja -ruoka ryhmin prosessin myo6ti. Syomiskdyttaytymiseen
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vaikuttavat Uusituvan (2003, 30) mukaan biologinen saitely, psykososiaaliset tekijit ja omak-
sutut tavat ja tottumukset. Voidaanko siis ajatellakaan, ettd syomiskayttiytyminen muuttuisi
kymmenessa vitkossa? Voiko ryhmaldinen omaksua tissd ajassa kokonaan uusia tapoja ja tot-
tumuksia pysyvisti osaksi omaa eliméansd? Opinndytetydmme tuloksista paitellen ryhmalai-
set tarvitsivat ryhman loppumisen jilkeen asioiden kisittelyvatheen ennen kuin kayttaytymi-
sen muuttaminen mahdollistui. Tdmid huomio tukee mielestimme ryhmaldistenkin esiin-
tuomaa tarvetta jatkoryhmalle. Ndin ryhmaldinen ei jaisi asian kanssa yksin, vaan saisi Tun-

teet ja ruoka -ryhmaisti tukea my6s varsinaisessa muutosvaiheessa.

Van der Ster (20006, 14) mairittelee ongelmallisessa ruokasuhteessa ihmisen ajattelevan ruo-
kaa ja syomistd lihes koko valveillaoloajan. Siind ihminen miettii, mitd aikoo sy6da, milloin,
kuinka paljon, ja kuinka voi hyvittdd suunnittelematta sydminsé ateriat. Opinnaytetybmme
tulosten mukaan Tunteet ja ruoka -ryhmin jisenet kokivat ruokasuhteensa muuttuneen
ryhmin myota, silli sydminen el tuottanut samanlaista ahdistusta ja syyllisyyttd kuin ennen
ryhmid. Ruokaa ei endd ajateltu yhtd paljon, eikd joutilaana olo tehnyt endd pakottavaa tar-
vetta syodid ajankuluksi. Niiden tulosten perusteella voidaan ajatella Tunteet ja ruoka -
ryhmin muuttaneen ryhmaldisten ruokasuhdetta aiempaa terveemmaiksi. Kokonaisuutena
ryhmi on siis timan asian osalta toiminut hyvin. On kuitenkaan vaikea tehdd paatelmia siitd,

mika tai mitka olivat niitd menetelmid, joiden myo6td muutos tapahtui.

Tuloksista ilmeni tarve kehittda esitetta (LIITE 1), jossa Tunteet ja ruoka -ryhmai esitelldan.
Esite kaipaa selkiyttimistd muun muassa sen osalta, mikd ryhmin tarkoitus on. Tulosten
mukaan esitteessa olisi esimerkiksi hyva mainita, ettei Tunteet ja ruoka -ryhma ole laihdutus-
ryhma. Myos kisitteet koettiin sellaisina, etteivit kaikki esitettd lukevat ja ryhmasti kiinnos-
tuneet valttimattd tiedd, mitd ne tarkoittavat. Joitakin esitteessd kaytettyja kasitteitd, kuten
“kognitiivinen psykoterapia” olisikin hyvi kadntida kansankielelle, jotta my6s asiaan perehty-
mittémit ymmirtdisivit ne. Jos esitteessd kaytetddn vaikeita kasitteitd, voi se luoda mieliku-
van, ettei henkilé6 ymmairtiisi myoskdan ryhmissa kisiteltivia asioita. Tama puolestaan nos-

taa kynnystd osallistua kyseiseen ryhmaan.
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Opinnidytetyon tuloksiin perustuen voidaan esittdd seuraavat johtopaitokset:

1. Tuloksista paitellen Tunteet ja ruoka -ryhmiin oltiin kokonaisuutena tyytyvaisid.
Hyvini asioina mainittiin muun muassa ryhmin runko, ryhmistd saatu vertaistuki,
tapaamiskertojen kesto ja vilit ja ryhman aikaansaama henkinen hyvinvointi. Esimer-
kiksi vertaistuen mahdollistumista on syytd tukea my0s tulevissa ryhmissia antamalla
yhteiselle keskustelulle ja ajatusten vaihtamiselle aikaa. Tunteet ja ruoka -ryhma kan-
nattaa jatkossakin suunnata erikseen naisille, koska sen koettiin mahdollistavan

avoimemman keskustelun itselle henkilokohtaisista asioista.

2. Tulosten perusteella Tunteet ja ruoka -ryhmin jiasenet kokivat ruokasuhteensa muut-
tuneen, silli syéminen ei tuota endd samanlaista ahdistusta ja syyllisyyttd kuin ennen
ryhmidid. JohtopditOkseni tistd esitimme, ettd Tunteet ja ruoka -ryhma merkitsi ryh-

min jasenille apua ruokasuhteen muuttamiseen aiempaa terveellisemmaksi.

3. Syomiskayttiytymisen ei koettu suoranaisesti muuttuneen, mutta sen muuttaminen
terveellisemmaksi mahdollistui Tunteet ja ruoka -ryhmin prosessin my6ta. Johtopda-
toksena tistd esitimme, ettd Tunteet ja ruoka -ryhmi merkitsi ryhmin jisenille sy6-
miskayttiytymisen muuttamisen mahdollistumista. Jatkoryhma voisi tukea muutosta

ja sen pysyvyyttd entistd paremmin.

4. Vaikka Tunteet ja ruoka -ryhmiéin oltiin tyytyviisid, myos kehittimisehdotuksia 16y-
tyl. On syytd miettid, kannattaako ryhmakokoa pienentdd 14:sti kymmeneen henki-
166n. Runkoon toivottiin laajempaa kisittelya esimerkiksi kehollisuuteen, naiseuteen
ja omiin tunteisiin liittyen. Lisdksi kaivattiin vierailevia asiantuntijoita tuomaan asioi-
hin erilaisia ndkékulmia. Nama asiat kannattaakin tulevia Tunteet ja ruoka -ryhmia
suunniteltaessa huomioida. My6s tapaamiskertojen lisiaminen olisi perusteltua. Nain
voitaisiin kasitelld laajemmin joitakin aiheita, joista Tunteet ja ruoka -ryhmaléiset oli-
sivat toivoneet enemmin tietoa. Jatkoryhmad auttaisi ryhmdssd opittujen asioiden
mielessd pysymistd ja niiden mukaista toimimista my6s tulevaisuudessa. Tunteet ja
ruoka -ryhmasta kertova esite kaipaa selkiyttimista esimerkiksi sen osalta, mika ryh-
min tarkoitus on. Esitteessd olisi esimerkiksi hyvd mainita, ettd Tunteet ja ruoka -

ryhmi ei ole lathdutusryhmi. My6s siind kéytetyt kasitteet koettiin sellaisina, ettd



38

kaikki esitettd lukevat ja ryhmistd kiinnostuneet eivit vilttimattd tiedd, mitd ne tar-

koittavat.
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9 POHDINTA

Tassa luvussa pohdimme opinniytetyon luotettavuutta ja eettisyyttd. Lisiksi pohdimme ko-
kemuksiamme opinndytetyOprosessissa ja ammatillista kasvuamme prosessin aikana. Luvun

loppuun olemme kirjanneet Tunteet ja ruoka -ryhmain liittyvia jatkotutkimusaiheita.

9.1 Luotettavuus opinndytetyossimme

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta parantaa se, ettd tutkija on selostanut tarkasti kaikki
tutkimuksen vaiheet. On tirkeda tuoda ilmi esimerkiksi haastattelutilanteisiin liittyvit olosuh-
teet, haastatteluymparistd, mahdolliset hairibtekijit ja haastatteluihin kdytetty aika. (Hirsjarvi
ym. 2010, 232; Syrjala ym. 1995, 131.) Nidmi asiat olemme kuvanneet luvussa 6.3. Lisiksi
pidimme haastattelutilanteista omaa henkil6kohtaista paivikirjaa, johon kirjasimme niin
haastatteluympirist6on ja mahdollisiin hairi6tekijoihin liittyvit seikat kuin my6s haastattelui-
den herittimit omat tuntemuksemme. Niin pystyimme aineistoa analysoidessamme ja tulki-
tessamme kertaamaan haastattelutilanteeseen liittyvid tekijoita. Lisaksi pystyimme erottamaan
tulkintoja tehdessimme omat henkil6kohtaiset tuntemuksemme, eivitkd ne hiirinneet aineis-

ton tulkintaa.

Kaytimme aineistonkeruumenetelmini teemahaastattelua. Mielestimme menetelma oli hyvi
tahin tarkoitukseen. Haastattelun etuna esimerkiksi kyselylomakkeeseen verrattuna on, ettd
tutkija voi haastateltavan antamien ei-kielellisten vihjeiden avulla ymmirtid paremmin vasta-
uksia ja niiden merkityksid. Siind tutkittavan ddni padsee kuuluviin strukturoitua haastattelua
paremmin, silli valmiiden kysymysten puuttuessa tutkittava tuo ennalta méarittyjen teemo-
jen sisaltd esiin itse merkityksellisind kokemiansa asioita. Tutkija voi my0s lisakysymyksia
esittimilld tismentdd haastateltavan vastauksia. Haastattelun avulla saadaan kuvaavia esi-
merkkeji aiheeseen liittyen ja selville asioita, jotka kuuluvat tutkimuksen aihepiiriin. (Kana-
nen 2008, 73 - 74; Hirsjarvi & Hurme 2000, 34 - 36.) Toisaalta, jos olisimme kayttineet ai-
neistonkeruumenetelmand kyselylomaketta, olisimme ehkd saaneet enemmin osallistujia
opinniytetyohomme. Kyselylomake on haastattelua helpompi tapa osallistua opinniytety6-

hon. Tilloin osallistuja voi tayttada kyselyn kotonaan silloin, kun hinelle itselleen sopii. Kyse-
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lyd ei olist pakko tdyttid kerralla kokonaan, vaan kirjoittamista voisi jatkaa parempana ajan-
kohtana. Lisdksi kyselyssi mahdollistuu henkil6llisyyden salaaminen my6s tutkijoilta, kun

taas haastattelussa ollaan kasvotusten.

Esihaastattelut ovat tarked ja valttimiton osa teemahaastattelua. Esthaastattelun tarkoitukse-
na on testata teemahaastattelurunkoa (LIITE 5), jota voidaan timin my6td muokata. Lisaksi
silli saadaan selville esimerkiksi haastattelun keskimairdinen pituus. (Hirsjarvi & Hurme
2000, 72 - 73.) Ennen varsinaista haastattelua esihaastattelimme yhtd Tunteet ja ruoka -
ryhmiléistd. Sisdllytimme esihaastattelun haastateltavan luvalla opinniytetydhémme, koska

siitd saatu aineisto vastasi tutkimustehtdviin niin hyvin, ettd pystyimme kayttiméin sita.

Haastatteluaineiston luotettavuus riippuu myo6s aineiston laadusta. Laatua voidaan parantaa
hyvin suunnitellulla haastattelurungolla, teknisen vilineiston kunnosta huolehtimalla ja hyvil-
13 aineiston kisittelylld. Aineiston kisittelyyn liittyen on tarkea litteroida haastattelu mahdol-
lisimman pian haastattelun jilkeen. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 184 - 185; Kananen 2008, 79.)
Ennen haastatteluja laadimme teemahaastattelurungon (LIITE 5), jota testasimme esihaastat-
telussa. Haastattelurunko auttoi meitd niin, ettd muistimme kysya tarvittavat kysymykset.
Runko ei muuttunut esihaastattelun myotd. Haastatteluissa meilld oli kidytdssa kaksi nauhuria
yhtd aikaa siltd varalta, ettei toinen jostain syystd toimisi. Litteroimme haastattelut pian haas-
tattelujen jilkeen. Lyhyt aika haastattelujen ja litteroinnin vililli mahdollisti sen, ettd haastat-
telutilanne pysyi tuoreena mielessa. Sanallisen viestinnan lisaksi muistimme my6s haastatelta-

vien sanattoman viestinnan tuomat merkitykset eri asiayhteyksissa.

Laadullisen aineiston analyysissa tehddin luokitteluja. Naiden luokittelujen syntyyn vaikutta-
vat tekijit ja luokittelujen perusteet on tirkedd kertoa lukijalle. My6s tulosten tulkinnan yh-
teydessi on kerrottava, milld perusteella tulkintoja esitetddn. Luotettavuutta lisddvit ndin ol-
len esimerkiksi suorat lainaukset haastatteluaineistosta. (Hirsjarvi ym. 2010, 232 - 233.) Kiy-
timme tulososiossa paljon suoria lainauksia haastatteluaineistosta. Nain lisisimme tulosten
luotettavuutta ja elivoitimme tekstid. Analyysissa kaytetyistd luokitteluista olemme puoles-

taan tehneet opinndytetydmme lukijoille yhden esimerkin (LIITE 0).

Ei ole olemassa yksiselitteistd vastausta sithen, kuinka montaa henkil6d opinnaytetydssi tulee

haastatella. Aineisto on kuitenkin riittivd, kun haastatteluissa alkaa kertautua samoja asioita.
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(Sygild ym. 1995, 86 - 87, 102; Kananen 2008, 34; Hirsjarvi ym. 2010, 179, 181 - 182.))
Opinndytetyotimme varten saimme vain kaksi haastateltavaa useista haastattelukutsuista
huolimatta. T4std huolimatta monet asiat toistuivat haastatteluaineistossamme lihes saman-
laisina. Siispa aineiston voi nidhda riittdvana. Jaimme kuitenkin miettimain aineiston katta-
vuutta siitd nakokulmasta, ettd haastateltavamme olivat vain kahdesta eri Tunteet ja ruoka -

ryhmistd. Tunteet ja ruoka -ryhmid on tihdn mennessd ollut neljd, joten olisi ollut mielen-

kiintoista saada haastateltavia jokaisesta ryhmista tulosten luotettavuuden lisaamiseksi.

Haastattelututkimukseen osallistuminen on vapaachtoista (Kuula 2006, 107). My6s Tunteet
ja ruoka -ryhmiliiset saivat itse paittaa, osallistuvatko haastatteluun. Tédstd johtuen voidaan-
kin pohtia, miksi osa Tunteet ja ruoka -ryhmassia mukana olleista halusi osallistua haastatte-
luun ja osa ei. Olivatko opinnaytetybhémme osallistuneet saaneet Tunteet ja ruoka -ryhmasta
paremman tai huonomman avun kuin ne, jotka eivit halunneet osallistua haastatteluun? Jat-
tivatko jotkut ryhmaldisistd haastattelun viliin, koska eivit keksineet sithen kehitettivaa, tai
eivit halunneet tulla kertomaan omasta epdonnistumisestaan esimerkiksi elimintapojen
muuttamisessa? Haastatteluajankohtana oli heinakuu, mikd on my6s osaltaan voinut vaikut-
taa haastateltavien vihyyteen. Se ei ole ehkd vuodenaika, jolloin ihmiset innokkaimmin kayt-

taisivit vapaa-aikaansa timankaltaisiin asioihin.

Me opinniytetyon tekijit emme tunteneet haastateltavia entuudestaan. Syomiskayttaytymi-
nen ja ruokasuhde ovat atheena hyvin henkil6kohtaisia. Voi olla, ettd tima vaikutti haastatte-
luissa aineiston luotettavuuteen. Joitakin asioita saatettiin jattid kertomatta tai muuttaa kuu-
lostamaan paremmalta oman itsen kannalta. Toisaalta saattoi olla helpompaa kertoa asioita
ihmisille, joita ei tunne, koska heilld ei ole hinestd ennakkokisityksia. Lisaksi oli tiedossa, ettd

haastattelu on luottamuksellinen, eikd haastateltavien henkil6llisyys paljastu ulkopuolisille.

Tutkimustilanteessa monet tekijat voivat vaikuttaa luotettavuuteen (Syrjdla ym. 1995, 101).
My6s kokemattomuutemme haastattelijoina on voinut vaikuttaa opinniytetyon aineistoon.
Haastattelutilanteissa oma jannityksemme on saattanut nikya ja vaikuttaa tuoden haastatelta-
vaankin epavarmuutta. Lisaksi huomasimme haastattelujen aikana, ettd keskustelu eteni vilil-
ld aivan aiheen ulkopuolelle. Meidén olisikin pitinyt monissa tilanteissa vieda keskustelu ta-

kaisin oikeisiin teemoihin jo aiemmin. Aiheesta poikkeaminen ei haitannut itse haastatteluja,
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mutta pidensi niitd ja samalla lisdsi litteroitavan tekstin miirdd. Jouduimme siis tekemadin

litterointivaiheessa jonkin verran turhaa tyota.

9.2 Eettisyys opinnaytetyossimme

Eettiset kysymykset nikyvat ihmisid tutkittaessa kaikissa tutkimuksen vaiheissa. Thmisiin
kohdistuvissa tutkimuksessa tirkeimpid eettisid periaatteita ovat luottamuksellisuus, yksityi-
syyden turvaaminen, informointiin perustuva suostumus ja seuraukset. (Hirsjirvi & Hurme

2000, 19 — 20; Kuula 20006, 105.)

Haastateltavilta tarvitaan haastattelulupa. Tutkimuksesta on hyva tehdi haastateltavaa varten
my0s kirjallinen selostus, josta 16ytyvit my6s tutkijoiden yhteystiedot. Ndin haastateltavalla
on mahdollisuus ottaa yhteytta tutkijoihin. (Ruusuvuori & Tiittula 2005, 18.) Haastattelutut-
kimukseen osallistuminen on vapaachtoista. Tutkimukseen osallistuvan henkilon tulee saada
tutkimuksen luonteesta ja tarkoituksesta sen verran tietoa, ettd hin voi saamansa tiedon pe-
rusteella paattad, hyviksyyko hin tutkimuksen ja osallistuuko sithen. (Kuula 2006, 105, 107,
Hirsjarvi & Hurme 2000, 20.) Opinndytetydmme kirjallinen selostus (LIITE 4) ja haastattelu-
luvan malli (LIITE 7) 16ytyvit liitteina.

On tirkead, ettei opinndytetyOraportista voi tunnistaa haastateltavien henkil6llisyyttd. Haasta-
teltaville tulee kertoa, ettd heilli on mahdollisuus ottaa tutkijoihin yhteytta jilkikiteen ja kor-
jata sanomisiaan tai jopa perua osallistumisensa tutkimukseen. (Ruusuvuori & Tiittula 2005,
17; Kuula 20006, 107.) Kerroimme edelldi mainitut asiat haastateltaville ennen haastattelun
aloittamista. Opinndytetydmme tuloksia kirjoittaessamme ja suoria lainauksia kayttiessimme
olemme kayttineet paljon aikaa rajataksemme pois asiat, joista haastateltavat saattaisivat olla

tunnistettavissa.

Koko opinniytetyoprosessin ajan olemme pitineet tirkeind arvona luottamuksellisuutta.
Tunnistettavuusasioiden pohtimisen lisdksi sdilytimme kaikki haastattelumateriaalit lukitussa
poytilaatikossa. Olemme keskustelleet haastatteluihin liittyvistd asioista vain keskenimme.

Opinndytetyotimme olemme tehneet muutenkin aina tilassa, jossa ei ole ollut paikalla muita
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kuin me kaksi. Tuhosimme haastatteluaineiston heti, kun opinniytetyéraporttimme oli hy-

viksytty ja julkaistu.

Olemme kertoneet haastateltaville, ettd valmis opinniytetyéraporttimme on luettavissa In-
ternetissa Theseus-verkkokirjastossa. Haastateltavilla oli my6s mahdollisuus tulla valmiin
opinnaytetyomme esittelytilaisuuteen Kajaanin ammattikorkeakoululle 7.11.2012, jonne kut-

suimme heidit sihkSpostitse.

9.3 Yleisti pohdintaa opinndytetyoprosessista

Aloitimme opinniytetyoprosessimme syyskuussa 2011. Teimme opinndytetyén kahdestaan.
Niin mahdollistui nikemysten ja mielipiteiden jakaminen. Kaksi henkil6id tuo erilaisia ndko-
kulmia asioihin, mika osaltaan lisdd tutkimuksen luotettavuutta ja monipuolisuutta. Toisaalta
meilld oli vililli hankaluuksia 16ytdd yhteistd aikaa opinndytetyémme tekemiseen, silli mo-
lemmilla on ollut omat menonsa ja tulonsa. My6s nikemyserot joissakin asioissa saattoivat
hidastaa opinnaytetyOprosessin etenemistd. Kuitenkin padsaidntoisesti olimme asioista sa-

moilla linjoilla.

Ennen opinndytetyOprosessin aloittamista olimme kuulleet useita kielteisia kommentteja
opinniytetyon tekemiseen liittyen. Odottelimme opinnidytetyon palautuspiiviain saakka, mil-
loin tulee piivi, jolloin emme pédse tyGssimme eteenpiin ja ahdistumme siitd. Sitd péivdd
meidin ei tarvinnut nihdd. Uskomme timin johtuvan siitd, ettd osasimme heti alussa rajata
atheemme, emmeka ole ”ronsyilleet” ja kirjoittaneet kaikesta, mika olisi muuten vain mielen-
kiintoista tietdd. Yhteistybmme keskenddn toimi hyvin. Jos meisti toinen ei tiennyt, kuinka
seuraavaksi edetd, toinen keksi yleensi ratkaisun. Myos yhteistyd opinndytetyon ohjaajien

kanssa sujui hyvin.

Toimeksiantajamme oli mukana opinnaytetyOprosessimme eri vaiheissa. Héneltd saimme
hyvida nikékulmia ja apua moneen asiaan. Han toi my6s omia toiveitansa esiin, mika oli meil-
le tirkedd opinnaytetyoprosessin eteenpiin viemiseksi. Olemme kiitollisia opinnaytetydmme
toimeksiantajalta saamaamme tukeen ja opastukseen opinniytetydmme tekemisessd. Hinen

neuvojensa avulla olemme selviytyneet monesta ongelmakohdasta.
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Valitsimme tdmin opinndytetyon atheen, koska pidimme sitd mielenkiintoisena. Se on ajan-
kohtainen, ja terveydenhuollon tulevina ammattilaisina tulemme tapaamaan asiakkaita, joilla
on ongelmallinen ruokasuhde. Terveydenhoitajina tulemme toimimaan my6s ryhmanohjaaji-
na, joten ryhmatoimintaan perehtyminen tukee ammatillista kehittymistimme. Lisdksi meita
kiinnostaa syomiseen liittyvit psykologiset seikat kuten, miksi nainen hakee lohdutusta jaa-
kaapista. Tietoa terveellisestd ruokavaliosta on olemassa runsaasti, mutta monet eivit silti-

kain sy6 naiden ohjeiden mukaisesti.

9.4 Ammatillinen kasvu

OpinnidytetyOprosessin aikana kasvoimme ammatillisesti terveydenhoitajina. Omana tavoit-
teenamme oli kehittdd ja osoittaa valmiuksiamme soveltaa tietojamme ja taitojamme kédytin-
non asiantuntijatehtavassid. Tavoitteenamme oli myos oppia kriittistd, kehittdvaa, eettistd ja
tutkimuksellista ajattelua asiantuntijuutemme kehittymisen perustana. Kajaanin ammattikor-
keakoulun tavoitteena puolestaan on, ettd valmistuttuamme olemme tiedoiltamme laaja-
alaisia asiantuntijoita ja taidoiltamme lisdarvoa tuottavia tutkimus-, kehittimis- ja innovaatio-
toimijoita (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2012, 5). Opinnaytetyossd kiyttimamme lihteet
valitsimme kriittisesti, ja pyrimme valitsemaan mahdollisimman uusia lihteitd. Kriittistd, eet-
tistd ja tutkimuksellista ajattelua kehitimme koko opinnaytetyGprosessin ajan. Erityisesti tima
korostui muun muassa opinndytetyon pohdintaosuudessa. Taimin opinnaytetyGprosessin
my6td olemme oppineet lukemaan tutkimuksia aiempaa paremmin, mikd auttaa meité toteut-
tamaan entistd paremmin nayttoon perustuvaa hoitotyotd. Lisdksi osaamme ottaa puheeksi
asiakkaan mahdollisen tunnesyomisen ja auttaa asiakasta 16ytimain keinoja muuttamaan ha-

nen ruokasuhdettaan ja sydomiskayttdytymistidn.

Teimme opinndytetyon kahdestaan, mikd my6s tuki ammatillista kasvuamme. Opimme
kuuntelemaan ja arvostamaan entistd paremmin toisen nikemyksid ja mielipiteitd. Tama aut-
taa myOs tulevassa ty6eldmissa, jolloin tulemme tekemidin yhteistyotd toisten terveydenhoi-

tajien ja muiden alojen ammattilaisten kanssa.

Opinndytetydmme aihe kattaa koulutusalakohtaisista kompetensseistamme terveyden edis-

timisen osaamisen, yksilon, perheen, ryhmain ja yhteisoén terveydenhoitotyén osaamisen ja
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yhteiskunnallisen terveydenhoitotyon osaamisen (Opinto-opas 2009 - 2010 2009, 19). Ter-
veyden edistimisen osaamisemme kehittyi opinndytetyOprosessin aikana esimerkiksi niin,
ettd osaamme nyt huomioida ja ottaa puheeksi asiakkaan tunnesyémisen ja sithen vaikuttavat

tekijat. Osaamme my0s antaa tarvittaessa ohjausta aiheeseen liittyen.

Yksilon, perheen, ryhmin ja yhteison terveydenhoitotyon osaamisemme kannalta oli hyvi
perehtyd tarkemmin ryhmin hy6tyihin ja prosessiin. Tulevina terveydenhoitajina tulemme
todennakoisesti toimimaan myos erilaisten ryhmien ohjaajina, joten tulemme tarvitsemaan
tatd tietoa. Opinndytetydmme aiheen my6td osaamme myos ailempaa paremmin antaa ravit-
semukseen liittyvad ohjausta. Vanhemmat laittavat perheissi ruokaa kaikille perheen jisenille,
joten esimerkiksi heille on tirkedd kohdistaa ravitsemusohjausta. Heille on my6s hyvi opet-
taa, ettei lapsia tulisi lohduttaa ruualla. Saarnian (2008, 14 - 15) mukaan lapsi on ruokailutot-
tumustensa suhteen huoltajiensa armoilla. Lapsi sy6 sitd, mitd hinelle tarjotaan. Esimerkiksi

pieni maird makean syomistd on luonnollista, mutta lasta ei pitéisi totuttaa saamaan makeaa

lohdutukseksi.

Yhteiskunnallisen terveydenhoitotyén osaamisemme kehittyi siiti nidkokulmasta, ettd nyt
ymmirrimme alempaa paremmin tunnesyomisen ja muun ongelmasyomisen merkityksen
yhteiskunnallisesti esimerkiksi ylipainon kannalta. Lihavuus aitheuttaa monia sairauksia, kuten
diabetesta ja syddn- ja verisuonisairauksia. Nama ovat Suomessa yleisi sairauksia ja aiheutta-
vat yhteiskunnalle paljon menoja. Vuonna 2011 lihavuuden arvioitiin maksaneen yhteiskun-
nallemme noin 330 miljoonaa euroa. Summa koostui enimmikseen lidkekustannuksista, tyo-
kyvyttomyyseldkkeistd ja vuodeosastohoitopaivista. (Lihavuus laskuun - Hyvinvointia ravin-

nosta ja liikunnasta. Kansallinen lihavuusohjelma 2012 - 2015, 11.)

9.5 Jatkotutkimusaiheet

Opinndytetyon tuloksien perusteella jatkotutkimusaiheena voisi olla Tunteet ja ruoka -
ryhmin jilkeinen mahdollinen jatkoryhma ja sen merkitys ryhmaldisten syomiskadyttaytymi-
sen ja ruokasuhteen muuttumisen kannalta. Auttaisiko jatkoryhmi pysyvimmin muutoksen

atkaansaamisessa?
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Toisena jatkotutkimusaiheena esitimme tarkempaa selvitysta siitd, mitkd asiat mahdollistivat
muutoksen ruokasuhteeseen Tunteet ja ruoka -ryhmassa. Merkitsivatké enemmin esimerkik-

si kotitehtdvat vai tapaamiskerroilla kdytetyt menetelmit? Entd mikd oli vertaistuen merkitys?

Tunteet ja ruoka -ryhmain ohjaajan toiveena yhdeksi jatkotutkimusaiheeksi on myos materi-

aalin tuottaminen tuotteistamisprosessin avulla Tunteet ja ruoka -ryhmia varten.
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Tunteet ja ruoka, 2 op /

Kevat 2012 /Raila Arpala, Aikopa

Tiistaisin klo 16.30 — 19 (sis. pieni tauko) Kajaanin amk, Ketunpolku 4, Taito
2 —rakennus, Luokka TA21L173

Huom! ei viikolla 5 eika 10 (ns. Hiihtolomaviikko Kainuussa)

Kokoontumiskertojen aiheet, suunnitelma

1. Ti

10.1

saannot

Ti
Ti
Ti
Ti
Ti
Ti
Ti
. Ti
10.Ti

© o N U A WN

17.1.

24.1.
7.2.

14.2.
21.2.
28.2.
13.3.
30.3.
27.3.

Tutustuminen ryhmaan, tavoitteet, tarkoitus ja ryhman

Tunteet ja sydminen

Kehollisuus — kuinka hoidan omaa kehoani
Itsetunto, ilo, onnellisuus

Muutokset tulevaisuudessa, aarrekarttamenetelma
Tietoisuus-taitoharjoittelu. Tietoinen sydominen.
Yhteinen ruokailu?

Oppimistehtavien esittely — erilaiset kirjat
Rentoutuminen

Ryhman lopetus, muuta?

liImoitathan jos olet estynyt tulemaan ryhmaan:

XXOOOXXXXXX @ kajak.fi, 20:xxxxX tai henk.koht.nro XxXxxxxxxx.

Jokainen kokoontuminen sisaltdaa alussa tunnelmakierroksen ja kotitehtavien

purun, tietyn teeman ja lopuksi tunnelmakierroksen. Jokaiselle kerralle tulee
kotitehtavat.
Saanndlliset kotitehtavat: Ruokapaivakirja, kiitollisuuspaivakirja


mailto:xxxxxxxxxxx@kajak.fi
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Tunteet ja ruoka/ Kotitehtavat , Kevat 2012

Ruokapaivakirja:

Hanki isohko vihko ja tee siihen sarakkeet eri kohdille. Merkitse vihkoon kaikki,
mita olet syonyt ja juonut, kelloaika, seka tunnetila/mieliala ennen syomis-
td/juomista ja tunnetila sydmisen/juomisen jalkeen.

Muista, etta vaikka kuinka tekisi mieli jattaa jokin merkitsematta, merkkaamatta
jattaminen on itsesi huiputtamista. Pida paivakirjaa silla mielella, etta teet sita
ainoastaan itseasi varten.

Tunnedlytehtdva (kiitollisuuspaivakirja):

Mieti nukkumaan mennessa kolme paivan aikana tapahtunutta mukavaa onnis-
tumista tai mukavaa tapahtumaa. Voit kdayda ne lapi nopeasti tai eldytya niihin
viela oikein ajatuksella ja tunteella.

Mieti sitten kolmea myodnteista asiaa, jotka tulevat tapahtumaan seuraavana
paivana.

Mieleesi voi tulla my0ds ikavia asioita, mutta sivuuta ne kevyesti ja keskita huo-
miosi mydnteisiin asioihin, nyt on niiden vuoro!

Muistaa, ettd elamassa on aina yhta aikaa seka mydnteisia etta kielteisia asioita,
ja kummatkin voivat olla yhta totta. Meilla on taipumusta pitdaa negatiivisia asioi-
ta enemman todellisina kuin positiivisia. Talla tehtavalla voit harjaannuttaa it-
sedsi lisddmaan seka — etta- ajattelua, mika laajentaa mielikuvaasi, helpottaa 16y-
tdmaan onnistumisia ja saamaan nakokulmia tarinaasi. (Katajainen A & Lipponen
K & Litovaara A. 2003. Voimavarat kayttéon. Duodecim).

Monisteet:
Ahokas Tarja. Itsetuntemus auttaa tunnesyoppda. Tesso 2011.
Perttula Merja. Tunteet ja sydminen. Tehy 2/2010

Syomisen psykologia. AstraZeneca.
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Arvoisa Tunteet ja ruoka —ryhmissi mukana ollut,

Olemme kolmannen vuoden terveydenhoitajaopiskelijoita Kajaanin ammattikorkeakoulusta. Valmistumme
terveydenhoitajiksi keviilli 2013. Teemme opinnidytetyétd Aikuiskoulutusyksikké AIKOPA:lle aiheesta
Tunteet ja ruoka -ryhman toiminta. Opinnédytetyémme ohjaajina toimivat tydmme tilaaja eli Tunteet ja ruoka

-ryhmin ohjaaja Raila Arpala ja lehtori Tiina Rissanen.

Opinnidytetydbmme tarkoituksena on kuvata Tunteet ja ruoka -ryhmissid mukana olleiden kokemuksia kysei-
sen ryhmin merkityksestd ryhmadldisten syémiskayttdytymiseen ja ruokasuhteeseen. Opinndytetyén tavoit-
teena on, ettd ryhmin ohjaaja voi tutkimuksesta saadun tiedon avulla kehittdd ryhmin toimintaa. Osallistu-

malla tutkimukseen Sinulla on siis mahdollisuus olla vaikuttamassa Tunteet ja ruoka -ryhmin kehittimiseen.

Opinndytetydbmme aineiston kerddmme yksilohaastatteluna, keskustelemalla kokemuksistasi. Haastattelut
nauhoitetaan. Halutessasi voit keskeyttdd haastattelun missd vaitheessa tahansa, syytd ilmoittamatta. Haastat-
telu on luottamuksellinen eikd henkilSllisyytesi paljastu missdin opinndytetyoén vaiheessa. Haastatteluaineis-
toa el meidin lisiksemme nide kukaan muu, ja kaikki haastatteluun liittyvd materiaali nauhoituksineen havite-
tain, kun opinniytety6 on valmis ja julkaistu. Opinndytetydémme on valmis joulukuussa 2012 ja se on luetta-

vissa Kajaanin ammattikorkeakoulun kirjastossa ja Verkkokirjasto Theseuksessa (www.theseus.fi).

Tutkimuksen luotettavuuden lisddmiseksi toivomme, ettd useampi henkilé kiinnostuisi kertomaan kokemuk-

sistaan. Haastattelut toteutuvat huhtikuun alussa. Haastattelupaikan sovimme kanssasi henkil6kohtaisesti.

Voit kysyi lisitietoja tai ilmoittaa kiinnostuksesi tutkimukseemme osallistumiseen Raila Arpalan kautta tai

ottamalla yhteyttd suoraan methin.

Ystavallisin terveisin,

Jonna Heikkinen ja Tuula Komulainen

Jonna Heikkinen: sth8kjonnah@kajak.fi

Tunla Komulainen: sth9satuulak@kajak.fi
Raila Arpala: raila.arpala@kajak.fi



mailto:sth8kjonnah@kajak.fi
mailto:sth9satuulak@kajak.fi
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TEEMAHAASTATTELURUNKO

Taustatiedot:
e iki, siviilisddty, ammatti, perhetausta
e ruokasuhde

e syOmiskdyttdytyminen

Kokemuksia Tunteet ja ruoka -ryhmasta
e ryhmi
e vertaistuki

e Lkotitehtavat

Mahdollisia kehittaimisehdotuksia

Ruokasuhteen muuttuminen
e onko muuttunut
e ryhmin aikana

e ryhmin jilkeen

Syomiskayttaytymisen muuttuminen
e onko muuttunut
e ryhmin aikana

e ryhmin jilkeen
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ESIMERKKI AINEISTON PELKISTAMISESTA JA RYHMITTELYSTA SISALLON ANA-

LYYSIN YHTEYDESSA

ALKUPERAINEN IL.MAISU

lempeempdia subtantumista sithen, ettd md en ois
niin bhirveen ankara itelleni”

e N e .
05 vaikka $yopikin jotain semmosta, mitd nyt ei 0o
ennalta suunniteltn, niin ei niinkun takertus sithen

sitten. Ebkd md en niinkdan takerrukaan...”

et sd et nielasis joka palasta nitnkun sitd syyllisyyt-
ta, vaan tavallaan niinkun oisi semmonen niinkun,

et siitd ajattelutavasta erroon pyrkiminen”

“semmonen niinkun siihen ruokaan ja syomiseen
lizttyvd semmonen tietynlainen abdistus, mikd on

olln, niin se on nitnkun jddny pois”

“ettd on semmonen levollisempi, rentoutuneempi olo ja
miteli niinkun sen syomisen subteen, ettd ei ota niin

pulttia siita”

“md en niinkun ajattele nyt enndd, et md oon niin-
kun repsahtanu tai ndin, md vaan ajattelen ndin,

ettd okei, nyt on vaan tapmonen vilivaibe”

PELKISTETTY ILMAISU

Lempedmpi suhtautuminen ruokailutottu-

muksiin

Takertumattomuus ’huonoihin” syomisvalin-

toihin

Pyrkiminen itsensé syyllistimattomyyteen

Ahdistus syémisesta havinnyt

Levollisempi, rentoutuneempi olo ja mieli

Repsahdusten ajattelu vilivaiheena
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PELKISTETYT ALALUOKKA YLALUOKKA
ILMAISUT

Lempedampi suhtautumi-

nen ruokailutottumuksiin

Takertumattomuus

“huonoihin” syomisvalin-

—_—

tothin
Ryhmin jasenten ruo-
Pyrkiminen itsensa syyl- Syyllisyyden tunteiden kasuhteen muuttuminen
- >
listimattomyyteen viheneminen Tunteet ja ruoka -ryhman

prosessin aitkana

Ahdistus syémisesta ha-

2\

vinnyt

Levollisempi, rentou-

tuneempi olo ja mieli

Repsahdusten ajattelu

vilivatheena
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SUOSTUMUSASIAKIRJA

Minua on pyydetty osallistumaan Tunteet ja ruoka -ryhmin toimintaa kisitteleviin opinnayte-
tyohon, jonka tarkoituksena on kuvata Tunteet ja ruoka -ryhman jiasenten kokemuksia ryhma-
toiminnasta seké sen merkityksestd ryhmildisen omaan ruokasuhteeseen ja syomiskayttdytymi-

seen.
Olen saanut tietoa opinndytetyOstd ennen haastattelua. Lisdksi minulla on ollut mahdollisuus
kysymysten esittimiseen, ja olen saanut tarvitsemani vastaukset.

Ymmirrin, ettd osallistumiseni tutkimukseen on vapaachtoista ja, ettd minulla on oikeus kiel-

taytya haastattelusta / keskeyttia haastattelu missd vaiheessa tahansa, syytd ilmoittamatta.

Ymmirrin, ettd haastattelussa antamani tiedot pysyvit luottamuksellisina eiki tietojani luovute-

ta missaan vaiheessa sivullisille.

Vahvistan ylld olevat tiedot, ja osallistun tutkimukseen.

Paikka Piivamaira / 2012

Allekirjoitus

Nimenselvennys




