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In recent years, community- based food praparing and eating has become a popular method of youth
work. It improves inclusion however in the field is still missing a vision to see food and eating more
widely as psychophysis- social element that greatly influences the self image. In this thesis, the goal
was to study young people's experiences about food and body-themed group training and to describe
how they experiences the relationships with themselves, body and food also. In the light of the
information received, consideration was also given to the importance of food and nutrition themes
in youth work.

The research strategy for this qualitative study was an action study guided by a phenomenological
approach. The research data was collected by using a semi-structured thematic individual and group
interviews and were carried out before and after group coaching. Network-based 10-time group
coaching was built around food and eating relationship framework and the purpose was to familiarise
the factors defining the food relationship and the phenomena arising from these topics.

The study involved four young people who defined themselves girls, women or pondering girlhood
in themselves. They were between the ages of 23 and 27 at the time of the interview and were
interested in food and body-themed group activities and were willing to participate in the study. The
Helsinki Tytt6jen Talo made the research possible and worked as a background organisation, but not
a subscriber to the work.

As far as research is concerned, loneliness, experiences of bullying and visual pressures prove to be
the most significant factor affecting self-image and body image. All these factors are also seen to have
a strong influence on emotions, emotional eating and, consequently, the individual's food and eating
relationship. It should be considered more broadly from a psychophysical and social point of view, as
food and eating are seen in the light of this study as intertwined around many of the well-being factors
defining of the care and education sector. Awareness of the food and eating realtionship among those,
who are working with young people is also important, as it is consciously or unconsciously reflects in
the guidance situations.

In this thesis carried out web-based group coaching produces positive experiences for the young
people and peer support is seen to be of great importance. The group is also perceived as a safe
platform to share private and difficult things in relation to food and the body. It is worth of developing
group coaching through the network. It offer different levels of participation, especially for target
groups, who may have a challenges with social situations. It can also allow young people living in
sparsely populated areas or abroad to become involved in different communities and social
interactions.

Food and eating relationship, self image, youth work, bullying, loneliness, pressure of appearance,
web-based coaching



SISALLYS

TIIVISTELMA
ABSTRACT
1 JOHDANTO ....ciiteiieeeeete ettt see st et e st s se e st s sessesse s sesasesasesasesasesasesasenns 6
2 TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUSKYSYMYKSET .....ccceeceumemmererncrreerereeenmenne. 7
3 TIETOPERUSTA . ...ttt ettt et e e s e aaee et e e e s s e s e sssaeeeeeeens 8
LS5 S\ 10 -1 10 A 7 USSR 8
3.1.1  Minuus, persoonallisuus ja Mind........ccccceeeevieeeiieeneiieeieireeeceeeeeeeeeeveens 8
3.1.2  Mindkuva ja itSEtUNTO ....ueeeeeiieeiieecie ettt eeee e e ee e e eeae e e eeaeeas 9
3.2 RUOKASUNAE oot e e 11
3.2.1  Ruokasuhteen ViiteKehys .......cccoceiieiiiiniiiiiiiiiiiecteceecc e 11
3.3 Mita ON KOKEIMUS ...vniiiiiiiieeeieecciitteeee et eeeeesnsaraeeeee e e e e e ssssaaeeeeas 14
4  TUTKIMUKSEN TOTEUTUS. ...ttt eennreeeeee e e s senneeeeee s 15
4.1 Tutkimuksen menetelmalliset valinnat..........ccccceveeeeeiieeeeiiiieieeeeeeeeeeeeeeeee. 15
4.1.1  Laadullinen tutKimuUsS.......coooevvuririeeiiiiiciirieeeeecc e e eeeaanneee s 16
4.1.2  ToimintatutKimuS ......coooviiiiiiiiiiiiiieeeeeee 16
4.1.3  FenomenOlOZIa......cccceevuiiiiieiiiieiieiiieeeeecteeeseectreeeesetreeeessaaaeesessnsaaessnnnns 17
4.2 AINEISTONKEIUU ..coovvveiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeeeeesesesssssasesesesssesasssssssaaes 18
4.2.1  HaastattelUb.....ccooouiiiiieeecccccceeee e 19
4.2.2  RyhmAtoiminta .......ccoccceeiiiniiiiiiiiiieeeeeeeeeteet et 20
4.3 AINEIStON ANALYYSi...iiiiiiiiiriiiiiiiiieiniieeeiteesiteesreeeesre e s steeessrre e s sbeeesaaeessanaeenn 21
5 TULOKSET «eoeeeeeeeeeee et e e e e e eeeeeseeeseess e ssesseeseeseeseeeseesseeseesssssesseesseeseasensseasens 24
5.1 Kokemuksia suhteessa itseen, kehoon ja ruokaan............cccceeevvveeiieciieeennnns 25
5.1.1  RITAMALON MINA...ccciiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e eeeeees 25
5.1.2  SOIMUISA KENO c.cccoeieeeiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee s 29
5.1.3 Tunteiden syomista ja syomista tunteisiin.........ccceeeeeeveeeeecciieeeieeccneeeenns 31
5.2 Kokemuksia ryhmatoiminnasta .........cccceeeeeiieeiiiiiiieiiiciieccccieee e 35
5.2.1  VertaiStuen VOIMA .......ccceeiieeeeciiiiiieeeeeeeeecciireeeeeeeeeeeeceerreeeeeeeeeeeennnnneeeens 35
5.2.2 Uutta ja vanhaa — itseen tutustumista .........cccceevveeeeviieneiieencieeccieeeee, 36

5.2.3 Koronakevit ja virtuaalinen vuorovaikutus .........cccecceeeeeieenccieeccieennnenn. 37



5.3 Tulosten YhteenvVetoa........cccceeeeuiiiiiiiiiieeeecciree et et are e e ere e e s 38
6 TUTKIMUKSEN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS......cciiiiiiiiiiiiiiiiireieeeeeeeeeeeees 43
6.1 Hyva tieteellinen kaytanto ja esteelliSyys.....cccvvveeevieercieeeeiiieeecieeecieeeeveeeee 43
6.2 HenkilGtietojen kisittely ja tietOSUOJa....cccuveeeeveeiecieeieiieeeeiieeecee e eevee e 44
6.3 Thmisiin kohdistuvan tutkimuksen periaatteet .........cccccceeeeeivieeeciiveeeeecnnnen. 46
6.4 Ammattiala- ja oppilaitoskohtaiset eettiset ohjeistukset...........ccccccuurreennnn.nn. 47
6.5 Tutkimuksen JUOtEttaAVUUS.........cvvveieeeiieeeciiiiiieeee e eeeeerrereeeeeeeeen 47
7 JOHTOPAATOKSET ....covueueiiiiiieeireieisesesessessessessssesse e ssessessesessessessssessesecsnes 49
8  POHDINTA ... .ottt ettt et e st e et e st e e s be e st e e atesssaesssaesssaesssessaseesssesnns 52
LAHTEET ..ottt eeeeeteee et eae et e eeseeteseteseesesessesteseesesseseeesentesessensesensesensenesnes 55
LITTTEET ..ottt eeeeetttaeee e e e e e eteeeanasessseeeeasssssssssssssesessssssnsssssssseessennsnnnnns 60
Liite 1: RyhmAavalmennusesite ........ccceeeecuieieiiieeiiieeceiieeceeeecreeeereeeeaeeeseeaee e aeeeans 60
Liite 2: Tiedote tutKimuKSESta.......ccocuerriirriieirieiieeteetese ettt ee e re e 61
Liite 3: Suostumus tutkimukseen osallistumisesta ..........ccooevvvuvrereeieiiiiiiiinnneneeenn. 64
Liite 4. Yksilohaastattelu, haastattelukysymykset ..........ccoccceeviriiinnninininniinncene. 65
Liite 5. Ryhmahaastattelu, haastattelukysymykset ........ccccccoeverivinniinniinniennennee. 66

Liite 6. Ryhmakertojen pAAteemat ........ccceeeeuieeeiieeeiieeeeieeceee et eeaee e 67



1 JOHDANTO

Mielenkiintoani nuorten hyvinvointia edistavien ruoka- ja kehoteemojen aarelle on
johdatellut vuosina 2017-2019 toteutettu KEHUVA-hanke. KEHUVA sai tavallaan al-
kunsa jo vuonna 2014, jolloin Juho Saari, Sakari Kainulainen ja Olli Alanen tekivat
tutkimusta Helsingin Diakonissalaitoksen Sdation Vamos-palveluissa olevien nuorten
hyvinvointikokemuksista seki tulevaisuuden odotuksista. Tutkimuksen yhtena tulok-
sena todettiin kehotyytymattomyyden olevan yksi merkittava hyvinvointia heikentava

tekija. (Alanen, Kainulainen & Saari 2014, 33.)

Itd-Suomen yliopiston (UEF) ravitsemustieteen yksikko kiinnostui Saaren, Kainulai-
sen ja Alasen tutkimuksen tuloksista ja niin syntyi KEHUVA (Kehonkuva hyvinvoinnin
perustana) Helsingin, Tampereen ja Kuopion yliopistojen yhteishankkeena, terveyden
edistimisen maararahalla ja se toteutettiin yhteistyossa VAMOS-palvelujen kanssa.
Hankkeen tavoitteena oli heikkoon itsearvostukseen, kehotyytymattomyy-
teen ja terveytta heikentaviin ruokailutottumuksiin liittyvan kierteen kat-
kaiseminen ja siten toimintakyvyn vahvistaminen ja syomiskayttaytymisen

hairididen ennaltaehkiisy. Hankkeessa kehitettiin kehonkuvan vahvistami-
seen ja syomiseen liittyvid tyotapoja nuorten palveluihin. (KEHUVA 2019.)

Vasta oltuani KEHUVAssa osallisena ensin Vamos-palveluissa etsivan nuorisotyonte-
kijan roolissa ja myohemmin my6s KEHUVAn hankesuunnittelijana minulle avautui,
kuinka merkittava elaméanalue on nuorisotyossa jaanyt vihemmalle huomiolle. Ruoka-
ja kehosuhdeteemojen aarella tyoskentelya toki toteutetaan, mutta kokemukseni mu-
kaan ne koetaan hyvin yksityisiksi ja intiimeiksi puheenaiheiksi ja syvempi puheeksi
ottaminen myo6s haasteelliseksi. Monesti onkin ajateltu niiden kisittelyn kuuluvan pi-
kemminkin terveydenhuollon ammattilaisille tai terapiassa tarkasteltaviksi, nain aina-
kin itse tunnustan aiemmin ajatelleeni. KEHUVA kuitenkin muutti ajatteluani ja ym-
marsin, ettd ruokaan, syomiseen ja kehosuhteeseen liittyvit teemat ovat hyvinkin ko-
konaisvaltaisia vaikuttaen niin yksilon sosiaaliseen hyvinvointiin kuin psyykkiseen ja

fyysiseen terveyteen ja ovat siten hyvin merkityksellinen osa my0s nuorisotyota.

Olin mukana kehittamassa ja toteuttamassa vuosien 2018—-2019 aikana Kehuvan la-
hestymistavan mukaisia tyopajoja nuorille ja koulutuksia nuorten parissa tyoskentele-

ville ammattilaisille. Tana aikana minua alkoi kiehtomaan enenevassa maarin kehuva-



lainen ajatus siit4, ettd yksilon ruokasuhdetta tulisi tarkastella kolmen toisiinsa vaikut-
tavan tekijan kautta; minkalainen suhde yksilolla on itseen, kehoon ja ruokaan. Naiden
ajatusten jatkona ja tassa opinnaytetyossa minua kiinnostikin lahtea tutkimaan nuor-
ten kokemuksia ndiden suhteiden darelld, ja sitd miten ne kietoutuisivat toisiinsa. Ke-
huvan kehittamistyossa hyodynnettiin myos ruokasuhteen viitekehystd (Talvia &
Anglé 2018) ja minua kiinnosti myos, voisiko sen pohjalta rakennettu ruoka- ja keho-
teemainen ryhmatoiminta toimia nuorisotyossa ja minkalaisia kokemuksia sen kay-

neet nuoret ryhmatoiminnasta saisivat.

Taman laadullisen tutkimuksen tutkimusstrategia on toimintatutkimus, jonka aineis-
tonkeruussa ja analysoinnissa kaytan fenomenologista lahestymistapaa. Ensin avaan
peruskasitteitd, jotka toimivat tutkimuksen pohjana, kulkevat mukana prosessin ede-
tessa ja joihin palaan tai joita syvennan vaiheittain. Pohjaan aineistonkeruun avoi-
meen, puolistrukturoituun teemalliseen yksilohaastatteluun ja ryhmahaastatteluun,
joista ensimmaisen toteutan tutkimuksen alussa ja jalkimmaisen lopussa. Haastatte-
lujen vilissd ohjaan ruoka- ja kehoteemaisen kymmenen kerran ryhméavalmennuksen.
Saadusta aineistosta teen fenomenologisen analyysin ja avaan tuloksia tuoden esille
myOs niita selittavia, teorioita ja 10ydoksia tukevia tutkimuksia. Lopuksi teen johto-
paatoksia ja pohdin jatkokehittimismahdollisuuksia. Ty6tani ohjaa humanistinen ja
holistinen ihmiskasitys, jolloin nden ihmisen kokonaisvaltaisesti psykofyysissosiaali-
sena yksilona, jolla on ainutkertainen suhde omaan todellisuuteensa ja joka on arvokas

ja ainutlaatuinen juuri sellaisena kuin on.

Tutkimuksen lisdksi aineistonkeruun sivutuotteena syntyy ruokasuhteen viitekehyk-
seen pohjautuva esimerkkimalli, kooste ryhmassa toteutetuista harjoituksista, minka

jaan myos kaikille hyodynnettavaksi.

2  TUTKIMUSTEHTAVA JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tassa opinnaytetyossa tutkimustehtivanini on kuvata nuorten kokemuksia suhteesta
itseen, kehoon ja ruokaan seka kokemuksia ruoka- ja kehoteemaisesta ryhmavalmen-
nuksesta ja pohtia saadun tiedon valossa ruoka- ja ravitsemusteemojen merkitysta

nuorisotyossa.

Tutkimustehtdvad ohjaavat seuraavat tutkimuskysymykset, joihin tdssd opinnayte-

tyOssa pyrin saamaan vastauksia kayttdmalla erilaisia menetelmia.



1) Minkilaisia yhteisia tekijoitd on 1oydettavissa osallistujien kokemuk-

sista liittyen itseen, omaan kehoon ja syomiseen?

2) Minkalaisia kokemuksia ruoka- ja kehoaiheinen ryhmavalmennus voi

tuottaa siihen osallistuville? Minkalaisia merkityksia sille annetaan?

3 TIETOPERUSTA

3.1 Minakuva

Tassa opinnaytetyossa minakuvalla on keskeinen merkitys suhteessa siihen, mita tut-
kitaan. Avaan tissa luvussa mindkuvan rakennetta, mista kaikista tekijoista se muo-

dostuu ja mihin se ihmisen minéssa sijoittuu.

Tutkijat ja teoreetikot hahmottavat minuutta, minan ja mindkuvan seka minakasityk-
sen kasitteita seka rakenteita monin eri tavoin ja yhtenevaista otetta on vaikeaa saada.
Kaytan tassa tutkimuksessani ensisijaisesti Sirkku Ahon (Aho 2005) esittimaa mallia
mindkuvan rakenteista seka ulottuvuuksista ja sovellan hanen malliinsa my6s Koivis-
ton (Koivisto 2007) kisitysti itsetunnosta ja sen suhteesta mindkuvaan, joka pohjau-
tuu mm. Burnsin, Byrnen, Campbellin & Lavalleen sekd Harterin ndkemyksiin (Koi-

visto 2007, 31).

3.1.1  Minuus, persoonallisuus ja mina

Yksi mahdollinen méaaritelma ihmisen minuuden rakenteesta on nihda sen muodos-
tuvan persoonallisuuden ja mindn yhteisvaikutuksesta sosiaalisissa konteksteissa
(Laine 2005, 11). Persoonallisuus on niakyvin osa kokonaisvaltaista itseamme ja siihen
vaikuttavat biologinen ja geneettinen perimamme; temperamenttimme eli tapa, miten
asioihin suhtaudumme ja kuinka niihin reagoimme seka koko elamanhistoriamme. Se
koetaan suhteellisen pysyviksi ja persoonallisuus nakyy ja nayttaytyy siina, miten

muut yksilon nakevat tai kokevat. (Aho 2005, 16, 21.)

Persoonallisuudesta mina eroaa minan madaritellessa ensisijaisesti sitd, miten yksilo
itsensa niakee ja kokee (Aho 20035, 21). Yksi tapa kasittda minaa onkin todeta se yksilon
omaksi todellisuudeksi, joka tulee esille vuorovaikutuksessa muiden kanssa, mutta

jota vuorovaikutus myos muokkaa (Laine 2005, 11). Mina rakentuu identiteetista, mi-



nakuvasta ja itsetunnosta. Identiteetin ajatellaan olevan itsen maaritelma tai viiteke-
hys siita, kuka han on ja mika on hanen paikkansa tai roolinsa erilaisissa yhteisoissa

tai ryhmissa. (Aho 2005, 20—26.)

Minidkuva on yksilon oma nikemys omista kyvyistdan, toiveistaan, ominaisuuksistaan
ja vastaa kysymykseen minkéalainen miné olen. Mindkuva muodostuu péaiasiallisesti
sosiaalisessa vuorovaikutuksessa ja sen rakentumiseen vaikuttavat myos menneisyy-
den, nykyisyyden ja tulevaisuuden kokemukset, odotukset ja havainnot. (Aho 2005,

22.)

Itsetunnon voidaan taas mairitelld olevan yksilon sisdinen tunne, jonka ohjaamana
ihminen tekee erilaisia ratkaisuja, paatoksid, joiden seurauksilla on taas vaikutusta yk-
silon itsetuntoon. Itsetunto on kykya arvostaa itsedadn ja muita. Se on luottamusta it-

seen ja oman elaman merkityksellisyyteen. (Keltinkangas-Jarvinen 1994, 17, 20, 21.)

3.1.2 Minikuva ja itsetunto

Ahon (2005) mukaan mindkuvasta voidaan erottaa kolme ulottuvuutta; reaalimina-
kuva tai reaaliminikisitys mairittelee sen, minkilainen yksilo itse kokee olevansa.
Normatiivinen minakasitys- tai minakuva ohjaa yksiloa pohtimaan muiden odotuksia,
millaisena han kuvittelee muiden haluavan hanen olevan tai millaisena muut hanet
nakevit ja kuinka hénen tulisi toimia muuttuakseen sellaiseksi. (Aho 2005, 23.) Than-
neminakasitys tai -mindkuva taas kertoo sen, minkalainen yksil6 haluaisi olla. Yksilon
sisdistaessa ympariston vaikutuksia, vaatimuksia ja odotuksia voi syntya hyvinkin vaa-
ristynyt mielikuva siitd, minkalainen hanen tulisi olla. Realistinen tavoitekuva voi kui-
tenkin motivoida yksiloa muutoksiin. Itselleen ihanteellista moraalikuvaa luodessaan
yksilo taas pohtii millaisia arvoja, asenteita ja kayttaytymissaant6ja han kokee tar-

keana noudattaa. (Aho 2005, 23).

Aho (2005) jakaa mindkuvaan vaikuttavat ulottuvuudet vield suoritusmindkuvaan -
sithen, millaisena yksilo kisittda omat kykynsa ja alykkyytensa, sosiaaliseen minaku-
vaan —miten yksilo kokee olevansa vuorovaikutussuhteissa, emotionaaliseen minaku-
vaan — minkalaisena yksilo nikee omat luonteenpiirteensa seka tuntemisen tapansa ja
fyysis -motoriseen mindkuvaan — eli sithen, miten yksilo kokee koko fyysisen olemuk-
sensa, kehonkuvansa (Aho 2005, 23—24). Koivisto (2007) vaitoskirjassaan jakaa osin

Ahon nikemyksen mindkuvan rakenteesta, mutta maarittelee kuitenkin itsetunnon
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olevan osa mindkuvaa, sen rinnalla kulkeva tunnepitoinen puoli tai osa, jolloin Ahon
esittamat minakuvaan vaikuttavat ulottuvuudet nahdaan myos vastaavina itsetunnon

rakenteina (Koivisto 2007, 31).

== MINUUS .

PERSOONAL-
LISUUS Ml NA

IDENTITEETTI MINAKUVA ITSETUNTO

Kuka min3 olen Millainen min olen? Miten hyva min3 omasta mielestani olen?
"""" kognitiivi puoli, k il skakul Mindkuvan affektiivinen puoli, arviociva nikékulma

Kuka min3 olen ja mika
on minun paikiani, [ NORMATIVINEN MINA ” i || REAALIMINA [ Isearvostus | ] Rseluottamus I
asemani ja statukseni

suhteessa erilaisiin
ryhmiin ja yhteis3ihin.

Arvioiva ndkdkulma
vaikuttaa itsearvostukseen
ja itseluottamukseen ja
myds toisinpdin.

~

Jokainen ndista voidaan tulkita, kuvailla ja tarkastella

e e V4
Sosiaalisen mindkuvan <
N V
e

kautta

Kuvio 1: Tulkintani mindkuvan rakenteesta Ahon ja Koiviston teorioiden pohjalta.

Aho taas kuvaa itsetuntoa itsearvostuksen, itsetuntemuksen ja itsetietoisuuden kautta.
Itsearvostus kertoo meille oman nakemyksemme omasta arvostamme ja merkitykses-
tamme, itsetietoisuus liittyy vahvasti identiteettiprosessiin ja itsetuntemus taas on tar-
ked minakuvan rakennusaine. Mindkuva ja itsetunto ovat siis vahvasti toisiinsa vaikut-
tavia, rinnakkain toimivia kasitteita ja ne molemmat syntyvat paaasiallisesti sosiaalis-
ten vuorovaikutustekijoiden kokemuksellisessa kontekstissa. Voidaan myos ajatella,
ettd mindkuva on pitkalti opittua ja itsetunto seuraa tai syntyy opitusta, ymmarretysta
ja koetusta. Molemmat myo0s kehittyvit ajassa ja paikassa ja voivat olla tilannesidon-

naisia tai suhteellisen pysyvia. (Aho 2005, 23—24, 32—33, 40—41.)



11

3.2 Ruokasuhde

Ruokasuhteesta kirjoitetaan paljon blogeissa, itsehoito-oppaissa sekd aikakausileh-
dissa. Termia kaytetaan vaihtelevasti myos erilaisissa suosituksissa seka tieteen tutki-
misessa. Vaikka ruokasuhdetta kiaytetdan hyvin monipuolisissa yhteyksissa, on sen
kaytolle kuitenkin yhteista jonkin tasoinen tai tulokulmainen tarkastelu siita, minka-
lainen suhde yksil6lla on ruokaan, missa paapaino on nimenomaan ruoassa, sen teke-
misessi, koostumuksessa ja syomisessa. Tassa opinnaytetyossa hyodynnan Sanna Tal-
vian & Susanna Anglén (2018) kehittelemaa ruokasuhteen viitekehysta, koska se tar-
joaa ruokasuhteeseen laajemman ndkokulman ja toimii myos pohjana ryhmavalmen-

nukselle, jota hyodynnan osana opinnaytetyoni aineistonkeruuta.

3.2.1 Ruokasuhteen viitekehys

Ruokakasvatus on osa varhaiskasvatuksessa ja kouluissa tapahtuvaa pedagogista op-
pimis- ja toimintakulttuuria, missi tavoitteena on myonteisen ruokasuhteen ja ter-
veyttd edistdavien toimintatapojen tukeminen ja lisidminen ruokaymparistoissa (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 27—29, Opetushallitus 2020). Ravitsemuskas-
vatus sen sijaan pitaa sisallaan terveellista ruokaa ja ravitsemusta edistavaa ohjausta
ja neuvontaa (Lakka, Talvia, Saakslahti, & Haapala 2018, 149). Varhaiskasvatuksen
ruokailusuosituksissa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018) viitataan liikuntaa ja
ravitsemusta kasittelevaan artikkeliin (Lakka ym. 2018) ja todetaan ravitsemuskasva-
tuksen olevan myos “"kasvatuksellista toimintaa, jonka padmaarana on edistaa yksiloi-
den ja yhteisojen ruokaan liittyvien arvojen, asenteiden, tietojen, taitojen ja toiminta-
tapojen kehittymista terveyttd edistavadn suuntaan. Ravitsemuskasvatuksen yhtey-
dessa terveys tulisi ymmartaa laajasti fyysisend, psyykkisena ja sosiaalisena terveytena
ja hyvinvointina. Terveellisten ruokatottumusten kehittymisen lisaksi on tarkeaa vah-
vistaa esimerkiksi itsesaatelytaitoja, myonteista kasitysta itsestd seka omasta ja toisten

kehosta”. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018, 29.)

Syomisterveytta edistavassa ohjauksessa ja neuvonnassa tiedolla ohjaaminen on aiem-
min ollut vahvaa ja ravitsemuskeskusteluun on hiipinyt myos moraalista latausta. Va-
listamisella ja vastuuttamisella ei ole kuitenkaan nahty toivottavaa vaikutusta yksilGoi-
den muutosmotivaatioon tai ruokakayttaytymisen muutoksiin. Ruokasuhteen viiteke-

hysta kehittdessdan Talvia & Anglé lahtivatkin tavoittelemaan kokonaisvaltaisempaa



12

lahestymistapaa, mika voisi tuoda uudenlaisia nakokulmia syomisen seki ruoka- ja ra-

vitsemuskasvatuksen aarella tyoskenteleville ammattilaisille ja sitd kautta myos muille

siita hyotyville. (Talvia & Anglé 2018, 260—262.)
Talvian ja Anglén (2018) mukaan Ruokasuhde -viitekehyksen perusajatuk-
sena ja lahtokohtana on nakokulma syomisen moniulotteisuudesta ja kie-
toutumisesta osaksi ihmisen koko elamai — niin fyysistd, psyykkista kuin
sosiaalistakin. Viitekehys kytkeytyy myos tapaan tarkastella syomista uteli-
aasti, rohkeasti, rehellisesti, hyviaksyvasti ja armollisesti, oli kyseessa sitten
oma tai toisen syominen. Se pohjautuu holistisille nakemyksille ihmisen ai-
nutkertaisesta yksilollisyydesta, oppimisesta merkityssuhteiden luomisena,

sekd ihmisen omaehtoisen muutoksen mahdollisuudesta. (Talvia & Anglé
2018, 262.)

Kehitystyossa on hyodynnetty mm. syomiskayttaytymiseen liittyvaa teoriakirjalli-
suutta, kuten Jeffery Sobalin ja Carole Bisognin (2009) ruokavalinnan prosessimallia,
sithen on ollut vaikuttamassa my6s Richard M. Ryanin ja Edward L. Decin (2000) ke-
hittdima itsemadraamisteoria sekd Kristin Neffin (2009) teoria itsemyotatunnon ra-

kentumisesta (Talvia & Anglé 2018, 262).

Syomista ja ruokaa voidaan ruokasuhteen viitekehyksesta kasin tarkastella kdyttdyty-
misen ndkokulmasta, jolloin todetaan se, mitd syodiaan, missa, milloin ja kenen
kanssa. Mista ruoka hankitaan ja miten se valmistetaan. Mika on se todellisuus konk-
reettisen tekemisen darella, kun kyseessa on ruoka tai sydminen. Ajatusten néikokulma
avaa nikymaa tarkastelemalla yksilon toimintaa ohjaavia uskomuksia seka sisaisia toi-
mintamalleja. Tunteiden ndkokulmasta tarkasteltuna voidaan havaita niita tekijoita,
jotka ruokailutilanteissa tai ruoassa tuottavat tunteita ja toisaalta oivaltaa myos, miten
tunteet ohjaavat syomista tai syomattomyytta. Kehon ja aistien nédkokulma tuo esille
syomisen kehollisuutta, mutta myos syomisen vaikutusta kehoon ja kehonkuvaan. Ar-
vojen ja normien ndkokulmasta tutkitaan syomisen moraalisia ulottuvuuksia; minka-
laisia asioita pidetdan merkityksellisina ja minkalaiset sisdiset tai ulkoa tulevat normit

saatelevat valintojamme. (Talvia & Anglé 2018, 262-263.)

Ruokasuhteen viitekehysta ohjaavat nakokulmat tai ulottuvuudet eivat ole kuitenkaan
itsenaisiksi rakennettuja yksikoita, vaan vahvasti kytkoksissa toisiinsa ja niita tulee
tarkastella yhdessa myos erilaisten kontekstien kanssa ja kautta. Yhteiskunta, missa
eletdan, kulttuuri, joka koetaan, ymparisto, missa ollaan seka roolit tai suhteet muihin

ihmisiin vaikuttavat tiiviisti ruokasuhteeseen. Kaikkia naita tekijoita tulee suhteuttaa
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myos kaytettavissa oleviin resursseihin, joita voi maarittda mm. tieto, taito, talous tai
yksilon henkilokohtaiset voimavarat. Yksilon ruokasuhteen katsotaan myos muok-
kaantuvan kokemusten myota ja se voidaan nahda tai sita voidaan tulkita niin histo-
rian, nykyisyyden kuin tulevaisuudenkin valossa. Ruokasuhdetta niin kokonaisuutena
kuin yksittaisia tekijoita tarkasteltaessa ndhdaan sen heijastuvan myos yksilon mina-
kuvaan. Ruokasuhteen kautta ilmennetdan myos omaa identiteettia. (Talvia & Anglé

2018, 263.)

Talvia & Anglé toteavat kuitenkin, ettei ruokasuhteen viitekehysta voi viela kutsua var-
sinaiseksi teoriaksi, vaan pikemminkin monen eri alan ammattilaisen kokonaisval-
taiseksi tyokaluksi, tulokulmaksi, mihin kietoutuu monta elaméan eri osa-aluetta ja fyy-

sinen, psyykkinen seka sosiaalinen ulottuvuus (Talvia & Anglé 2018, 264).

Ruokasuhteen viitekehysta on jatkokehitetty nuorten parissa ja hyodynnetty KE-
HUVA-hankkeessa (KEHUVA 2019), missd arvostavan ja inhimillisen kohtaamisen
aarella tapahtuvaa ruokasuhdetyoskentelya ohjasi myos kolmen suhteen kombinaatio;
suhde kehoon, suhde itseen ja suhde ruokaan (KEHUVA 2019).

Ruokasuhteen

viitekehys
Talvia & Anglé 2018

Kuvio 2: Ruokasuhteen viitekehys. ©Talvia & Anglé 2018.
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3.3 Mita on kokemus
“Minai olen tulevan itseni muisto” (Jarvilehto 2014, 9).

Se, miten tutkija ymmartaa kokemuksen on jasennettiva ensimmaiseksi, ennen varsi-
naiseen tutkimukseen ryhtymista (Perttula 2011, 149). Kokemuksen synnysti, sen ra-
kenteista ja muodostumisen tasoista on useita erilaisia nikemyksii ja teorioita. Teen
tassa tutkimuksessani tulkintaa Professori Juha Perttulan fenomenologisesta teori-

asta, silla se avaa parhaiten myos tassa tutkimuksessani kayttamaani lahestymistapaa.

Perttula lahestyy kokemuksen rakenteita ja tasoja filosofian tohtorin, Lauri Rauhalan
eksistentiaalisen fenomenologian nikemyksen pohjalta mallia itse tdydentaen. Tulkit-
sen Perttulan nakemyksid niin, ettd jokaisella yksilolld on omanlaisensa elamanti-
lanne, oma todellisuus mihin hian on suhteessa. Kun ihminen kohtaa elamantilan-
teensa ulkopuolisia tekijoita, joista voi tulla tietoiseksi, ilmioita tai tapahtumia han
joko ohittaa ne tai jos ne koskettavat hdanen todellisuuttaan, kokee ne. T4ll6in oma to-

dellisuus muuttuu ja muotoutuu osaksi elaméantilannetta. (Perttula 2011, 115—117.)

Niitd elamantilanteen ulkopuolisia tekijoitd, todellisuuksia, voidaan tarkastella sen
mukaisesti, mihin elaméantilanteen ulottuvuuteen kokemus paikantuu, missa konteks-
teissa ne koetaan. Koetut todellisuudet voivat paikantua kehoon tai ne voidaan kokea
aistildhtoisesti. Ne voivat jasentyd myos ihmismielessa tai sosiaaliskulttuurisessa kon-

tekstissa. (Perttula 2011, 133.)

Perttula jakaa ymmarrykseni mukaan kokemukselliset kontekstit tai ulottuvuudet nel-
jaan osaan ja sijoittaa ne kahteen tarkempaan kategoriaan, joita han kutsuu ymmarta-
misen kahdeksi perustavaksi. Han nakee kehollisen ja aistildhtoisen eldmdntilanteen
ulottuvuuden aiheeseen uppoutumisena, jolloin kokemus valittyy suorana, valit-
tomana ja ne ymmarretaan ilman kasitteita, sosiaalista kontekstia tai sanoja. Keholli-
nen kokemus on vield tiedostamatonta ja kokemuksen laatu koostuu paiasiallisesti
tunteista, mutta seuraava taso on jo tietoista, itsen ymmartamista, missa kokemuksen
laatu on intuitiivista tietamista, vahvasti ja varmuudella kokemista. (Perttula 2011,

117—-118, 120—121, 123—128.)

Kahden muun elamantilanteen ulottuvuuden kautta syntyneita kokemuksia taas pys-
tytddn kasittelemaan rakentavan ymmartamisen kautta, jolloin kokemukset tule-

vat ymmarrettavaksi kielen ja kasitteiden kautta ja avulla. Rakentava ymmartaminen
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kasittad jo tietoisen ja tajunnallisen toiminnan. Se on tietimisen ja uskomisen toi-
minta-alusta, missa kokemusta voi kasitella, muokata, rakentaa ja jakaa. Siella tapah-
tuvat kaikki kasitteelliset kokemussuhteet, niin ajatusten kuin kehollisuudenkin ta-
solla. Ideaalisen eldmdntilanteen ulottuvuuden eli ihmismielen alueella rakennetaan
ja rekonstrukturisoidaan kokemusmaailmoja ja elamantilanteita ajattelun, teoriasoin-
nin ja aiempien kokemusten pohjalta. Eldmdnmuodollinen eldmdntilanteen ulottu-
vuus taas kasittad omasta todellisuudesta sen, missa sosiaalinen konteksti on vahvasti
lasna ja kokemukset koetaan niissa toteutuvien elaman saantojen, periaatteiden seka

tapojen kautta ja kanssa. (Perttula 2011, 118, 121—-123, 128—-132.)

Yksilolld on siis suhde omaan elaméantilanteeseen, omaan todellisuuteensa. Kokemuk-
set koetaan tai ne paikallistuvat erilaisissa elamantilanteen konteksteissa, ulottuvuuk-
sissa. Naiden ulottuvuuksien kautta ja valityksella itsessa tai itsen ulkopuolella tapah-
tuva, omaan todellisuuteen viela kuulumaton ilmi6 tai tapahtuma tulee koetuksi ja ym-
marretyiksi. Ymmartamisen tarkoitus on saada elaméantilanteen ulottuvuuksissa koe-
tut kokemukset merkitseméaan ihmiselle jotakin. Tall6in ne muuntuvat osaksi elaméan-

tilannetta, osaksi omaa todellisuutta. (Perttula 2011, 117, 133.)

Kun yksil6 valitsee intentionaalisesti tai tarkoituksellisesti jonkin itsen ulkopuolisen
asian tai ilmion huomionsa kohteeksi ei se kohde enai ole yksilolle merkitykseton,
vaan subjektin ja objektin vilille syntyy merkityssuhde. Suhteesta syntyy kokemus,
joka koetaan jossakin elaméntilanteen ulottuvuudessa ja se jasentyy osaksi itsed ja

omaa todellisuutta. (Perttula 2011, 116, 117.)

Aina kokemusten ei kuitenkaan tarvitse olla todellisia, vaan ne voivat olla myos kuvi-
teltavissa olevia tai mahdollisia, jolloin myos ennakointi ja tulevaisuus ovat lasna. Ja
se, missa elamantilanteen ulottuvuudessa kokemus koetaan ei aina korreloi sen voi-
mallisuuden tai merkittadvyyden kanssa kuinka elamyksellinen kokemus on voinut olla.

(Perttula 2011, 119, 121.)

4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Tutkimuksen menetelmalliset valinnat

Tassa tutkimuksessa valitsin menetelmaksi laadullisen (kvalitatiivisen) tutkimuksen,
missd tutkimusstrategia rakentuu toimintatutkimuksesta fenomenologista ldhesty-

mistapaa kayttaen.
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4.1.1 Laadullinen tutkimus

Laadullisessa tutkimuksessa pyritdan selittaimaan, ymmartamaan ja tulkitsemaan tut-
kittavaa ilmiota kokonaisvaltaisesti ja syvallisesti (Kananen 2014, 16—18). Laadullisen
tutkimuksen erityispiirteisiin lukeutuu se, ettei prosessin etenemista valttamatta voi
tarkasti suunnitella tapahtuvaksi, vaan vaiheet muotoutuvat, jasentyvit ja mahdolli-

sesti my6s muuttuvat tutkimuksen kuluessa ja niin ilmio kasitteellistyy vahitellen (Ki-

viniemi 2015, 74-75, 79).

Valitsin laadullisen tutkimuksen, koska sitd maarittelevat juuri ne tekijat, jotka ovat
lahtokohtana tutkimukselleni; tarkoituksena on edeta tutkittavaldhtoisesti ja tavoit-
teenani on tutkia heidan nakemyksidan luonnollisessa ymparistossa. Olen itse tutkijan
roolin lisaksi vuorovaikutteisen toimijan ja aineiston keraijan roolissa. Lisdksi tyoni

on induktiivista eli aineistolahtoinen (Kananen 2013, 27.)

4.1.2 Toimintatutkimus

Tama opinnaytetyo ei ole puhdas toimintatutkimus, ainakaan sen perinteisessa mer-
kityksessd, mutta tdssa on kuitenkin toimintatutkimuksellisia piirteita. Tyon rakenne
on laadittu toimintatutkimuksen periaatteita noudattaen, jolloin seka tutkija (mina)
etta tutkittavat ovat aktiivisesti ja vuorovaikutteisesti mukana aineistonkeruuproses-

sin kaikissa vaiheissa.

Toimintatutkimus on tutkimusmenetelmallinen tapa ldhestyd haluttua ilmiota, tutki-
musstrategia, mika ohjaa tutkimaan ja kehittimaan haluttua toimintaa yhteistoimin-
nallisesti, jolloin myo0s tutkittavat ovat aktiivisia toimijoita ja osallisia seka itse tutki-
musprosessissa, mutta myos sosiaalisen todellisuuden muuttamisessa, muuttumisessa
tai muuttumattomuudessa (Kananen 2013, 28, 29; Kuula 2006). Tutkijan tehtava on
olla osa tutkimaansa yhteisoa ja tehda valiintuloja, muutosinterventioita, joiden tar-
koitus on aktivoida ja mahdollistaa toiminnassa muutoksen mahdollisuuksia ja sita
kautta saavuttaa tietoja, joiden avulla voi kohentaa olemassa olevia kaytantoja. (Heik-

kinen 2018, 186, 189).
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4.1.3 Fenomenologia

Fenomenologia valikoitui viitekehykseksi ja lahestymistavaksi, koska tutkin nuorten
kokemuksia ja mielestani se ohjaa parhaiten tutkijaa kuulemaan ja ymmartamaan ko-
kemuksen luonnetta mahdollisimman autenttisesti, siten kuin kokija on sen halunnut-

kin ilmaista.

Avaan ensin ylakasitteitd, mistd kisin tarkastelen kayttamaani fenomenologista lahes-
tymistapaa. Tulkitsen Timo Latomaan nakemysta siita, etta psykologiset tieteenperin-
teet voidaan jakaa empiirisanalyyttiseen ja rekonstruktiiviseen kisitykseen, jossa en-
simmainen tutkii konkreettisia ilmi6ita, mitattavissa ja aistittavissa olevia asioita ja
jalkimmainen merkityksia, jotka tapahtuvat yksilon mielessi, kokemuksia, jotka eivit
ole nahtavissa tai havaittavissa, vaan ainoastaan ymmarrettavissa. Rekonstruktiivinen
tieteenperinne voidaan vield jakaa ymmartavaan psykologiaan (yksilon kokemus) ja
ymmartdavaan sosiologiaan (jaettu kokemus). Tassa opinnaytetyossa kayttamani feno-
menologinen suuntaus asettuu naiden alaisuuteen ja siten myos osaksi rekonstruktii-

vista kasitysta. (Latomaa 2011, 21—22, 24, 35.)

Thminen jasentai ja tulkitsee kaikkea kokemaansa oman historiansa viitekehyksissa
seka suhteessa itseensd, mutta myos suhteessa muihin. Fenomenologiassa kokemuk-
sia tutkitaan ja tulkitaan niihin liittyvien ja niissa olevien merkitysten ja merkityssuh-
teiden kautta ja pyritidn ymmartaméaan nain ihmisen kokemuksellista maailmaa ja te-
kemaan siitd mahdollisimman oikeita tulkintoja. Kokemuksen tutkimisen ja toisten
kokemuksen ymmartiamisen edellytyksend on kokemus yhteisistd merkitysmaail-
moista, jotka syntyviat elamalla samankaltaisissa yhteisoissa, kulttuureissa ja yhteis-
kunnissa. Tata kutsutaan tutkimusta tehdessd tutkijan esiymmarrykseksi, joka toi-
saalta mahdollistaa toisten kokemusten tulkinnan, mutta vaarana on myos tulkita il-

maisuja omien ennakkokasitysten varassa. (Laine 2015, 29—31, 34—35.)

Fenomenologinen reduktio mahdollistaa tutkittavan kokemuksen siirtymisen mahdol-
lisimman aitona myos tutkijalle. Reduktioon kuuluva sulkeistaminen tarkoittaa sita,
etta tutkija siirtaa esiymmarryksensa seka tietamansa teoriat ja aiemmat tutkimukset
aineistonkeruu ja analyysivaiheessa syrjaan pyrkien kokemaan ja myos kuvaamaan
haastateltavan kokemukset niin puhtaana ja ainutlaatuisena kuin se vain on mahdol-

lista. (Lehtomaa 2011, 164—166.)
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4.2 Aineistonkeruu

Opinnaytetyollani ei ollut varsinaista tilaajaa ja tyon suunnittelu- ja ideointivaiheessa
kartoitin nuorten parissa tyota tekevien organisaatioiden, jarjestojen seka saatioiden
arvomaailmaa ja sopivuutta timankaltaisen tutkimuksen toteuttamiseen. Yhteistyo-
kumppaniksi ja ryhmatoiminnan mahdollistajaksi valikoitui Helsingin Tyttojen
Talo®.

Helsingin Tyttojen Talo on perustettu vuonna 1999 ja sita hallinnoi Loisto setlementti
ry. Helsingin lisaksi toimintaa on myos Tampereella, Oulussa, Turussa, Kuopiossa, Ro-
vaniemella ja Espoossa. Helsingin TyttGjen Talo on avoin kaikille 10—29-vuotiaille ty-
toille, naisille tai tyttoytta itsessddan pohtiville ja toiminta koostuu monipuolisesta yk-
silotyosta, avoimista ja suljetuista ryhmista seka erilaisista harrastus- ja vapaa-ajan-
toiminnoista. Tyttojen Talojen toiminnan tavoite ja tarkoitus on tukea nuoria koke-
maan eri tavoin itsensi ainutlaatuiseksi ja arvokkaaksi seka edistda tasa-arvoisuuden
ja yhdenvertaisuuden toteutumista niin yksilo-, yhteiso- ja kuin yhteiskunnallisellakin
tasolla. Talossa toteutettavaa sosiaalista nuorisotyotd ohjaavat vahvasti myos suku-
puoli- ja kulttuurisensitiiviset arvot. Arvostava kohtaaminen, yhteisollisyys ja vapaa-
ehtoisuus edistavat myos toimijuutta, osallisuutta sekd mahdollistavat nuorille koke-

muksen olla osana jotakin, kuulua johonkin. (Tytt6jen Talo 2020.)

Kun halutaan tutkia kokemuksia, tutkitaan ihmisen ja valitun aihealueen suhteita ja
niissd muodostuvia merkityksia. Kokemuksen tutkiminen keskittyy yleensa johonkin
tiettyyn aihealueeseen, ja sen mukaisesti valikoituvat myos tutkittavat. Erityisen tar-
keda on varmistaa, etta aihealue koskee heidan todellisuuttaan ja ettd he nimenomaan
haluavat olla tutkimuksessa mukana. (Perttula 2011, 153—154.) Tassa tutkimuksessa
aihealueina olivat mindkuva, kehonkuva ja ruoka, ja sen mukaisesti lahdin niista kiin-

nostuneita nuoria tavoittelemaan.

Helmikuun 2020 lopulla aloitin konkreettisen prosessin tekemalla ryhméatoiminnasta
esitteen (Liite 1.) ja jaoin sita Tytt6jen Talon markkinointikanavien lisaksi monille tun-
temilleni nuorten parissa tyoskenteleville ja heidan taustaorganisaatioilleen. Maara-
paivaan mennessa ryhmaan ilmoittautuneita oli viisi, ja sovin heidan kaikkien kanssa
ensimmaisen haastatteluajan Helsingin TyttGjen Talon toimitiloihin. Muokkasin tut-
kimuksen tiedotepohjaa kohderyhmalle sopivaksi (Liite 2.) ja lahetin sen heidan luet-

tavakseen sahkopostitse.
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Tapasin kaikki ryhmain ilmoittautuneet nuoret henkilokohtaisesti, jolloin kdvimme
lapi viela tiedotteen sisaltoa ja tutkimussuostumukset (Liite 3.) allekirjoitettiin. Nuo-
ret saivat matkaansa mukaan myos "puuhapaketin”, mika sisalsi askarteluvilineita ja
muita omien kaappien kitkoista 16ytyneita materiaaleja, joita olin alustavasti ajatellut,
ettd seuraavilla kymmenelld ryhmiatapaamiskerralla tulisimme tarvitsemaan, silla
tdssa vaiheessa oli jo selvdi, ettd koronan vuoksi ryhméatoiminta jouduttaisiin siirta-

maan verkon kautta tapahtuvaksi.

4.2.1 Haastattelut

Haastattelut alkoivat 12.3.2020 ja ehdin tekeméaan yhden haastattelun henkilokohtai-
sella tapaamisella. Koronan kuitenkin sulkiessa Tyttojen Talon normaalin toiminnan

siirtyivat loput haastatteluista verkon valityksella toteutettaviksi.

Fenomenologiassa suositaan avointa haastattelua, silla se mahdollistaa haastattelun
etenemisen tutkittavan ehdoilla. Vaikka kysymykset tulisi kehystyttdad nimenomaan
tutkijaa kiinnostavilla teemoilla, olisi hyva antaa vastauksille tilaa, silla etukiteen on
mahdoton tietda, minkalaisia kokemuksiaan tutkittavat haluavat tuoda esille. Liian
tarkoin etukiteen mietitty ja tiukasti teemoiltaan rajattu haastattelu saattaa poissulkea
sen ainutlaatuisuuden esiintulon. Sen, mika on viela piilossa. (Lehtomaa 2011, 170—
171.) Nikisin, ettd tdssa opinndytetyossa toteutettu haastattelu sijoittuu avoimen haas-

tattelun ja puolistrukturoidun teemahaastattelun vialimaastoon.

Teemahaastattelussa on nimensa mukaisesti keskustelun aiheet, kattoteemat paatetty
jo etukiteen ja tutkijan tehtdvani on varmistaa, ettd ne tulevat kasitellyiksi, mutta
strukturoituja, yksityiskohtaisia kysymyksia, joita esitettaisiin kaikille ei ole (Eskola,
Latti & Vastamaiki 2018, 24—25). Tavoitteena oli tutkia nuorten kokemuksia suhteesta
itseen, suhteesta kehoon ja suhteesta ruokaan ja nima teemat toimivat ensimmaisen
yksilohaastattelun kattoteemoina. Haastattelujen vilissda ohjasin kymmenen kerran
ryhmétoiminnan, jonka jalkeen pidin ryhmihaastattelun, missa tavoitteena oli kuulla
heidan kokemuksiaan ryhmatoiminnasta. Koska virtuaalimaailmassa keskustelu oli
minullekin uutta, rakensin kysymykset myos visuaaliseen muotoon (Liitteet 4. ja 5.),
koska ajattelin niiden helpottavan aiheeseen orientoitumista. Testasin kattokysymyk-
sid ja kuvien toimivuutta ennakkoon myos ystavillani. Haastattelurunkoa suositellaan-
kin monesti annettavan esiluettavaksi esimerkiksi kollegoille, jotta siitd saataisiin

mahdollisimman ymmarrettava ja sujuva (Eskola, Latti & Vastamaki 2018, 39).
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Siita huolimatta, etta tutkija pyrkii luomaan luottamuksellisen tunnelman haastatte-
lutilanteeseen, on hyva tiedostaa, etta valtasuhteet ovat kuitenkin aina lasna. Siksi
haastatteluympariston valinnalla onkin suuri merkitys. Haastateltavan tilan valintaan,
toimivuuteen ja tunnelmaan on hyva kiinnittda huomiota ja mahdollisuuksien mukaan
valita paikaksi sellainen, mika on haastateltavalle entuudestaan tuttu. (Eskola, Latti &
Vastamaki 2018, 24, 29.) Tama oli alkuperidinen ajatuskin, haastatella nuoria miellyt-
tavassa ja rauhallisessa tilassa Tyttojen Talon yksilohuoneessa. Zoom-sovellus lopulli-
sena virtuaalisena haastatteluymparistona kuitenkin yllattaen poisti valtasuhteita ja

tasavertaisti tilannetta, joka oli meille kaikille uusi.

4.2.2 Ryhmaétoiminta

Tarkoitus tassa opinnaytetyossa oli tutkia nuorten keho- ja ruokasuhteiden lisiksi hei-
dan kokemuksiaan ruoka- ja kehoteemaisesta ryhmatoiminnasta ja koska sellaista
strukturoitua konseptia tai sapluunaa ei ollut valmiina, suunnittelin ja toteutin sen

itse.

“Mulla on merkitystd”- ryhmétoiminta aloitettiin Zoomin valitykselld 19.3.2020 eli
kaksi viikkoa ennen alkuperiistd ajankohtaa siksi, koska siihen oli mahdollisuus ja
koska koin, etta se saattaisi tukea hyvinvointia koronaan liittyvan eristaytymisen alku-

vaiheen aikana.

Ryhman aloitti viisi nuorta, joista yhden ryhméavalmennuksen jouduin harmillisesti
paattimaan kolmen ensimmaisen kerran jialkeen, koska nuori ei pystynyt syysta tai

toisesta sitoutumaan tapaamisiin.

Neljaa ryhmaissa aloittanutta ja siind jatkanutta nuorta yhdisti se, ettd he kuuluivat
ikdnsa puolesta (23—27 v.) nuorisolain piiriin (Nuorisolaki 1285/2016) ja he olivat
kiinnostuneita ruoka- ja kehosuhdeteemaisesta ryhmatoiminnasta. He myos maaritte-

livat itsensa tytoiksi, naisiksi tai tyttoytta itsessaan pohtiviksi.

Ryhmakertoja oli kymmenen ja kaikki olivat samanaikaisesti paikalla kuudella ker-
ralla. Yhdella kerralla oli paikalla vain yksi ja kolmella kerralla mukana oli kolme
nuorta. Poissaoloista ilmoitettiin kuitenkin aina asianmukaisesti ja poissaolijoita oh-
jeistin ryhmakerran sisallosta muilla tavoin. Ryhman toimintaa tuki myos yksityinen
facebook-ryhma, missa jaettiin mm. ryhmaissa tuotettuja materiaaleja, kotitehtavia ja

erilaisia vinkkeja ja ideoita ruoka- ja kehosuhteen tiimoilta.
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Rakensin "Mulla on merkitysta”-ryhmavalmennuksen ruokasuhteen viitekehyksen
Talvia & Anglé 2018) pohjalta ja sita soveltaen ja sen tarkoituksena oli tukea ryhmaan
osallistuvia tulemaan osallisiksi omasta ruokasuhteestaan seka lisata ymmarrysta sii-
hen vaikuttavista tekijoista (Liite 6.). Ryhmassa kayttdmiani toiminnallisia harjoituk-
sia lahdin rakentamaan piaaasiallisesti KEHUVAssa kehitettyjen tai sielld kerattyjen,
muiden tekemien tai niistd muokattujen harjoitusten pohjalta. Lisatyota teetti kuiten-

kin kaikkien materiaalien muokkaus virtuaalimaailmaan sopivaksi.

Ryhmaitoiminta toteutettiin myoOnteisen tunnistamisen periaatteita noudattaen.
Myonteinen tunnistaminen on asenne ja toimintapa, mika ohjaa kohtaamaan yksilot
ja yhteisot yhdenvertaisesti, toimijuutta ja osallisuutta edistden. Voimavarakeskeisen
tunnistamisen, tunnustamisen ja tukemisen lahtokohtana on nuoren oman kokemus-
maailman arvostaminen ja sen nostaminen keskioon. Myonteisen tunnistamisen ta-
voitteena onkin kokemus tulla nahdyksi, kuulluksi ja hyviaksytyksi juuri sellaisena kuin
on. (Hakli, Kallio & Korkiamaki 2015, 11, 21—22, 24, 225.) Lisidksi omat kokemukseni
ja ymmarrykseni KEHUVAsta (Kehuva 2019), ruokasuhteen viitekehyksesta (Talvia &
Anglé 2018) seka pitka tyokokemus nuorten parissa tyoskentelysta toivat omat maus-
teensa ryhman toimintaan. Ryhmaitoiminnasta syntyi sivutuotteena myos kooste har-

joituksista ammattilaisten ruokasuhdetyoskentelyn tueksi.

4.3 Aineiston analyysi

Haastatteluja tein yhteensa kuusi, joista viisi oli yksilohaastatteluja ja yksi ryhméhaas-
tattelu. Tassa tutkimuksessani analysoin yhteensa neljaa yksilohaastattelua ja yhta
kolmen hengen ryhméahaastattelua. Yhden yksilohaastattelun jatin kokonaan kaytta-
matta, silld en kokenut eettisesti oikeaksi kayttda alkuvaiheessa ryhman paattidneen
antamaa haastattelua. Yhden haastattelun aanitin puhelimellani, loput Zoom-alustan
kautta ja litteroin eli siirsin ne kirjalliseen muotoon sanatarkasti ja yksityiskohtaisesti.

Haastatteluaineistoa kertyi yhteensa 30 sivua.

Rakensin analyysini Amedeo Giorgin alunperin kehittiman fenomenologisen mene-
telman pohjalta, jota Juha Perttula myohemmin on muokannut haastatteluanalyysiin

paremmin sopivammaksi (Lehtomaa 2011, 181).
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Olen pyrkinyt tutkimuksessani kulkemaan ns. hermeneuttista kehia tehdessani tul-
kintoja haastateltavien kertomuksista. Olen sisdistanyt sen, etta haastattelulla keraa-
mani tieto on ollut vain pohjatyo aineiston kanssa analyysivaiheessa kaytavalle dialo-
gille. Olen pyrkinyt kriittisesti reflektoimaan omaa suhdettani, ennakko-oletuksiani ja
aiempia havaintojani jokaisessa analyysin vaiheessa tiedostaen niiden mahdollisen
vaikutuksen tulkintoihini ja prosessin edetessa aina spiraalimaisesti palannut keskus-

telemaan alkuperiisen aineiston kanssa. (Laine 2015, 38.)

Analyysivaiheessa tuli esiin fenomenologisen reduktion toinen merkittava tehtava tai
rakenne. Tutkijan tulee omaa mielikuvitusta hyviksi kayttaen tutkia I6ytimiaan mer-
kityksid, sulkea tutkittavan kokemuksista pois epaolennaisuudet ja tilla tavoin 1oytaa
vain ne merkittaivimmat ytimet, joiden valisia elettyja ja mahdollisia merkityssuhteita
han lopulta lahtee tutkimaan. (Lehtomaa 2011, 165, 166.) Tata pyrin noudattamaan

koko analyysiprosessin ajan olemalla avoin ja utelias.

Kayttamassani Giorgin ja Perttulan analyysimenetelmén ensimmaisessi, yksilokohtai-
sen osan muodostamisessa on seitseman vaihetta:
1. Tutkimusaineistoon perehtyminen avoimin mielin, kokonaisuuden hah-
mottaminen.

2. Tutkimusaineistoa jasentivien keskeisten sisdltoalueiden muodostami-
nen

3. Merkityssuhteiden erottaminen toisistaan.
4. Merkityssuhteiden muuntaminen tutkijan kielelle.

5. Merkityssuhteiden ja niistd tehtyjen muunnosten sijoittaminen sisilto-
alueisiin.

6. Sisdltoalueittaisten yksilokohtaisten merkitysverkostojen muodostami-
nen.

7. Siséltoalueista riippumattomien yksilokohtaisten merkitysverkostojen
muodostaminen. (Lehtomaa 2011, 181.)

Etenin oman ymmarrykseni mukaisesti. 1) Aloitin kaikkien haastattelujen analysoin-
nin lukemalla ne aluksi ajatuksella ja pyrin hahmottamaan kokonaisuuden. 2) Jaoin
haastattelun sisallon sieltda nousseisiin merkityksellisimpiin teemoihin ja 3) sijoitin nii-
den alle havaitsemiani, niita kuvaavia merkityssuhteita, kokonaisia lauseita, tai osia
niista. 4) Kirjoitin ne uudelleen ymmarrettaviksi, toteaviksi lauseiksi ja 5) sijoitin ne

uudelleen merkityksellisimpien teemoja alle 6) samalla muodostaen niihin kuvaavia
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alaotsikoita, jotka auttoivat yksilokohtaisten merkitysverkostojen jisentamisessa. 7)
Yhdistin kattoteemojen alla olevia samankaltaisia merkitysverkostoja keskenaan ja
muodostin niista lopullisen yksilokohtaisen merkitysverkostoanalyysin, jonka kirjoitin

auki ikdan kuin raportin muotoon.

Niiden vaiheiden jilkeen toivoin saavuttaneeni yksilon kokemusmaailman sellaisena
kuin se heille ilmeni. Tarkoituksenani ei kuitenkaan ollut tutkia yksittdisten nuorten
kokemuksia, vaan yksilohaastatteluista nousseita yhteisia merkityksia tai ilmioita, eli
niita, joista muodostettaisiin tutkimuksen seuraava taso, yleinen merkitysverkosto.
Yksityiset merkitykset muuttuvat yleisiksi silloin, kun tarkeimmat ilmiot todetaan kai-
killa koetuiksi ilman, ettd mitddn merkityksia niistd suljetaan pois (Lehtomaa 2011,
185—186).
Siirryin Giorgin ja Perttulan toiseen vaiheeseen ja etenin jarjestyksessa.

1. Tutkimusasenteen omaksuminen: yksilokohtaiset merkitysverkostot ovat

ehdotelmina yleisesta tiedosta.

2. Merkityssuhteiden erottaminen ja muuttaminen merkityssuhde- ehdo-
telmiksi.

3. Sisaltoalueiden muodostaminen.

4. Merkityssuhde-ehdotelmien sijoittaminen sisiltoalueisiin.
5. Sisiltoalue-ehdotelmien muodostaminen.

6. Muodostetaan ehdotelmat yleiseksi merkitysverkostoksi.

7. Yleisen merkitysverkoston muodostaminen. (Lehtomaa 2011, 181.)

Kokemus rakentuu erilaisista merkityksista ja niiden valisista suhteista. Fenomenolo-
giassa ei kuitenkaan olla kiinnostuneita yksittaisistd merkityksenannoista, vaan sita,
miten nama merkitykset kietoutuvat toisiinsa ja minkéalainen suhde, merkitysverkosto
niiden valille syntyy. (Moilanen & Raiha 2015, 52—53.) Toisen vaiheen jalkeen olin
muodostanut kolme kertomusta tutkittavia yhdistavista kokemuksista, merkitysver-
kostoista; solmuisa keho, riittaimaton mina seka tunteiden syomista ja syomista tun-
teisiin.

Fenomenologinen analyysi on menetelmana hyvin joustava. Siti voidaan ja on suota-
vaakin oman tutkimuksensa tarpeiden mukaisesti muokata ja muunnella (Lehtomaa
2011, 181—182.) Analysoidessani ryhmahaastattelua kaytinkin tata mahdollisuutta hy-

vikseni, koska aineisto ei ollut riittava neljantoista kohdan analyysiin. Ndin paiadyin
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kayttaimaan vain yksilokohtaisen analyysin vaiheita 1—7. Kuviossa 3 on nahtavissa yksi

esimerkki analyysin konkreettisesta etenemisesta kohti merkitysverkostojen muodos-

tamista.
KATTOTEEMAT Ryhmitydskentely Mitki tekijit sen Miti itsessid tapahtui? Miki oli merkityksellistid?
mahdollistivat?
MERKITYSSISALTOJA | “Méoon ottanut tén sillai tosi ..toi X:n mainitsema niinku "Mulle t3 on ainakin auttanut silleen ..."sitten kaikkien niinku
neutraalisti, koska ma oon yhteisgllisyys, niin se niinku niinku neutraloimaan monia asioita tai ajatuksia kuulee ja sitkun voi
yleensa niin vaikka taa oli etana” niinku ajatuksia, vaikealta 16ytaa semmosia yhtymakohtia.”
ryhmatydskentelyvastainen, tuntuvia niin ku ajatuksia niinku
mut taa on ollut niinku itseen tai kehoon Hittyen.”
sinansa positiviinen
kokemus...”
U MINEN Nuori B kertoo olleensa aina Huolimatta ryhmén Syvéllisempi Yhdessa ajatusten ja kokemusten
TUTKIJANKIELELLE | ryhmatyoskentelyvastainen, muuttumisesta virtuaaliseksi ymmarrys itsesta auttoi pohtiminen ja jakaminen
mutta tassa ryhmassa se koettiin yhteisolliseksi neutralisoi vaikeiltakin tuntuvia | koettiin antoisaksi.
tyoskentely on tuottanut ajaFu.ksia itsesta
hanelle siita positiivisen ja kehosta.
kokemuksen.
ALAOTSIKOT Ma pystyn tahan. Olen turvassa. Lempeasti itselle. [ Vertaistuen voima.
LOPULLISET TEEMAT Kokemuksia ryvhmitoiminnasta Kokemuksia ryhmiin vaikutuksesta itseen.

Kuvio 3: Esimerkki tdssd tutkimuksessa tehdyn ryhmdhaastattelun analyysistd.

5 TULOKSET

Fenomenologinen ymmartidminen tapahtuu toisen ihmisen todellisuudessa ja todelli-
suudesta. Olen tissa tutkimuksessani pyrkinyt ymmartamaan empiiristen tutkimus-
teni kautta nousseita ilmioitd kaymalld vuoropuhelua niiden eldmaintilanteiden
kanssa, mihin haastattelemani nuoret kokevat olevansa suhteessa ja tassa luvussa tu-
len niitd avaamaan niiti olemassa olevan teoreettisen tiedon sekd oman ymmarrykseni

ja todellisuuteni valossa. (Lehtomaa 2011, 190—-191.)

Kuten jo luvussa 4.1.3 mainitsin, tassa tutkimuksessa kayttamani fenomenologinen
suuntaus kuuluu ymmartavan psykologian ja ymmartavan sosiologian alakasitteisiin,
missa tutkitaan mieltd kokemuksellisesta nakokulmasta. Subjektiiviset kokemukset
rakentuvat merkityksista ja niiden vilisista suhteista ja vaikka ne ovat yksityisia ja

omakohtaisia, muuttuvat ne jaettuna yhteiseksi, kulttuuriseksi ja sosiaaliseksi todelli-
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suudeksi. Sama tapahtuu myos toisin pain; kun kokemus kohdentuu sosiaalisessa kon-
tekstissa, tulee siitd osa myos henkilokohtaista kokemusmaailmaa. (Latomaa 2011, 24,
29.) Fenomenologisessa tutkimuksessa merkityksista voidaan tehda yhtenevia tulkin-
toja samankaltaisten yhteiskunnallisten ja kulttuuristen taustatekijoiden perusteella,
mutta padpaino on kuitenkin ihmisten vilisten merkitysmaailmojen ymmartamisessa
(Laine 2015, 29—32). Harvoin pystytdan tekemaian analyysin tuloksista yleistyksia,
vaikka yksiloiden kokemuksellisuuden lisaksi onkin mahdollista kuvata ja ymmartaa
yleisella tasolla myos kaikkien tutkittavien kokemuksia (Perttula 2011, 154). Fenome-
nologisessa viitekehyksessa ilmioita tutkiessani kokemusten kautta etenin yksilolli-
sestd yleiseen, henkilokohtaisesta ryhmikohtaiseen, tavoitteena yhdistavien tekijoi-
den loytaminen ja niiden muuntaminen kaikkia koskeviksi kokemuksiksi (Kananen

2013, 30).

Tassa luvussa nostan tarkasteluun tutkittavien kokemuksista 16ydettyja yhteisia teki-
joOita ja avaan tarkemmin niihin liittyvia yleisid ilmi6itd. On kuitenkin tarkeaa huomi-
oida, ettd tutkittavien kokemusmaailmoissa oli paljon my6s heita erottavia tekijoita,
my0s onnistumisen ja voimaantumisen kokemuksia, joita tissa opinnaytetyossa ei tule

esille, mutta joilla on kuitenkin merkitysta tutkittaville itselleen.
5.1 Kokemuksia suhteessa itseen, kehoon ja ruokaan

5.1.1 Riittamaton mina

Suhde itseen koettiin kaksijakoiseksi. Toisaalta tutkittavat kokivat, etta itsessa asuu
hyvantuulinen, itseensd uskova ja toiveikas osapuoli ja toisaalla se lannistava mina,
joka pelkaa ja uskoo epaonnistuvansa eika sen vuoksi koe tarvetta edes yrittaa.

Jotenkin sit kuitenkin usein se on menny kuitenkin silleen et se painaa
enemman se lannistava tyyppi ja tavallaan alkaa uskoo enemman sita.

Tutkittavien mielet kantoivat taakkoja menneisyydesta ja ne vaikuttivat osaltaan myos
mielenhyvinvointiin ja itsestaan huolehtimiseen. He ymmarsivat ja olivat hyvin em-
paattisia muiden huolia, haasteita ja kehoja kohtaan, mutta omalla kohdalla kokivat
vaikeaksi toteuttaa itsemyotatuntoa ja armollisuutta.

...on tosi hankala vililla 16ytaa jotenkin asioita, ettd mihin voisi sitten olla
tyytyvdinen itsessaan.



26

Suhde itseen rakentuu pitkalti suhteista ja suhteessa toisiin ihmisiin. Vaikka tutkitta-
vat valikoituivat sattumanvaraisesti, ilman tiukkoja osallistumiskriteereita, fenomeno-
loginen analyysi nosti heidan samankaltaiset taustansa esille. Merkittavimmiksi teki-
joiksi, jotka maarittelivat tutkittavien suhdetta itseen, nousi tassa tutkimuksessa kou-
lukiusaaminen ja yksindisyyden kokemukset.

Jotenkin et ma naan itteni useasti semmosena miten se niinku sanois ei

niinku luuseri tai semmonen vaan niinku sellasena, joka on tehny virheita
tai ainakin enemman virheita kuin muut.

Suomalaisnuorten kokemuksia yksindisyydesta ja kiusaamisesta on selvitelty vuosit-
tain vuodesta 2006—2011 vuosittain ja sen jalkeen kahden vuoden vilein ja ne ovat
olleet osa laajempaa kouluterveyskyselya. Yksinaiseksi itsensa joko melko usein tai jat-
kuvasti kokevia 8—9-luokkalaisia oli Suomessa vuonna 2019 10,7 %, lukiolaisia (1. ja 2.
luokka) 11,7 % ja ammatillisessa oppilaitoksessa opiskelevia 10,9 %. Trendi on ollut

vuosittain nouseva. (Lasten ja nuorten hyvinvointi — Kouluterveyskysely 2019.)

Kouluterveyskyselyja kiusaamiskokemuksista on toteutettu vuodesta 2006 alkaen yh-
teensa kuusi kertaa. Kiusaaminen on tasaisesti vihentynyt vuosi vuodelta ja vuonna
2019 vahintaan kerran viikossa tapahtuvaa koulukiusaamista on Kouluterveyskyselyn
mukaan kokenut 8. ja 9.luokkalaisista 6 %, lukiolaisista (1. ja 2. luokka) 1 % ja amma-
tillisessa oppilaitoksessa opiskelevista 4 %. (Lasten ja nuorten hyvinvointi — Kouluter-

veyskysely 2019.)

Kiusaamiskokemukset eivat kuitenkaan ulotu vain kouluihin, vaan sita voi tapahtua
my0s muualla kuten armeijassa. Puolustusvoimien tasa-arvotutkimus vuoden 2017 tu-
losten mukaan vajaa puolet naisista ja miehista 20 % olivat kokeneet sanallista kiusaa-
mista tai eriarvoista kohtelua palveluksen suorittamisen aikana. Edellinen tutkimus
toteutettiin vuonna 2011 ja siihen verrattuna kiusaaminen varusmiespalveluksen ai-

kana oli hiukan vahentynyt. (Puolustusvoimat 2017.)

Tutkimusta ja seurantaa yksindisyydesta ja kiusaamiskokemuksista on tehty laajalti,
mutta monet kohderyhmat, kuten tyossakayvat, kotona lapsia hoitavat seka ns. NEET-
nuoret (Not in Employment, Education or Training) eli tyon, koulutuksen tai tyohar-

joittelun ulkopuolella olevat 15—29-vuotiaat nuoret ovat jaaneet ndaiden tutkimusten
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ulkopuolelle. Vaikka ajantasaista ja kaiken kattavaa tutkimustietoa ei siis ole kaytetta-
vissa, voidaan kiusaaminen ja yksinaisyys nahda yhteiskunnallisena, inhimillisena

karsimyksena, joka koskettaa aivan liian monta Suomessa asuvaa lasta tai nuorta.

Tassa tutkimuksessa ei tutkittu eikd myoskaan suoraan kaynyt ilmi milla tavalla tut-
kittavat olivat kiusaamista kokeneet, mutta vahvasti tuli esille ajatus, etti itsensa hy-

viaksymisen ehtona oli muiden hyvaksynta.

Tutkittavat kokivat suhteensa itseen solmuisana. Eras yksinaisyytta ja kiusaamista ko-
kenut tutkittava pohti, onko mina joku ulkopuolelta omaksuttu ajatusvaaristyma, joka
on vain ajan saatossa muokkaantunut todeksi.
Eka mulle tuli tast mieleen niinku solmu, etta se tota olis niinku mina. Ko-
kemukset koulusta ja sitten niinku esimerkiksi omasta yksinaisyydesta sil-
lon ihan kouluaikoina, mutta ihan tahan paivaan asti niin ne on niinku mika

tekee tekee sitda solmua ja sitte se myos ehka ajatuksena, etta ku siin on niin
monta lankaa syltyssa niin on niiku vaikee erottaa, ettd missa se mina on.

Yksiniisyys voi olla vastentahtoista koettua yksinaisyytta (loneliness) ja sitd voidaan
tarkastella ja tutkia yksilon subjektiivisten kokemusten kautta, niiden tekijoiden va-
lossa, joiden ajatellaan liittyvan tai vaikuttavan yksinaisyyskokemukseen. Tllaisia voi-
vat olla mm. yksilon kasitys omasta sosiaalisesta asemastaan, kokemukset vuorovai-
kutusten ja kohtaamisten luonteesta tai siitd onko niitd voinut vapaasti valita. Myos
yksilon odotusten ja todellisuuden viliset tekijat seka luottamuspula saattavat olla ko-
ettua yksinaisyytta synnyttavia tai lisaavia tekijoita. Koettu yksindisyys voidaan nahda
siis emotionaalisena tilana, milld on vaikutusta yksilon minidkuvaan ja yleiseen hyvin-

vointiin. (Saari 2016, 14—15,19.)

Yksinaisyys voidaan kokea merkityksettomana olemassaolona ja arvottomuutena ja
sen taustalla voi olla my®6s erilaisia vakivaltakokemuksia, haasteita mielenhyvinvoin-
nissa tai laiminlyontia lapsuudessa tai nuoruudessa (Junttila 2018, 97, 137). Tassa tut-
kimuksessa ei tullut suoraan esille yksinaisyytta selittdvia mahdollisia taustatekijoita,

vaikka kiusaamiskokemukset nousivatkin vahvasti esiin ja rinnalle.

Yksilo tekee tulkintaa omasta arvostaan ja ajatuksistaan toisten ihmisten kautta. Kiu-
saamis- ja yksinaisyyden kokemukset mitatoivit tata arvoa ja heikentavat itsetuntoa.
Tutkittavien on ollut vaikea arvostaa arvostaa itseaan, jos ja kun he ovat kokeneet, etta

muutkaan eivat sita tee.
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Mai en ymmarra, mika mussa voisi olla kiinnostavaa.

Yksindisyys voidaan nihda myo6s sosiaalisena eristyneisyytena (social isolation), jol-
loin kyse on enemmankin yksilon pysyvien ihmissuhteiden maaran ja laadun tasapai-
nosta ja sita pyritaan selittimaan ja tarkastelemaan yhteiskunnan erilaisten sosiaalis-
ten mekanismien kautta. Yksindisyytta voidaan tarkastella myos vapaaehtoisena yksi-
naisyytena (solitude), jolloin se maaritellaan olevan valittu olotila, eika silla nahda ole-
van negatiivista vaikutusta yksilon hyvinvointiin. (Saari 2016, 14—16, 20.) Tutkittavat
toivat esille pikemminkin kokemuksia perustavanlaatuisesta yksinaisyyden kokemuk-
sista eikd mainintaa ystavien tai laheisten vahaisyydesta tai kontaktien maarasta ollut.

Vapaaehtoista yksindisyytta se ei kuitenkaan ole ollut.

Jukka Kangasniemi (2008) tutki vaitoskirjassaan yksindisyyden kokemisen erilaisia
merkityksid ja yksindisyyden vaikutuksia nuorten elamaan suomalaisessa nykykult-
tuurissa. Kattava, 700 kirjoituksen aineisto on koottu vuosilta 1994—2004 Yleisradion
tekstiteeveen nuorten palstalle kirjoittamien 15—30-vuotiaiden nuorten julkaisuista.

(Kangasniemi 2008, 18—19, 296.)

Koulukiusaaminen ja sitd mahdollisesti seurannut tai sitd edeltianyt yksiniisyys voi
tuottaa riittamattomyyden tunteita ja ulkonakopaineita.
Kun ma oon ollu koulukiusattu on tullu sellanen et ei oo riittava tai pitiis

olla tietyn nakoinen, et mut jotenki hyvaksyttais ulkopuolelta paremmin ja
ma hyvaksyisin paremmin itteni.

Myo6s Kangasniemen (2008) tutkimus tukee tata tassa tutkimuksessa tehtya havain-
toa. Kangasniemen tutkimuksessa yksindisyytta selittavat tekijat jaetaan sisaisiin (per-
soona, luonteenpiirteet ja kayttaytyminen) ja ulkoisiin syihin (tilanne- ja ymparistote-
kijat). Kiusaamiskokemuksilla ja yksinaisyydella nahdaan vahva korrelaatio ja kiusaa-
minen onkin Kangasniemen tutkimuksessa toinen yleisimmista, yksinaisyyden synty-
mista selittavista ulkoisista tekijoista. Kiusattujen yksindisyyden kokemus ilmenee
vahvasti suhteessa vertaisiin ja ystavyyssuhteiden muodostaminen ja ihmisiin luotta-

minen on haastavaa. (Kangasniemi 2008, 243, 283.)

Kiusaaminen voidaan kokea fyysisena, verbaalisena tai ulkopuolistamisena eli ostra-

kismina (Junttila 2018, 49). Kiusaamisen kohteeksi joutuminen voidaan kokea myos
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itsestd johtuvaksi, jolloin se ndhdaan sisaista yksinaisyytta selittdvana tekijana ja jol-
loin hapea seka itsesyytokset lisdavat kelpaamattomuuden kokemusta ja heikentavat
seka itsetuntoa ettia itsensa arvostamista. Koulukiusaamisella ja ulkonaon arvostelun
kohteeksi joutumisella nahdain olevan yhteyttd myos syomishairioihin. (Kangasniemi
2008, 239, 241, 257.) Vaikka syomishairioista ei tassa tutkimuksessa ollut viitteita, ko-
ettiin suhde ruokaan kuitenkin monin tavoin haastavana ja tunteet ohjasivat pitkalti

syomista.

Vaikka suhde itseen koettiin melko negatiivisessa valossa ja siihen oli vaikuttamassa

vahvoja tekijoitd, suhtauduttiin nykytilanteeseen kuitenkin myos myonteisesti.

Ma3 en pida ittedni endd niin huonona ihmisena.

Myo6s tulevaisuuden suhteen oltiin toiveikkaita ja valmiita myo6s tyostdimaan monin eri

tavoin sellaisia asioita, joilla voisi olla merkitysta oman hyvinvoinnin edistamisessa.

5.1.2 Solmuisa keho

Kehonkuva on mielikuva siitd, minkilaisena yksilo itsensd nikee ja miten kokee mui-
den hinet ndkevian. Kehonkuvaa muokkaavat yhteiskunnalliset ja kulttuuriset normit,
arvot, asenteet, vaatimukset ja odotukset vuorovaikutuksessa yhdessa muiden ihmis-

ten kanssa. (Martin & Saariranta 2020, 24, 30.)

Haastateltujen nuorten kokemukset omasta kehosta olivat negatiivisesti savyttyneita.
Vaikka jokaisen tutkittavan kohdalla 16ytyi kehoa kohtaan my6s armollisuutta ja hyvia
hetkii, tuli esille kelpaamattomuuden kokemuksia ja erityisesti ulkonakoon liittyvaa
riittimattomyytta ja kehohapeaa.
Maa oon tosi erkaantunu mun kehostani. Mun aivotkaan ei vililla ees
muista ennen kuin ma menen peilin eteen et aa, tolta ma naytan. Se niinku

on apu sille, ettd ma pystyn kavelemaan ulkona, et ma en ajattele sita, milta
ma naytan, koska muuten mua havettais ihan liikaa olla ulkona.

Tutkittavat kokivat kehon olevan solmussa ja heidan on valilla ollut vaikea loytaa ke-
hostaan asioita, mihin olla tyytyvaisia. Kehoa kohtaan ajoittain koettu itseinho tai ke-
hoviha ovat olleet myos vaikuttamassa toimintakykyyn heikentiden sosiaalisia suhteita

ja vahentien arkiliikkumista.
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Oon yrittdnyt nykyaan vahan kavelldkin eri paikkoihin, mut sekin on viela
sielld niinku tulossa, mutta ei ihan viela. Talla hetkelld se on niin, et ma en
mielellani litku niin paljoo kuin mi haluaisin liikkua.

Toisaalta aikoina tai hetkina, jolloin tutkittavilla oli tarpeeksi voimavaroja pitda huolta
fyysisesta terveydestdan, kokivat he saavansa liikkumisesta ja liikunnasta kehollista
mielihyvaa.
Ne huolet, huolet poistuu ja niinkun semmonen henkisesti kevyt olo ja sit-
ten oikeastaan pystyy keskittymain siihen hyvaian oloon, minka saa aikaan
silld, ettd sun keho liikkuu tai sun keho tuottaa niitd hormooneja. Et sit on

niinku tyytyvainen siihen oman kropan toimintaan ja siihen niinku ja on
myos Kiitollinen siita, etta se jaksaa, koska se on.

Osa tutkittavista koki kehotyytymattomyydella olevan yhteytta myos kokemukseen ke-
hon toiminnallisuuden riittimattomyydestd. He kokivat olevansa jo lahtokohtaisesti
erilaisia tai jopa vaaranlaisia.
Se on niinku lapsesta asti ajatellu, etté, ettd oma kroppa on vajavainen tai
etta se nii, et se ei 0o samanlaine kuin muilla. Kun ma olen syntynyt kesko-
sena ja sit se vaikutti niinku joihinki kehollisiiin asioihin esim. niinku lihak-

sistoon ja hengityselimistoon ja niinku tihdn mun puhedineen et se on va-
han kaheempi tai matalampi.

Myo6s Mikko Rosenberg pohtii artikkelissaan kehohédpeaa toiminnallisuuden nakokul-
masta. Minkilainen on yhteiskuntakelpoinen keho? Miten maaritellddn normaalius ja
milloin keho tulkitaan vaaranlaiseksi, sairaaksi tai epakelvoksi? Thmisen kehon koko,
vammaisuus tai esimerkiksi neurokognitiiviset hairiot voidaan tulkita olevan osa yksi-
16n kehon sellaisia toiminnallisia ominaisuuksia, jotka saatetaan tyomarkkinoilla ja
yhteiskunnan talouspolitiikassa nihda ”ei tuottavina”. Myos taméankaltainen kehon

toiseuden kokemus voi tuottaa kehohapeaa. (Rosenberg 2017.)

Tutkittavat nakivat kehossaan olevan myos vahvuuksia, tekijoita, mita he tai heidan

kehojaan arvioivat voisivat arvostaa.

Mulla on superhyva immuniteetti, ma en oo ikina sairas, mun jalkalihakset
on vahvat ja ma jaksan kantaa asioita.
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Tassa tutkimuksessa suurimmaksi kehotyytymattomyytta synnyttavaksi tai sita lisaa-

vaksi tekijaksi osoittautui kuitenkin ulkopuolelta tulevat ulkonakopaineet ja sita selit-

tavaksi tekijaksi erityisesti niita paineita valittava ja toisaalta myos tuottava media.
Suhteesta kehoon, ni se on sekian ei oo niin myonteinen ehka, et ite ma tota
jotenkin koen, etta taa mun keho tai vartalo ei oo semmonen miltd ma ha-

luaisin et se nayttiisi ja se tulee semmosist ulkondkopaineist ja ne tulee jos-
tain sosiaalisesta mediasta ja niin.

Media heijastaa yhteiskunnallisia arvoja ja asenteita, mutta myos tuottaa niita. Silla on
valta maaritella, minkalaisia merkityksia missakin ajassa keholle annetaan ja missa
kontekstissa niita tulkitaan. Se kertoo minkalaisia meidan tulisi olla, jotta sopisimme
normaaleina pidettyihin ja sallittuihin rajoihin, raameihin, joita harvoin edes kyseen-
alaistetaan, koska niista on tullut yleisesti hyviksyttyja arjen ja olemisen jasentdjia.
Medialla on suuri valta tuottaa ja muokata kehollisia kasityksia ja se osaltaan myos
madrittelee, minkilaisena itsemme niaemme ja kuinka meidat nahdaan. (Laiho &

Ruoho 2005, 6—9, 157.)

Tutkittavat kokivat median ja erityisesti sosiaalisen median tuottavan vahvoja mieli-
kuvia hyvaksyttavista kehollisista ja kauneudellisista kriteereista, jollaista tulisi tavoi-
tella. He eivat kokeneet sijoittuvansa hyvaksyttavaan profiiliin tai tayttimaan muiden
asettamia ulkonakokriteereitd. Myos erityisesti urheilumaailmassa tapahtuva vertailu-
kulttuuri koettiin jopa raadolliseksi.
Ehka niinku ymmartava, hyviaksyva tietyl taval toi suhde, mut sit mut kui-
tenkin samaanaikaan semmonen niinku tuomitseva ja vihan semmonen

niinku painostava tai semmonen, et aivois nidkee jotain tiettyi kuvii tai na-
kyja jostain ja miks mun keho ei oo semmonen.

5.1.3 Tunteiden sy0omista ja syomista tunteisiin

Tassa tutkimuksessa nousi esille, etta haastateltujen nuorten syomista saatelevat paa-
saantoisesti ulkonakopaineet ja kelpaamattomuuden kokemukset. Vaikka tietovaranto
terveytta edistavasta syomisesta oli kaikilla tutkimukseen osallistuneilla valtava, ohja-

sivat valintoja kuitenkin erityisesti tunteet seka lapsuuden tapa- ja toimintakulttuuri.
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Tutkittavat kokivat tekevansa paljon toitd paremman ruokasuhteen rakentamisen

eteen ja monet nakiviat suhteensa ruokaan menneen lihiaikoina myonteisempaan

suuntaan, vaikka itselle asetettuja tavoitteita ei olisi aina kyettykaan noudattamaan.

Tulee sellaisia kausia, et etta on niinku, et syo vaikka tosi paljon vaan herk-
kuja ja epaterveellista ruokaa ja on vaikee pitda kiinni mistaan, vaikka ihan
vaikka ihan normi ruokarytmista. Sitten aina vahan tulee vihdan semmosia
tsemppikausia, et okei, nyt yrittda paremmin.

Suhteeni ruokaan on parantuntu tiassa vuoden sisilla, puolen vuoden sisalla
niinkun ihan superpaljon, ettd ma ennen koin ruoan semmosena lohtuna ja
semmosena niinku et tasta saa hyvaa oloa, ihan sama miten paljon ma syon,
ma haluun tasta hyvaa oloa.

Kohtuullisuusajattelu, ruokarytmin saannollisyys ja terveysnakokulmat olivat tutkitta-

villa hyvin tiedossa, mutta toisaalta koettiin, etta niista oli vaikea pitaa kiinni. Tutkit-

tavat tiedostivat hyvin my0s ruokasaanttjen, ruokapyramidien ja lautasmallien voivan

toimia tiukkoinakin raameina ja tuovan niin turvaa ruokakaaokseen, mutta toisaalta

ymmarsiviat myos joustamattoman ruokasuhteen tuomat vaarat.

Ja sitten toisaalta timmosen yritan niinku semmosta, mika, kohtuusajatte-
lua, ettd ettei niinku ettei paidse liian tiukkapiposeks tai tdlleen niinku
muulla tavoin harmilliseks se keikahtamaan.

Maa pidan sen niinku asiallisena. Et maa en niinku, maa pidan niinku tun-
teet pois siitd, niinku maa en ajattele siitd hyvaa enka pahaa, vaan silleen
ettd hmm, jotenkin maa yritan niinku ajatella sitd ehka niinku tieteellisen
objektiivisesti.

Ruoka, syominen ja ruoan valmistaminen voivat aiheuttaa suuriakin tunteita ja tutkit-

tavat ilmaisivatkin monesti pyrkiviansa tarkastelemaan ruokaa ja syomista vain pelk-

kana faktana, tietoperustaisesti ja asiallisen tunteettomasti. Silloin se nahtiin erityi-

sesti kehon polttoaineena ja vitamiinien lahteena, joka mahdollisti kaiken muun toi-

minnan.

Mut tota niinnii, silti ma oon niinku pystynyt pitdmaan siihen ruokaan sel-
lasen hyvan, hyvan suhteen, et ma niinku oon, oon niinku syon niinku saan-
nollisesti ja ja terveellisesti niitten ruokapyramiidien ja lautasmallien ja
kaikkien mukaan ja niin, etta sitten jaksaa just niinku lenkkeilla.
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Toisaalta tutkittavat kokivat ruoan joskus myo6s neutraaliksi ja pystyivat nauttimaan
siitd ilman syyllisyytta tai ahdistavia ajatuksia.
Ja ma tykkaan ruoasta, ruoka on hyvaa. Ma tykkaan tosin monesta eri ruo-
asta. On tosi viahan ruokia mist ma en tykkaa. Ainoo mista ma en tykkaa on

maksalaatikko ja simpukat ja etanat. Kaikki muu menee ihan helposti. Ko-
tiruoka on paras ruoka.

Merkittdvimmaksi yhteiseksi ruokasuhteeseen vaikuttavaksi tekijaksi nousi kuitenkin
tunteiden vaikutus syomiseen. Tutkittavat kayttivat ruokaa ja syomista tunteiden saa-
telyyn, jolloin myos menneisyys oli vahvasti ruokasuhteessa lasna. Tunteet ohjasivat
monitahoisesti valintoja ja vaikuttivat myos voimavaroihin ja toimintaan.

Et no niinku vaikka et mun, mun on ollu vaikee estaa itteani syomasta tyl-

syyteen, suruun, iloon, ihan kaikkeen. Ma vaan, se on ollu mun tapa saadella
mun omaa mielialaa syomalla.

Tunnesyominen on tunne-elaman tarve, reaktio, milla pyritaan sadtelemaan voimak-
kaita ja epamiellyttavid tunteita tilanteissa, kun muut keinot eivit tunnu riittavilta.
Ikavia tunteita pois syomalla pyritaan lievittimaan hankalia olotiloja ja hallita ahdis-
tavia tunteita. Tunteita voidaan yrittda kontrolloida myo6s syoméattomyydella tai nou-
dattamalla erilaisia sdantoja ja rajoituksia, jolloin saa tunteen, kokemuksen omasta
pystyvyydesta ja joka lieventia vaikeiden tunteiden tuomaa pahaa oloa. (Meskanen

2018, 13, 16, 27.)

Ulkon#kopaineilla ja kelpaamattomuuden kokemuksilla oli vaikutusta negatiivisten
tunteiden syntymiseen ja ne ohjasivatkin tutkittavia laihdutus- ja kehonmuokkausaja-

tuksiin; he kokivat haluavansa olla hyvaksyttyja, kuulua joukkoon, olla kuten muutkin.

Sit oli toi suhde ruokaan, nii tota emma tiid, jotenkin, et on niinku siis sem-
monen, et ymmartaa et tota tai siis kun mulla on joskus, on ollu sellaisia
paivia tai hetkia, et ei oo tehnyt yhtaa mieli syyva, ni tai just se liittyy haluun
vain laihduttaa, on ymmartanyt et se ruoka on hyvin tarkea ja se vaikuttaa
myos moneen muuhun asiaan.

Sekin on niinku jollakin tasolla jossakin vaiheessa vaikuttanut ajatustasolla,
et pitad yrittda vihentia syomistd, et ma voisin olla hoikka ja nayttaa hy-
valta niinku X.
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Tunnesyomiseen liittyy vahvasti yhteiskunnassa vallalla olevat normit kehon koosta.
Hyvaksyttava hoikkuus yhdistetaan kauneuden lisaksi myos itsestdan huolehtimiseen,
terveyteen sekd menestyksekkyyteen ja niain normatiivinen, vaaristynyt ajatus ohjaa
meitd mairittelemaidn kehomuottiin mahtumattomat sairaammiksi seka sosiaalisilta
ja alyllisiltd ominaisuuksiltaan heikommiksi. Jos yksilon ajatus omasta arvosta poh-
jautuu kehon kokoon tai jos muottiin mahtumattomuus maarittaa minakuvaa, voi yk-
silo kokea olevansa epaonnistunut ja altistuu niin itseinholle. Kehotyytymattomyytta
aiheuttaa niin todellinen ylipaino kuin subjektiivisesti koettu lihomisen tai lihavuuden

kokemuskin, mitka eivat valttamatta kuitenkaan aina vastaa todellisuutta. (Meskanen

2018, 29, 33, 38.)

Tutkittavat kokivat saaneensa tutuista ja totutuista tavoista turvaa erityisesti silloin,
kun niihin liittyi tarkeita ja merkityksellisia ihmisia tai hetkia, vaikka ne eivat olisi pal-
velleetkaan terveiti elaméantapoja. Muutoinkin lapsuudenkodin tapa- ja toimintakult-
tuurilla koettiin olevan suurikin merkitys vield vuosia jopa vuosikymmenia mychem-
min.
Meil oli niinku semmosii tosi paljon sellaisia niinku, tosi paljon et monista
asioista sai palkinnoksi, sai sit vaikka suklaapatukan tai jotenkin herkkuja
tai viikonloppua odotettiin sen takia, et on, niinku meil oli yleensa perjan-
taisin niinku sellainen herkkuilta ja lauantai oli karkkipaiva. Nii jotenkin et
ehka se, et huomaa, et semmosta tekee itse vield tosi paljon edelleen, sita
ruoalla, ruoalla ja erityisesti herkuilla palkitsemista. Mika ei niinku, mika ei

00 kovin hyvai tai toimiva tapa mun mielesti, mutta siitdkin on hankala op-
pia pois, et tuntuu, et se on semmonen automaatio oikeestaan.

Tunnesyomiseen johtavat syyt voivat olla hyvinkin erilaisia. Se voi olla jo lapsuudessa
opittu toimintatapa, jolloin ruoka tai herkut ovat saattaneet toimia palkintona, perus-
tarpeiden paikkajana tai silla on vaimennettu ikdvia tunteita. Silld on voitu yrittaa hal-
lita my0s turvattomuuden kokemuksia ja se on voinut toimia lohduttajana. Tunnesyo-
misella voi olla juurensa myos erilaisissa elamantilanteissa tai vaikeissa kokemuksissa,
jolloin selviytymisen ehtona on ollut tunteiden tukahduttaminen tai eriyttiminen. Se
voi pohjautua ulkonidkokeskeisen yhteiskunnan vaatimuksiin ja sisaltaen nain aiko-
muksen laihduttamisesta tai pelkoa lihomisesta. Se voi olla syntynyt yksindisyyden ko-
kemuksesta, jolloin se saattaa palvella tyhjyyden tayttamista. Myos stressi ja masennus
saattavat tuottaa, mutta myos yllapitaa tunnesyomista. (Meskanen 2018, 15, 51, 53, 55,
60, 85, 87.)
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Monet tutkittavista myos kokivat, etta kotoa saatu malli ruoan laittamiseen, ruokaryt-
miin tai ylipaataan syomiseen liittyviin asioihin ei ole ollut riittavaa.
Ma elin aika kauan aikaa silleen niinku, et ma s6in vaan kotona, eiku kou-
lussa ruokaa, siis ruokaa. Mut kotona ei niinku oo tehty ruokaa, eiki ollu

yhteisia ruokailuhetkii eika oo oikeen ollu sellaista mallia, et aikuinen tekis
niinku ravitsevaa ja terveellista ruokaa ja pitdis itsestadan huolta silld tavalla.

Haastavaksi koetuista ruokasuhteista huolimatta tutkittavilla oli toive, etta tulevaisuu-
dessa ruokasuhde olisi tasapainoisempi ja stressittomampi, jollakin tavalla mutkatto-
mampi.

Jos pystyis olemaan enemman tyytyvainen itseensa ja sit ihan sen takia vois

tehda parempia valintoja, vois jotenki ajatella et siita tulee niinku et itelle
tulis siita parempi olo.

5.2 Kokemuksia ryhméatoiminnasta

5.2.1 Vertaistuen voima

Tutkittavat kokivat keho- ja ruokasuhteisiin yhdessa tutustumisen myonteisena. Osa
oli pohtinut jo pitkaan eri tavoin keho- ja ruokasuhdeteemoja ja koki, ettd ryhmaissa

kaydyt teemat toimivat jo osittain omien oivallusten ja ajattelutapojen vahvistajana.

“Mulla on merkitystd”-ryhma oli jo lahtokohtaisesti vertaistuellinen niiltd osin, etta
kaikilla tutkittavilla oli kokemuksia kehosta, itsesta ja ruoasta, kuten meilla kaikilla.
tusten ja niista virinneiden keskustelujen kautta. Ryhmaissa sai jakaa teemoista heran-
neita ajatuksia ja kokemuksia juuri sen verran kuin koki itselleen luontevaksi ja tur-
valliseksi. Ilmapiiri oli tutkittavien kokemusten mukaan vapautunut ja kokemusten ja-
kaminen toi vahvan vertaistuellisen elementin, miki edesauttoi myos loiventamaan
kriittista suhtautumista itseen seki vahvisti yhteisollisyyden kokemusta. Vertaistuki
nahtiinkin yhtena ryhman tarkeimmista anneista.

...Ja niin kun just se, etta paasi niinku muiden kanssa pohtimaan ja kuule-

maan niinku muiden kokemuksia ja ajatuksia sen sijaan, etta olis vaikka

tayttanyt yksin jotain lomakkeita tai niinku vastannut johonkin kysymyslo-
makkeisiin.
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Vaikka lansimaisessa yhteiskunnassa yksilokeskeinen kulttuuri kannustaa vertailu-
kulttuuriin voi vertaistuellisilla ryhmilla olla merkittaviakin myonteisia vaikutuksia it-
searvostukseen. Turvallinen ja luottamuksellinen ilmapiiri ja myonteinen palaute
mahdollistavat hyviaksytyksi tulemisen kokemuksen juuri sellaisena kuin on. Itsear-
vostus muodostuu ja muokkaantuu, kun verrataan itsea muihin. Myos itsen vertailu
ideaaliminin tai ihanneminén ja reaaliminan vililla vaikuttavat siihen, miten yksilo
arvostaa itseaan. Itsearvostusta muokkaavat myos vertailut itsen aiempiin saavutuk-
siin ja suorituksiin. Itsearvostuksessa on kyse omiin mahdollisuuksiin uskomisesta
sekd kokemus omasta pystyvyydestd, patevyydestd, kyvykkyydesta ja kyvyista suh-
teessa itseen ja suhteessa muihin. (Ojanen 1996, 70, 201, 239.) Ryhmassi tuotiinkin
vahvasti esille, etta toisten ajatuksia, tunteita tai kokemuksia ei ole tarkoitus vertailla,
arvioida tai arvostella, vaan yhdessa tutkia uteliaasti ihmetellen erilaisia ruokasuhtee-
seen vaikuttavia tekijoita ja ilmioita seka yleisella ettd yksilotasolla. Tutkittavat koki-
vatkin vertaistuella olleen myonteista vaikutusta oman itsensi arvostamiseen.
...sitten kaikkien niinku ajatuksia kuulee ja sit kun voi 16ytda semmosia yh-

tymakohtia, ni se jotenkin ehka vihan helpottaa sellasia pahimpia kulmia
hiomaan, ettd muut kelailee ihan samoja juttuja tai silleen.

5.2.2 Uutta ja vanhaa — itseen tutustumista

Ruoka- ja kehosuhteisiin liittyvin pohdinnan ei varsinaisesti koettu kuuluvan kahvi-
poytakeskusteluihin tai muutoinkaan normiarkeen ja tutkittavat kokivatkin taman
ryhmén toimineen helppona ja paineettomana alustana naihin aiheisiin tutustumiseen

ja niista keskusteluun.

Ryhmaiteemat lisasivit itsetuntemusta, tietoisuutta omasta ajattelusta ja ohjasivat tut-
kittavia kiinnittimaan enemman huomiota arjen pieniin tekoihin, jotka ilmensivat
omaa suhtautumista ruokaan ja kehoon. Nuorten oma prosessointi tapahtui usein ryh-
matapaamisten valissa, jolloin ajatusratoja lahti liikkeelle ja syvallisempi ymmarrys it-
sesta auttoi neutralisoimaan vaikeiltakin tuntuvia ajatuksia itsesta ja kehosta. Tera-
vimmat kulmat hioutuivat ja muurit pehmentyivat.

Etta siind mielessa on tassa on ollut tosi paljon niinku kylla semmosta ihan

niinku uutta antia itselle paljon sellasii juttuja mita ei oo niinku edes tajun-
nut miettia tai sitten toisaalta se, ettd on niinku ollut paljon tuttuja ajatuksia
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ja joihin on saanu ihan uutta perspektiivia et vaik tajunnu et hei toi on oi-
keestaan vaikka on aika jumiutunut ajatus tai jotain.

Omaa toimintaa ohjaavien mallien tai skriptien tiedostaminen lisda itsetuntemusta ja
auttaa myos ymmartamaan, minkalaisten lasien lapi maailmaa tarkastelee, minka-
laiseksi oma todellisuus tulkitaan ja miksi. Itsetuntemus lisaantyy arjessa, omien ha-
vaintojen, valintojen ja kokemusten kautta ja niista nousevia ajatussisiltoja voi tar-
kastella, kehittaa ja rakentaa myos tietoisesti uudelleen. (Dunderfelt 2006, 22—23.) It-
setuntemus kehittyy parhaiten, kun omaa kasitysta itsesta verrataan muiden kasityk-
siin (Ojanen 2011, 94, 105). Tutkittavat nuoret toimivatkin toisilleen peileina ja toivat

erilaisia nakokulmia subjektiivisesti koettuihin asioihin.

5.2.3 Koronakevit ja virtuaalinen vuorovaikutus

Aluehallintovirasto ldahetti 20.3.2020 suosituksen nuorisotyon toimijoille Koronasta
johtuvan poikkeusajan toimintaohjeista. Ohjeistuksessa suositeltiin yksilotyossa mah-
dollisuuksien mukaan valttimaan kasvokkain tapahtuvaa kontaktointia ja nuoriso-
tyossa seka tyopajatoiminnassa siirtimaan palvelut verkon vilityksella tapahtuviksi.
(Valtakunnallinen Tyopajayhdistys 2020a.) Tama koski myos "Mulla on merkitysta”-
ryhmitoimintaa ja se siirtyi valittomasti netin kautta toteutettavaksi jo ennen ensim-
maistd ryhmatapaamista. Alussa muutos heritti tutkittavissa pohdintoja ryhmaén toi-
mivuudesta ja ajatus verkossa toimivasta ryhmasta koettiin ensin vieraaksi. Ryhmalai-
set kuitenkin kokivat myos virtuaaliryhméan toimivaksi ja tutustumisen muihin ryhma-
laisiin yhta lailla luontevaksi.

Et en mia ajatellu et tiil tulee semmonen olo et tai olis niinku ryhma tai

oppis yhtdan tuntemaan et keta tihan ryhmaan kuuluu.

Taa oli niinku positiivinen yllatys, etta niinku miten silleen mukavaa ja ta-
vallaan niinku helppoo tda on ollut, jotenkin tda niinku kommunikointi ja
semmonen vuorovaikutus.

Huolimatta ryhman muuttumisesta virtuaaliseksi se koettiin yhteisolliseksi. Ryhmay-
tymista ja yhteisollisyytta tukivat ryhmassa syntyneet omat rutiinit kuten kuulumisten
vaihdot ja kotiaskartelun lomassa soitetut ja jaetut mielikappaleet seka yhdessa asioi-

hin tutustuminen ja niiden tutkiminen.
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Taskin tavallaan sellasii tavallaan et semmosii yhteisollisii fiiliksii on he-
ranny.

Ryhmaitoiminnasta muodostui my6s koronakevitta strukturoiva tapahtuma, mika ko-
ettiin tarkeaksi ja mita odotettiin.

Taa oli tassa korona ajassa niinkun tosi tarkee niinkun semmonen viikon
sosiaalinen tapahtuma.

“Mulla on merkitysta”- ryhmatoiminta koettiin tarkeana ja merkityksellisena, turvalli-
sena ja joustavana. Vaikka ryhman jasenet eivat aiemmin olleet kokeneet ryhmatyos-
kentelya itselleen luontevaksi tai helpoksi, kokivat he tassa ryhmassa kommunikoinnin
ja vuorovaikutuksen olleen mukavaa ja sujuvaa.

M3 oon ottanut tin sillai tosi neutraalisti, koska ma oon yleensi niin ryh-

matyoskentelyvastainen, mut tda on ollut niinku sinidnsa positiivinen koke-
mus joo, positiivinen kokemus ryhmatyoskentelysta.

Vaikka ryhméatapaamisissa liikuttiin vililld vaikeidenkin teemojen darella, tutkittavat
kokivat, ettd suurin anti oli jonkinlaisen lempein tarkastelutavan 16ytaminen omassa
ruoka- ja kehosuhteessa. Ryhmaikertojen jilkeen koettiin myos itsen avautumista
enemman rauhoittumiselle, kehon aarelle hiljentymiselle ja herkemmalla korvalla
oman itsen kuuntelemiselle. Paallimmaiseksi tutkittaville ryhméatapaamisista jai kui-

tenkin ajatus, tunne ja oivallus; “on niinku ihan ok olla lempesi itselleen”.

5.3 Tulosten yhteenvetoa

Tassa opinnaytetyossa tavoitteena oli kuvata minkalaisia yhteisia kokemuksia tutki-
mukseen osallistuneilla nuorilla voisi olla suhteessa itseen, kehoon ja ruokaan. Minua
kiinnosti myos se, minkalaisia yhteyksia talla kolmen suhteen kombinaatiolla voisi olla
toisiinsa. Lisdksi tassa opinnaytetyossa kaytin ruokasuhteen viitekehykseen pohjautu-
vaa ryhmavalmennusta osana tutkimusalustaa ja tavoitteena oli myos kuvata, mita ko-

kemuksia ryhmatoiminta tuotti nuorille ja minkélaisia merkityksia silla heille oli.

Ensimmaisessi, yksilohaastattelussa tavoitteena oli kuulla, minkalaisia kokemuksia

tutkittavilla oli suhteessa itseen, suhteessa kehoon ja suhteessa ruokaan ja tutkia, min-
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kalaisia yhteisia tekijoita niista on 16ydettavissia. Kuten kuviosta (Kuvio 4.) on nahta-
vissa, tdman tutkimuksen osalta merkittavimmiksi mindkuvaan vaikuttaviksi teki-
joiksi osoittautuivat yksinaisyys, kiusaamisen kokemukset sekda ulkoniakopaineet.
Nailla kaikilla tekijoilla oli my6s vahva vaikutus tunteisiin, tunnesyomiseen ja siti
kautta myos yksilon ruokasuhteeseen. Myos lapsuuden tapa- ja toimintakulttuurilla oli

merkitysti ruokasuhteen muodostumisessa.

Naita havaintoja tukee 15—18-vuotiaiden tyttojen itsetuntoa ja ruumiinkuvaa seka niita
selittavia tekijoita tarkasteleva Pro gradu- tutkielma, missa suurimmiksi negatiiviseen
kehonkuvaan vaikuttaviksi tekijoiksi osoittautuivat median kautta tulevat ulkonako-
paineet, mutta myo6s sosiokulttuuriset lathuusvaatimukset seka vertaisten ja perheen-
taholta koettu sosiaalisen tuen puute (Laakso 2013, 70). Samaan viittaa Viisteensaari
(2018) tutkiessaan nuorten kokemuksia ulkondkopaineista ja sosiaalisista paineista.
Merkittavimmat paineisiin vaikuttaneet tekijat olivat sosiaalinen media, media ja ver-
taiset. Tutkimuksessa nahtiin myo6s yhteys ulkondkopaineiden ja kiusaamisen valilla,
kun kiusaamisen kohteeksi joutumisen pelko tai kokemus paineistaa olemaan saman-

kaltainen ja saamaan nain kiusaamisen sijaan hyvaksyntaa. (Viisteensaari 2018, 92.)

Suhde ruokaan

Lapsuuden tapa-
ja
toimintakulttuuri

> Tunteet
/ - o
L Iz A \

Ulkonakoépaineet

Yksindisyys
o //’“\“»

Kiusaaminen

. _ ‘ Suhde kehoon
Suhde itseen

Kuvio 4: Suhde itseen, suhde kehoon ja suhde ruokaan -merkittdvimmadt tulokset.
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Merkittavaksi havainnoksi tutkittavien ruokasuhteeseen vaikuttavista tekijoista osoit-
tautui se, etta syomisessa esiintyvien haasteiden taustalla ei ollut kyse tiedon tai taidon

puutteesta vaan syomista kaytettiin erityisesti ja monipuolisesti tunteiden saatelyyn.

Samankaltaisia havaintoja kuvaa myos Susanne Rasanen Pro gradu -ty0ssdan, missa
hén tutki NEET-nuorten ruokasuhdetta. Terveyttd edistavan syomisen periaatteet oli-
vat hyvin nuorilla tiedossa ja halu my0s noudattaa niita, mutta syomista ohjasi kuiten-
kin suuressa maarin kehotyytymattomyys ja laihdutuspaineet. Lahes kaikki nuoret ko-
kivat myos kayttavansa syomista tai syomattomyytta negatiivisten tunteiden saately-
keinona ja tunteiden koettiin muutoinkin vaikuttavan syomiseen ja ruokavalintoihin.
(Rasdnen 2020, 80, 83, 86, 92.) Myo6s vuoden 2015 Nuorisobarometrissa viitataan sii-
hen, etta nuorten ruokailutottumuksia ei niinkaan ohjaa tieto tai sen puute, vaan arvot,

uskomukset seka erilaiset sosioekonomiset tekijat (Myllyniemi 2015, 44).

Vaikka yksindisyyden tai kiusaamiskokemusten suoraa yhteyttd tunnesyomiseen on
tutkittu vahan, on mekanismi nahtavissa. Yksindisyyden kokemus sisdltda hankalia ja
ahdistavia tunteita. Syomalla tunteisiin pyritian monesti lohduttamaan itsei, helpot-
tamaan epamiellyttavaa olotilaa ja tiyttamaan niita tyhjioita, mita yksinaisyys on saa-
nut aikaan, pyritddn kompensoimaan sosiaalisten suhteiden puuttumista ja tylsyytta,
tekemisen puutetta. Tunteita syomalla sdadellaan mielen sisdista kipua ja tukahdute-

taan vaikeita kokemuksia. (Meskanen 2018, 13—14, 116.)

Suhde itseen, suhde kehoon ja suhde ruokaan. Tilla kolmen suhteen kombinaatiolla
(kts. Kuvio 4.) nayttaisikin olevan taman tutkimuksen valossa hyvinkin vahva side toi-
siinsa erityisesti tilanteissa, jolloin ajatus itsesta ja kehosta nahdaan tai koetaan vaa-

ranlaisena tai epakelpona.

Se, miten tahan tutkimukseen sattui osallistumaan samankaltaisia kokemuksia omaa-
via nuoria, voi selittya timan opinniytetyon taustaorganisaatiolla. Helsingin Tyttojen
Talolla on my6s nuorten keskuudessa hyva kaiku arvostavan kohtaamisen ja osalli-
suutta seka yhdenvertaisuutta edistavana tahona, ja ehka tima ryhma koettiin sita
kautta turvalliseksi jo etupainotteisesti. Toinen mahdollinen selitys voi myos olla, etta
nuoret kokevat enemman ulkonakopaineita, kiusaamista ja yksinaisyytta kuin tilastot

antavat ymmartaa.

Tassa opinnaytetyossani minulla oli myos tavoitteena rakentaa ja ohjata ruokasuhteen

viitekehykseen (Talvia & Anglé 2018) pohjautuva ryhmavalmennus. Tarkoituksena ei



41

ollut niinkian tutkia itse ryhmétoimintaa tai ryhmaprosessia, vaan nimenomaan sita,

miten nuoret sen kokisivat, minkialaisia merkityksia se heille tuottaisi. Kuvio 5. kiteyt-

”Mulla on
merkitysta”-ryhma

Itsearvostus

Virtuaalinen
Lempeys \ vuorovaikutus
Itsemyotatunto T e
SV Yhteiséllinen

Itsetuntemus
Vertaistuellinen

Kuvio 5: Kooste ryhmdhaastattelun tuloksista.

taa timan tutkimuksen tuloksia ja siind on nahtavissa tutkittavien kokemuksia ryhman

merkityksesti ja annista seka niihin liittyvista tekijoista.

Ryhmavalmennuksessa tavoitteena oli tutustua monipuolisesti omaa ruokasuhdetta
maaritteleviin tekijoihin, ihmetella yhdessa teemoista nousevia ilmioita ja jakaa seka
omia kokemuksia ettd nakokulmia myos toisten pohdittavaksi. Tutkittavat kokivat ryh-
man turvalliseksi alustaksi jakaa yksityisia ja vaikeitakin asioita ruokaan ja kehoon liit-
tyen ja tulosten pohjalta tulkitsen, etta tutkittavien myonteiset kokemukset ryhmasta
saavutettiin ensisijaisesti arvostavan ja toisten ajatuksia kunnioittavan vertaistuen
avulla. Myonteisemman mindkuvan ja itsetunnon kehittymiseen vaikuttavatkin mah-
dollisuus samaistumiseen, kokemus johonkin kuulumisesta ja myonteisen palautteen

saaminen vertaisilta (Aho 2005, 32).

Vertaistuen voimaa on tutkittu monien eri kohderyhmien parissa, erilaisilla elaman-
alueilla ja eri foorumeilla. Verkkopohjaisen vertaistuen voiman ja merkityksen vahvis-
taa Taskisen (2017) vertaistuen kayttoa koskeva tutkimus, missi todettiin erityisesti
luottamuksellisen vuorovaikutuksen lisdavan todennakoisyytta tulla kuulluksi ja ym-

marretyksi, mika taas edisti yhteenkuuluvuuden tunnetta samoja asioita kokeneiden
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parissa (Taskinen 2017, 60, 62). My6s Hannisen (2015) verkkovuorovaikutteinen am-
matillinen ja vertaistuellinen sosiaalityon tutkimus tukee taman opinnaytetyon tulok-
sia. Verkossa tapahtuva vertaistuki ilmeni jakamalla avoimesti samankaltaisia koke-
muksia sekid toisten syvillisempana ymmartamisend. Vertaiset toimivat myos tois-

tensa rohkaisijoina ja tsemppareina vaikeiden asioiden aarelld. (Hanninen 2015, 70.)

Tassa tutkimuksessa tutkittavat kokivat ryhméavalmennuksen teemojen Kkasittelyn tuo-
neen mukanaan armollisuutta ja lempeampaa itseen kohdistuvaa katsetta. Omaan ela-
maan ja historiaan tutustuminen uudenlaisesta nakokulmasta kasin ja samankaltais-
ten kokemusten kohtaaminen vaikuttivat myonteisesti myos tutkittavien kokemuk-
seen itsestddn ja omasta arvostaan. Myos Rasasen (Rasdanen 2020) tutkimuksessa to-
teutettiin ruokasuhteen viitekehykseen pohjautuvia, KEHUVA:ssa (KEHUVA 2019)
kehitettyja harjoituksia, jotka keskittyivat paasaantoisesti ruokasuhteen historiaan ja
missa tutkittavat tutustuivat myos ruokasuhteen viitekehyksen kisitteeseen. Tutki-
muksessa tuli esille nuorten kokeneen helpottuneisuutta havaitessaan, ettei heidan

suhtautumisensa ruokaan ”ollutkaan kokonaan oma vika”. (Rasdnen 2020, 93.)

Tutkittavat kokivat ryhman olleen verkkoon siirtymisesta huolimatta yhteisollinen ja
vuorovaikutuksellinen ja omien havaintojeni mukaan sen mahdollistivat kolme teki-
jaa; luottamuksellinen ilmapiiri, kiireettomyys ja osallisuus. Tutkittavat osuvasti ku-
vasivatkin erdilla ryhméakerralla ryhmaa kutsuen sitd joustavaksi, rennoksi, turval-
liseksi ja elamanmyonteiseksi. Ryhma koettiin joustavaksi erityisesti siksi, ettd ryhma-
laisten oli mahdollista olla 1asna tavoilla, mika kullakin kerralla tuntui parhaalta. Tama
kasitti siis mahdollisuuden osallistua myos ilman videokuvaa ja kerran kaytettiin hy-
vaksi myos mahdollisuutta olla paikalla vain danettoména ja nakymattoméana kuunte-
luoppilaana. Nuorilla oli vililla huonompia paivii ja jotkin ryhméateemoista saatettiin
kokea ahdistavina. Joustavuus mahdollisti kuitenkin osallistumisen ja nuoret totesi-
vatkin, ettd jos ryhma olisi toteutettu suunnitellusti livena, olisivat he todennakoisesti

jattaneet kyseisilla kerroilla tulematta.

Verkon kautta tapahtuvat ryhméatoiminnot eivat kuitenkaan ole aivan uusi asia ja niista
on kirjoittanut muun muassa Anu Parssinen A-klinikkasaatiosta jo vuonna 2014. La-
sinen lapsuus -toiminnan tyontekijana han koki, etta verkossa tyoskentely mahdollisti
matalan kynnyksen ottaa puheeksi vaikeitakin asioita eikd kokenut verkkovuorovaiku-

tuksen olevan este luottamuksen syntymiselle tai lasndaolevuudelle. (Parssinen 2014.)
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Samaa toteaa Anne Rahikka (2013) tutkiessaan sosiaali- ja terveysjirjestojen ammat-
tilaisten kertomuksia kommunikaatiosta verkkopalveluissa. Toisaalta tarvittavan vuo-
rovaikutteisen ja dialogisen keskusteluyhteyden syntymiseen vaaditaan kuitenkin
tyontekijoilta sosiokulttuurista osaamista ja ymmarrysta. (Rahikka 2013, 146.) Vaikka
tdssa opinnaytetyossa verkon kautta tapahtuva ryhmatoiminta koettiin hyviksi ja toi-
mivaksi, toivat osallistujat esille myos tarkeitd nakokulmia yhteisen fyysisen tilan tai
paikan puuttumisesta ja sen seurauksista; joistakin hetkista jai virtuaalisesti toteutet-

tuna kuitenkin jokin ulottuvuus saavuttamatta.

6 TUTKIMUKSEN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

6.1 Hyva tieteellinen kaytanto ja esteellisyys

Tassa opinniytetyossa olen noudattanut hyvian tieteellisen kiaytantojen periaatteita;
tutkimustani on ohjannut rehellisyys, avoimuus ja huolellisuus. Toisten tutkijoiden
ajatuksia ja julkaisuja olen tarkastellut kunnioittavasti ja arvostaen ja koko opinnayte-
tyo prosessin olen rakentanut eettisesti kestavien tekijoiden pohjalle. Kaikkien opin-
naytetyohon osallistuvien tahojen (Humanistinen Ammattikorkeakoulu, Helsingin
Tyttojen Talo) kanssa olen solminut tarvittavat sopimukset sekd sopinut tyon kaytto-
oikeuksista, kunkin osapuolen velvollisuuksista ja vastuista seki aineiston sailyttami-
sestd hyvaa tieteellistd kaytant6d noudattaen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta

2019, 6.)

“Esteellisyys tarkoittaa sitd, ettd henkilo on kasiteltavaan asiaan, sen asianosaisiin tai
asiassa tehtavan ratkaisun vaikutuspiiriin muuten kuuluviin henkil6ihin sellaisessa
suhteessa, joka saattaa vaarantaa hanen puolueettomuutensa” (Ammattikorkeakoulu-

jen opinnaytetoiden eettiset suositukset 2020, 16).

Taman opinnaytetyon osalta tarkastelin esteellisyytta hallintolain (Hallintolaki 434
/2003, 288) pykilan mukaisesti, missa maaritellaan esteellisyysperusteet. Tein moni-
puolista arviota tutkimuksen alkuvaiheessa omasta esteellisyydestini seka suhteessa
tutkittaviin etta tutkittavaan aiheeseen todeten, etten ollut esteellinen. Vaikka edelliset
tyosuhteeni ovatkin toimineet timan opinnaytetyon innoittajina, on tutkimuksellisena
viitekehyksena fenomenologia, jolloin tutkitaan kokemuksia ja jolloin vastaukset ovat
ennakoimattomia. Haastatteluja seka analyysia ohjasi myos reduktio (kts. luku 4.1.3.)

mika lisda vahvasti puolueettomuutta ja objektiivista tutkintaotetta. Tutkimukseen
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myos ilmoittauduttiin sattumanvaraisesti julkisessa levityksessa olleen esitteen perus-

teella enka itse ollut tutkittaviin asiakassuhteessa.

6.2 Henkilotietojen kasittely ja tietosuoja

Tietosuojalain mukaan tieteellinen tutkimus ja jarjestotoiminta voivat olla laillinen pe-
ruste henkilGtietojen kasittelyyn, jos se maaritellaan yleisen edun mukaiseksi ja tode-

taan oikeasuhtaiseksi tarkoitukseen nihden (Tietosuojalaki 1050/2018, 48).

Tutkimuksesta kertovassa tiedotteessa (Liite 2.) todettiin taman tutkimuksen mahdol-
listajana toimivan taustaorganisaation, Helsingin Tytt6jen Talon keraavan henkilotie-
toja kavijoistdan ja toimintoihin osallistujista henkilGtietoja voimassa olevan tietosuo-
jalainsdddannon mukaisesti. Tiedotteessa mainittiin myos, etta tutkittavien antamia
henkilGtietoja ei kuitenkaan tulla tassa tutkimuksessa kasittelemaan tai kayttamaan.
Tutkittaville annettiin myos mahdollisuus osallistua tutkimukseen ja sen osana ole-

vaan ryhméavalmennukseen nimimerkilla, mita ei lopulta kuitenkaan hy6dynnetty.

Tutkijana kuitenkin havaitsin vasta myohemmin oman kaksoisroolini henkilGtietojen
kasittelyn osalta seka tutkijana ettd Helsingin Tyttojen Talon tarjoaman ryhmain oh-
jaajana ja nain ymmarsin omassa tietosuojatiedottamisessani olleen puutteita. Koska
tutkittavien henkil6tiedot, kuten puhelinnumero ja/tai sihkopostiosoite olivat valtta-
mattomia koko tutkimusprosessin ajan, syntyi minulle myos rekisterinpitovelvoite.
Vaikka en tiedotteessa asiaa osannut huomioida, pystyn kuitenkin osoittamaan, etta
olen noudattanut tietosuoja-asetuksen (Yleinen tietosuoja-asetus 679/2016, 398) mu-
kaisia velvoitteita ja ndin pyrkinyt kaikin tavoin suojaamaan ja turvaamaan tutkitta-

vien henkil6tietoja.

Tutkittaville ilmaistiin seka tutkimusta koskevassa tiedotteessa, ettd suostumussopi-
muksessa, tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuudesta ja keskeyttimisen mah-
dollisuudesta (Liitteet 2. ja 3.). Talla pyrittiin turvaamaan ja kunnioittamaan tutkitta-
vien tahdonvapautta ja itsemaaraamisoikeutta tavalla, kuten perustuslaissa (Suomen
perustuslaki 731/1999, 78) seka lainkirjoittajan oppaassa (Lainkirjoittajan opas 2013,
78) yksilon perusoikeuksista todetaan. Maininta tutkimukseen osallistumisen keskeyt-
tamisesta oli perusteltua myos henkilotietojen suojaamisen ja niiden kayttamisen na-
kokulmasta tuoden esille tutkittavan oikeudet henkilGtietojen poistamiseen (Yleinen

tietosuoja-asetus 679/2016, 428, 398).
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Lisdksi tutkittavat antoivat suostumuksensa henkilotietojensa kisittelyyn "suostumus
tutkimukseen osallistumisesta”- lomakkeessa todentaessaan allekirjoituksellaan ym-
martaneensa tiedotteessa esitetyt henkilotietosuojaan liittyvat tekijat, jotka tassa tilan-
teessa kohdistuivat Helsingin Tytt6jen Taloon ja olivat edellytys ryhmatoimintaan ja

sitd kautta myos tutkimukseen osallistumiselle (Liite 3.) (Yleinen tietosuoja-asetus

679/2016, 42).

Avoimuutta, lapinakyvyytta ja luotettavuutta henkilotietojen kasittelyyn lisasi myos
tiedotteessa tutkittaville kerrottu tietosuoja-asetuksen (Yleinen tietosuoja-asetus
679/2016, 398) mukainen informaatio siita, kuka heidan tietojaan kisittelee ja miksi
tutkija tarvitsee yhteydenpitoon jonkin viestintavaylan. Samalla todettiin, milloin tut-
kimus heidan osaltaan paittyy ja tunnistetiedot tuhotaan. Annetut puhelinnumerot
tallennettiin salanimilla ja sahkopostiosoitteet olivat tietosuojan takana oppilaitoksen
sahkopostipalvelimella. Toistensa sahkopostiosoitteita tutkittavat eivat nahneet. Tut-
kittaville syntyi myos luottamuksellinen suhde minuun seka tutkijana etta ryhmanoh-
jaajana haastattelujen ja kymmenen kerran ryhméavalmennuksen kautta ja kaikki toi-
minta oli osaltani suhteessa heihin hyvin lapindkyvai. Annettuja tunnistetietoja ei
voida yhdistaa tutkimuksessa kerattyihin aineistoihin, silla haastattelut tallennettiin,
litteroitiin ja analysoitiin peitenimilld oman, vahvan suojauksen omaavan kotikoneeni
kautta muistitikulle, jota pidetaan erillaan. (Yleinen tietosuoja-asetus 679/2016, 398.)
En siis pitanyt henkilotiedoista rekisterid, koska en ymmartanyt huomioida vain yh-
teydenpitoa varten annetun puhelinnumeron tai sahkopostiosoitteen koskevan henki-
lotietorekisteria enkd ndin ymmartanyt olevani rekisterinpitija ja ndin annoin tutki-
mustiedotteessa silta osin virheellista tietoa tutkittaville. Yhteydenpitovayla oli kuiten-
kin valttamaton, silla ryhméavalmennuksessa sita kiytettiin myos molemminpuoliseen
tiedottamiseen.

Aineistonkeruu on tutkittavien osalta paattynyt toukokuussa 2020, mutta koska ryh-
mavalmennus ei ollut vain osa titi opinnaytetyota, vaan myos osa Helsingin Tyttojen
Talon toimintaa, tutkittavien kanssa sovittiin suullisesti ryhmavalmennukseen liitty-
van yksityisen facebook-ryhman viela pysyvan toiminnassa syksylld 2020 tulevaan
seurantatapaamiseen ja sitd seuraavaan, opinndytetyon keskusteluhetkeen saakka.
Eettisid ndkokulmia ja avoimuutta kunnioittaen halusin antaa tutkittaville mahdolli-
suuden kiyda yhdessa keskustelua valmiista opinnaytetyosta ja sen herattamista aja-
tuksista.
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6.3 Thmisiin kohdistuvan tutkimuksen periaatteet

Olen noudattanut tiassa opinnaytetyossani perustuslain 2 luvun, 6§ mukaista yhden-
vertaisuusperiaatetta syrjimatta ketaan sukupuolen, ian, alkuperan, kielen, uskonnon,
vakaumuksen, mielipiteen, terveydentilan, vammaisuuden tai muun henkil6on liitty-
van syyn perusteella (Suomen perustuslaki 731/1999, 68). Tutkimustani ohjasi tausta-
organisaation maarittelema kohderyhma ja toiminta, joka on kohdennettu tytoksi tai
naiseksi identifioituville tai tyttoytta itsessdan pohtiville 10—29-vuotiaille (Tytt6jen
Talo 2020). Nuorisolaki maarittelee nuoren alle 29-vuotiaaksi ja tassa tutkimuksessa
halusin tutkia taysi-ikdisten nuorten kokemuksia maaritellen ikdrajan sen mukaisesti

(Nuorisolaki 1285/2016, 38).

Valitsemalla fenomenologisen lihestymistavan yksilon kokemusten tutkimiseen halu-
sin my0s kannustaa tutkittavia kayttimaan kaikissa aineistonkeruuvaiheissa perusoi-

keuttaan sananvapauteen ja mielipiteidensad ilmaisemiseen (Suomen perustuslaki
731/1999, 128).

“Thmistieteellisen tutkimuksen eettiselld ennakkoarvioinnilla tarkoitetaan suunnit-
teilla olevan tutkimuksen sellaista arvioimista, jossa painotetaan tutkimuksesta tai sen
tuloksista tutkittavalle henkilolle mahdollisesti koituvan haitan ennakointia” (Tutki-

museettinen neuvottelukunta 2019, 14).

Kartoitin eettisen ennakkoarvioinnin tarpeen ennen aineistonkeruuta (Tutkimuseetti-
nen neuvottelukunta 2019, 14). Aineisto suunniteltiin kerattavaksi puolistruktu-
roidulla teemahaastattelulla (kts. luku 4.2.1) fenomenologisia periaatteita (kts. luku
4.1.3) noudattaen sekd vapaaehtoisuutta ja itsemaiaraamisoikeutta kunnioittaen, jol-
loin tutkittavilla oli mahdollisuus kertoa vapaasti itsestdan juuri sen verran kuin he
kokivat tarpeelliseksi tai itselleen sopivaksi (P0s0, Rutanen, Vehkalahti & Lagstrom
2010, 222). Pohdin myos tutkittaville tai heidan laheisilleen tutkimuksesta mahdolli-
sesti aiheutuvia riskeja tai haittoja ja sen pohjalta ja perusteella hyodynsin opinnayte-
tyossani yksittaisen analyysin sijaan yleista analyysia, jolloin yksilon tunnistamisen to-
dennakoisyys jaisi hyvin pieneksi (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 15). Tu-
tustuin myos Tutkimuseettisen neuvottelukunnan maarittelemiin ennakkoon arvioita-
viin tutkimusasetelmiin (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 16), eikd niiden-

kaan osalta ennakkoarvioinnin tarvetta syntynyt.
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6.4 Ammattiala- ja oppilaitoskohtaiset eettiset ohjeistukset

Tyotani on ohjannut myos ammattialakohtaiset ja Humanistisen ammattikorkeakou-
lun eettiset ohjeistukset. Tassa tutkimuksessa ja ryhmavalmennuksessa noudatin nuo-
risotyoOn eettisid ohjeistuksia. Pyrin tarjoamaan tutkittaville tilan, missa heilla oli mah-
dollisuus tulla turvallisesti kuulluksi ja nihdyksi omana itsendin. Ohjasin ryhmaa yh-
denvertaisesti, oikeudenmukaisesti ja moninaisuutta kunnioittaen sekd mahdollistin
vertaistuellisen viitekehyksen. Edistin toimijuutta, osallisuutta ja yhdessa oppimista
digitaalisessa ymparistossa. Halusin myos nostaa tassa tyossani esille yhteiskunnalli-
sia epakohtia ja ndin pyrkid vaikuttamaan laajemminkin nuorten hyvinvoinnin edista-
miseen. (Nuorisotyon ammattieettiset ohjeet 2020.) Jaan myos Humanistisen ammat-
tikorkeakoulun perusarvot humanistisesta ihmiskasityksesta, suvaitsevaisuudesta ja
toisen kunnioittamisesta, avoimesta, inhimillisesta vuorovaikutuksesta ja luottamuk-

sesta sekd yhdessa oppimisesta (Humanistinen ammattikorkeakoulu 2013, 3).

Noudatin my6s avoimen tieteen ja tutkimuksen mukaisia linjauksia erityisesti vastuul-
lisen avoimuuden osalta tuomalla sekd menetelmat ettd tutkimusaineistot tassa opin-
naytetyossa niin avoimiksi, kuin se eettisesti ja juridisesti on vain ollut mahdollista.
Lisaksi tiedostan, ettd tima opinnéytetyo on julkinen, kaikkien saatavilla ja hyodyn-
nettavissa, mika edistad myos tutkijoiden yhdenvertaisuutta, mahdollistaa kehityksen
jatkumisen ja ndin lisaa tieteen vaikuttavuutta. (Avoimen tieteen ja tutkimuksen julis-

tus 2020—2025, 3—4.)

6.5 Tutkimuksen luotettavuus

Opinniytetyon tavoite on tuottaa tutkimuksellisesti uskottavaa tietoa. Taman toden-
mukaisuutta tai patevyytta voidaan tarkastella erilaisten luotettavuus eli validiteetti-
kriteereiden kautta. Luotettavuuskriteerit kohdistuvat ennen kaikkea opinnaytetyon
suunnitelmaosuuteen, missa tarkastelun kohteena ovat tutkimusongelma, tutkimus-
kysymykset, tutkimusmenetelmait, kasitteet ja mittarit ja missa mitataan sita, onko tut-

kittu ilmion kannalta oikeita asioita. (Kananen 2013, 115—116.)

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointi on kuitenkin haasteellista, silla yhta
oikeaa ja kaiken kattavaa kriteeristoa ei ole, vaan tutkijan tulee vain paattaa, minka

useista vaihtoehdoista hin valitsee (Kananen 2014, 145). Tassa tutkimuksessa oman
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haasteensa paatoksentekoon tuotti myos kiayttaimani fenomenologinen tutkimusme-
netelm3, joka kuten aiemmin luvussa 4.1.3 totesin, voidaan luokitella ymmartavan
psykologian alaisuuteen. Tekemaani tutkimusta tulisikin voida tarkastella ennen kaik-
kea rekonstruktiivisen tieteen lahtokohdista kasin, silla nyt laadullisessa tutkimuk-
sessa ensisijaisesti kdytetty, empiiris-analyyttinen luotettavuus- ja uskottavuustarkas-
telu ei ole ymmartiavan psykologian nakokulmasta toimiva. Alalla ei kuitenkaan ole
viela saatavilla yleisia ja asianmukaisia ohjeita, joita olisin voinut seurata. (Latomaa

2011, 76.)

Niin paadyin kayttimaan taman tutkimuksen tarkastelussa Kanasen (Kananen 2014)
esittamaa yleista kriteerist64a, joka sisaltaa viisi luotettavuuskriteerid, joiden avulla laa-
dullista tutkimusta voi tarkastella. Taman opinnaytetyon vahvistettavuuskriteerind
pidan seka analyysien etta niista tehtyjen tulkintojen ja tutkimustulosten luetuttamista
haastateltavilla. Jokainen heistd vahvisti seka yksilolliset ettd yhteiset tulkintani oi-
keiksi. Osoitan opinnaytetyon luotettavuutta myos sen arvioitavuuden nakokulmasta.
Opinniytetyoprosessin aikana pidin useampaakin tutkimuspdivikirjaa tai muilla ta-
voin dokumentoin ajatuksiani, havaintojani ja pohdintojani. Ne ohjasivat minua myos
tekemdan opinniytetyossani ratkaisuja ja valintoja seka auttoivat perustelemaan nii-
den merkitysta. Saturaatiota en usko tiassa tutkimuksessa saavuttaneeni havaintoyk-
sikon ollessa siihen aivan liian pieni. Saturaatio tarkoittaa sité, etta aineistoa on tar-
peeksi, se on kyllaantynyt eli lisdaineisto ei enda toisi tutkimukseen uutta tietoa. Laa-
dullisessa tutkimuksessa tutkimuksen tuloksia voidaan tarkastella kuitenkin vain tut-

kittavien osalta eika niita voida yleistaa. (Kananen 2014, 17, 97, 153.)

En koe kiyttdneeni aineistotriangulaatiota luotettavuuden lisddjana, silla vaikka ai-
neistonkeruussa hyodynsin kahta erilaista haastattelua, ne eivit varsinaisesti lisinneet
toisensa luotettavuutta, koska kohdentuivat tavallaan eri teemoihin. Tassd opinnayte-
tyossdani minulla ei ollut myoskaan mahdollisuutta saada toisen tutkijan nikemysta
siita, olisiko aineiston tulkinta johtanut samoihin johtopaatoksiin, silla olin jo tiedot-
teessa todennut tutkimukseen osallistuville, etta vain mina tulisin tarkastelemaan al-

kuperiista aineistoa ja nain tulkinnan ristiriidattomuus jai todentamatta. (Kananen

2014, 152—153.)
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7 JOHTOPAATOKSET

Miten tidman opinnaytetyon tulokset heijastuvat nuorisotyohon ja mika merkitys

ruoka- ja ravitsemusteemoilla voisi olla nuorisotyossa?

Johdannossa totesin timan tutkimuksen tavallaan lahteneen liikkeelle jo Juho Saaren
tutkimuksesta (Alanen, Kainulainen & Saari 2014), missa kehotyytymattomyys todet-
tiin yhdeksi merkittaviaksi NEET-nuorten hyvinvointiin vaikuttavaksi tekijaksi. Tassa
opinnaytetyossa saadut tulokset vahvistavat Saaren tutkimusta ja saattavat osin myos
selittaa sita. Vaikka tassa tutkimuksessa ei tutkittu NEET-nuoria, vaan ryhma muo-
dostui sattumanvaraisesti aiheen kiinnostuksen perusteella, pohdin, voiko tdssa opin-
naytetyossini esitellyistd tuloksista vetda laajempiakin johtopaatoksia kehotyytymat-

tamyyteen mahdollisesti vaikuttavista tekijoista.

Tassa tutkimuksessa havaitut, mindkuvaan ja sita kautta syomiseen negatiivisesti vai-
kuttavat tekijit on jo aiemmin huomioitu ja niihin on reagoitu valtakunnallisessa
nuorisotyon ja -politiikan ohjelmassa, joka on laadittu vuosille 2020—2023. Siini esi-
tetddn monipuolisia toimia nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi, joista osa kohdistuu
nimenomaan syrjaytymista edistavien tekijoiden ennaltaehkaisyyn, kuten puuttu-
mista kiusaamiseen ja toimenpiteita yksindisyyden vahentamiseksi. (VANUPO 2020,
44.) Vaikka vahvasti on tehty ja tehddian toimenpiteitd kiusaamisen ehkaisemiseksi,
koen, etta kiusaamisen jalkityohon tulisi kiinnittda nykyistd enemman huomiota. Se
arvottomuuden ja mitattomyyden kokemus, mika kiusaamisesta voi syntya, ei valtta-
mattd paaty siihen, ettd kiusaaminen loppuu, vaan saattaa seurata nuorta pitkalle ai-
kuisuuteen saakka ja vaikuttaa hyvinvointiin merkittavasti, kuten timan opinnayte-

tyon tuloksista on tulkittavissakin.

VANUPOssa ehdotetaan toimenpiteita ja otetaan kantaa myos vihemmistoryhmiin
kuuluvien lasten ja nuorten syrjintaan (VANUPO 2020, 25), mika on hyvi asia. Koen
kuitenkin vahvasti, ettd syrjintdan vaikuttaminen ja yhdenvertaisuuden edistiminen
tulisi ulottaa ulkonakokeskeiseen yhteiskuntaan myos laajemminkin. Normatiiviseen
kehonkuvaan kuulumattomia lapsia ja nuoria syrjitaan eri tavoin niin kouluissa kuin
sosiaalisessa mediassakin ja surullista kylla, timan opinnaytetyoprosessin jalkeen
naen myos median heijastavan yksilokeskeisen kilpailuyhteiskunnan koventuneita ar-

voja ja ndin myos lisddvan kehollista syrjintiaa ja mahdollistavan vihapuhetta. Nakisin-
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kin, ettd nuorisotyossa tulisi vieldkin ponnekkaammin edistda sellaisia tapoja ja toi-
mintoja, joiden avulla ja ansiosta osaisimme paremmin arvostaa toistemme erilai-
suutta huolimatta siitd, mihin yksilon ominaisuuteen koettu erityisyys kohdentuisi.
Taman opinndytetyon tulosten perusteella uskaltaisin myos vaittaa, ettd yksi toimiva
tapa sen harjoitteluun voisi olla ryhmamuotoinen ruokasuhdetyoskentely, milla todet-
tiin olevan myonteista vaikutusta yksilon itsetuntoon ja itsearvostukseen ja jossa ver-

taistuellinen ryhmaprosessi haivytti myos toiseuden kokemuksia.

Kuten johdantoluvussa jo joiltakin osin totesin, sekd ehkaisevassa ettd korjaavassa
nuorisotyossa on mielestiani jaanyt vihemmalle huomiolle ruokateemat tai ne ovat kes-
kuten yhdessa ruoan valmistamiseen ja syomiseen. Tasta on hyvana esimerkkinia Mart-
tojen Arki sujuvaksi -kurssit, joita on toteutettu muun muassa nuorten tyépajatoimin-
nassa (Martat 2020). Nuoria kohtaavassa terveydenhuollossa ja ravitsemusneuvon-
nassa nuoria ohjataan taas erityisesti tiedolla, kuten ravitsemus- ja ruokailusuosituk-
silla (Ruokavirasto 2020), ja sillakin on paikkansa ja merkittavyytensi. Kouluissa ja
varhaiskasvatuksessa erityisesti ruokaymparisto on kehittamiskohteena kuten valtio-
neuvoston julkaisussa (2020:19) tarkemmin maaritellaan (Rantala, Martikainen,
Lakka, Vanhatalo, Heiskanen, Vaisto, Levasluoto, Hassinen, Eloranta, Sigfrids & Har-
jumaa 2020). Neuvolat ja kouluterveydenhuolto taas arvioivat ja tukevat perheita ter-
veytta edistdvien ruokatottumusten kaytossa (Wikstrom, Ovaskainen & Virtanen

2019).

Taman opinndytetyon tulosten ja myos omien ammatillisten havaintojeni valossa na-
kisin kuitenkin, ettd yksilon ruokasuhdetta tulisi tarkastella myos laajemmin psyko-
fyysissososiaalisesta nakokulmasta kasin. Ruoka ja syominen voidaankin taman tutki-
muksen pohjalta nihda kietoutuvan monien kasvatusalalle kuuluvien ja hyvinvointia
maarittelevien tekijoiden ymparille. Nakisin, ettd nimenomaan nuorisotyo voisi kas-
vatuksellisena toimintamuotona ja myonteista mindkuvaa seka kehosuhdetta tuke-
vana tahona toimia parhaiten ruokasuhteen tarkastelu- ja tutustumisalustana. Myos
nuorten parissa tyoskentelevien oman kokonaisvaltaisen ruokasuhteen tiedostami-
sella on merkityst4, silla se tietoisesti tai tiedostamatta heijastuu myos ohjaustilantei-

siin.
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Nakisin myos, ettid verkon kautta tapahtuva teemallinen ryhmavalmennus soveltuisi
kaytettavaksi laajemminkin. Se tarjoaa eritasoiset osallistumisen mahdollisuudet eri-
tyisesti niille kohderyhmille, joilla voi olla sosiaalisten tilanteiden pelkoa tai liikku-
mista estavad kehotyytymattomyytta. Se voi mahdollistaa my6s haja-asutusalueilla tai
ulkomailla asuvien nuorten tulla osalliseksi erilaisista yhteisoista ja sosiaalisista vuo-

rovaikutussuhteista.

Korona muutti maailman ja epavarmuus on tullut jaadakseen. Sitra tuokin esille nake-
myksen tassa maailman ajassa sekda mahdollisuudesta etta valttamattomyydesta kehit-
taa yhteisojen ja yksiloiden resilienssia. Sopeutumis- ja palautumiskykya organisaatio-
tasolla voitaisiin vahvistaa muun muassa yksinkertaistamalla toimintoja ja kasvatta-
malla vaihtoehtoja. (Sitra 2020.) Tama voisi nuorisotyossa tarkoittaa nimenomaan ko-
keilukulttuurin lisiamista ja yhdessa oppimista erityisesti verkkotoimintojen aarella.
Valtakunnallinen tyopajayhdistys onkin jo kartoittanut kokemuksia koronan vuoksi
verkkovalmennuksiin siirtyneiltd nuorten tyopajoilta, ja tulokset ovat olleet hyvinkin
myoOnteisii, sillda aiemmin pajatoimintaan sitoutumattomia oli saatu mukaan virtuaa-

lisen vuorovaikutuksen piiriin (Valtakunnallinen tyopajayhdistys 2020b).

Jatkossa nakisin tarkedna sisallyttda ja yhdistad syomisen tematiikkaa tutkittaessa
useita eri tieteenaloja kuten terveystieteita, kasvatustieteita ja sosiaalipsykologiaa. Esi-
merkiksi Tutkijatohtori Hanna Konttinen on tihan kiinnittanytkin huomiota vaitos-
kirjassaan, missa han tutki mm. tunnesyomisen ja masennusoireiden seka epaterveel-
listen ruokavalintojen valistd yhteyttd (Konttinen 2012, 5). Konttinen, Haukkala ja
Hankonen (2012) tuovat myos yhteisartikkelissaan esille sosiaalisten kognitioiden
merkityksen terveyskayttaytymisen selittdjana. Kuinka yksilon terveyskayttaytymi-
seen, tulkintoihin ja tavoitteisiin vaikuttavat sosiaalisessa kontekstissa opitut tai syn-

tyneet asenteet, uskomukset ja normit. (Haukkala, Hankonen & Konttinen 2012, 396,

398.)

Samoja ajatuksia sosiaalisista kognitioista, poikkitieteellisesta tutkimuksesta ja sekto-
rirajoja ylittavasta tyoskentelysta mielestani tavoittelee myos Talvia & Anglé (2018)
tassa tutkimuksessa hyodynnetyn ruokasuhteen viitekehyksen kautta. Mielestani oli-
sikin mielenkiintoista tutkia kyseisen viitekehyksen hyodynnettavyytta laajemminkin
niin terveydenhuollossa, kuin kasvatusalallakin ja myos eri ikidisten ja erilaisissa ela-

mantilanteessa olevien ihmisten parissa. Minkalaisia muutoksia yksilon minakuvassa,
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kehosuhteessa ja / tai ruokasuhteessa viitekehysta hyodyntamalla voisi saada aikaan?
Tai milla tavoin omaan ja toisen ruokasuhteeseen tutustuminen, sen todentaminen ja

tunnustaminen voisivat lisata yksilon hyvinvointia?

8 POHDINTA

Aloitin tyon laadinnan tutustumalla lahdekirjallisuuteen helmikuussa 2020. Koska ko-
kemuksen tutkimisessa ei ennalta voi tietad, mitka tekijat aineistosta nousisivat tar-
kempaan tarkasteluun, laadin kirjallisuuskatsauksen mindkuvan ja ruokasuhteen vii-
tekehyksen seka kokemuksen ympirille, koska ne osaltaan selittivit teemoja, minka

aarella tutkimus oli tarkoitus toteuttaa.

Tutustuessani erilaisiin opinnaytetyota ohjaaviin viitekehyksiin tuntui fenomenologi-
nen metodologia taysin ilmiselvalta vaihtoehdolta juuri taman opinniytetyon toteut-
tamiseen, koska minulle oli tirkeda nostaa tutkittavien omat kokemukset keskioon ja
tuoda heidan danensa kuuluville. Myo6s reduktio fenomenologiaa ohjaavana kisitteena
tuntui vastaavan sita tyhjan tilan ajatusta, kohtaamisen elementtii, jonka olin jo yh-
teisovalmennuksessa oivaltanut ja sita vuosia noudattanut. Fenomenologian ja koke-
muksen syvempi ymmartdminen olivat kuitenkin kokonaisuutena vaikeasti hahmotet-

tavissa, ja niita oli haasteellista pukea sanoiksi ymmarrettavaan muotoon.

Haastatteluissa koin saavuttaneeni haastateltavien luottamuksen ja saaneeni luotua
heihin turvallisen kontaktin. Haasteellinen osuus olikin pikemminkin sen jannittami-
sessd, etten tulisi millddn tavoin ohjailleeksi tutkittavien vastauksia ja itselleni luon-
teva yhdenvertainen ja dialoginen vuorovaikutus jai ndin mielestiani haastatteluissa
osin toteutumatta. Toisaalta olin my6s mykistynyt siitd herkkyydesta ja intensiteetista,

milla tutkittavat omia kokemuksiaan kuvasivat.

Haastatteluteemat kasittivat ison osan elaman osa-alueista. En kuitenkaan kokenut
tarpeelliseksi rajata aiheita, mika oli hyva asia, silla muutoin tutkimuksesta nousseet

tarkeat tulokset olisivat saattaneet jaada loytymatta.

Ryhmaissa annettiin paljon myonteista palautetta ja merkittavaa oli, kuinka rohkeasti
tutkittavat uskalsivat antaa omat ominaisuutensa ja ajatuksensa muiden nahtavaksi ja
hyvaksyttaviksi. Asioista ei kuitenkaan tullut mielipidekysymyksia, vaan uudenlaisia

yhteisia ja yksilollisia oivalluksia. Ryhma myos kannatteli itsedan upeasti, ja koin jo
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kolmannen kerran jalkeen osani olevan pikemminkin fasilitaattori kuin ryhméanoh-
jaaja.

Aineiston analyysivaihe oli todella mielenkiintoinen ja vaikka yhteisiksi kokemuksiksi
nousseet tekijat olivat tybkokemukseni kautta hyvinkin tuttuja, yllattivat tulokset mi-

nut taysin. Tassa tutkimuksessa tutkitut teemat todella kietoutuivat toisiinsa tavalla,

jota en osannut odottaa, vaikka nyt ajateltuna se on ilmiselvaa.

Tulokset-osiossa avasin tutkittavien kokemuksia ja syvensin ymmarrysta havaituista
ilmioista. Tulosten ennakoimattomuudesta johtuen, opinnaytetyon prosessi eli pitkin
matkaa, ja myos tutkimustehtiva ja tutkimuskysymykset jasentyivit hiukan eri muo-

toon, kuin alkuperiisessa tutkimustiedotteessa ja suunnitelmassa todettiin.

Taman opinnaytetyon yhtena suurimmista vahvuuksista nakisin kaikkien osallisten
valtavan hyvan sitoutumisen koko prosessiin. Niin ikaan seka tutkijan (itseni) etta tut-
kittavien (nuorten) innostuneisuus ja mielenkiinto aiheita kohtaan oli suuri ja oma
ammatillinen osaaminen tuki hyvin prosessin etenemisti ja ilmiiden ymmartamista.
Niden myos koronavaikutuksen myonteisend, silli ryhméavalmennuksen siirryttya
verkkoon, jouduimme kaikki uuden direlle ja koen olevani hyvin onnekas, ettd myos
kaikki ryhmalaiset olivat halukkaita ja motivoituneita rakentamaan yhdessa jotakin

sellaista, mistd kenelldkaan meisti ei ollut kokemusta.

Prosessin etenemisti taas rajoitti jonkin verran se, ettei kaikkiin haluttuihin erityisesti
yliopistojen verkoissa oleviin tutkimuksiin tai artikkeleihin ollut paasya. Myos koro-
nan vaikutus kirjastojen aukioloon rajoitti lihteiden saatavuutta. TAméan opinnayte-
tyon heikkoutena niakisin myos sen, etten osannut tutkimuksen alkuvaiheessa ottaa
kaikkia mahdollisia tekijoitd huomioon laatiessani tutkimustiedotetta ja suostumuslo-
maketta. Ymmartamattomyyttani rajasin toimillani pois myos osan mahdollisesta li-
satutkimusaineistosta enka voinut hyodyntaa kaikkea sita kapasiteettia, mita olisi voi-

nut olla tarjolla, kuten ryhmétapaamisissa havainnoimiani asioita.

Tassa opinnaytetyossa aineistonkeruun sivutuotteena syntyi ruokasuhteen viitekehyk-
seen pohjautuva yksi mahdollinen ryhmavalmennusmalli nuorten parissa tyoskente-
leville ammattilaisille. Kymmeneen ryhmakertaan en saanut mahdutettua kaikkia vii-
tekehyksen nikokulmia, resursseja tai konteksteja ja osan suunnittelemistani harjoi-

tuksista jouduin korvaamaan ryhman siirryttya verkon vélitykselld toteutettavaksi.
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Mielestiani kokonaisuus oli kuitenkin hyvinkin toimiva ja kuten tuloksista on nahta-
vissa, nuoret kokivat tulleensa myos nahdyksi, kuulluiksi ja hyvaksytyksi juuri sellai-

sina kuin he olivat. Kooste on ladattavissa timan opinnaytetyon liitteena.

Talla opinnaytetyolla ei ollut tilaajaa eika niin ollen erillista arviota ole saatavilla. Hel-
singin Tytt6jen Talo toimi kuitenkin tyén mahdollistajana ja toiminta-alustana. "Mulla
on merkitysta” -ryhma oli osa Tytt6jen Talon ryhméatoimintaa, ja sen toteutukseen seka
toimintaa ohjanneisiin eettisiin periaatteisiin oltiin hyvin tyytyvaisia. Lisaksi he jaka-
vat nakemykseni siita, etta keho- ja ruokasuhteita tulisi kasitella nykyista monipuoli-
semmin lasten ja nuorten parissa ja tulevatkin hyodyntdmaan tassi opinnaytetyossa
pilotoituja harjoituksia ja esitettyja nakokulmia monin eri tavoin oman organisaati-

onsa toiminnoissa.

Koko opinnayteprosessi oli itselleni hyvin merkityksellinen ja tarkea. Aihe tahan tut-
kimukseen ei tullut sattumalta, vaan vuosien ammatillisen prosessoinnin seurauksena
ja sen jatkumona, ja tiassa kayttamani fenomenologinen ajattelu kiinnittyi jo olemassa
olevaan tapaani tarkastella maailmaa. Tama opinnaytety6 oli my®ds itselleni kokemuk-
sellinen, ja taman kautta sain syvyytta moniin merkittaviin teemoihin seka uudenlaista
ymmarrystd ihmismielesta. Yhteistyo Helsingin Tytt6jen Talon kanssa oli sujuvaa ja
sdannollinen reflektointi molemminpuolisesti merkittavaa ja uusia ulottuvuuksia
avaavaa. Suurin merkitys oli kuitenkin niilld neljalla nuorella, jotka halusivat sitoutua
tahan prosessiin, avaten ainutlaatuisen sisdisen maailmansa ja joiden kanssa minulla
oli suuri etuoikeus paasta tekemaan yhteista tutkimusmatkaa ruoka- ja kehosuhteiden

maailmaan.
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LIITTEET

Liite 1: Ryhmavalmennusesite

rvoka- ja kehosuhteen 3drelld
18-29-vuotiaille tytdksi tai naiseksi identifioituville tai tyttdyted itsessidn pohtiville

Ryhma kokoontww 2.4.2020 alkaen torstaisin klo 17-19 Helsingin Tyttdjen Talolla, osoitteessa
Himeentie 13 A, 4 krs. Ryhmakertoja on kymmenen ja osallistujia enintadn kousi. Tapaan sinut
myds kahden kesken ennen ryhmén alkamista sekd rybméatoiminnan paattymisen jalkeen.

Mésta tiedin. mika tekee minulle hywia?
COsaanke buunnella behsani?
Mitha tehijat ehjaavat valintsjani? Tunnistanke tuntedani?

Jebaisella meillis an smantainen subde vuskaan ja emaan keheen. Teiminnallisessa
whmissd bulustutaan yhdessi le ti ja pehditaan avvestavasti sublautumista emaan

¥

Mm}a Syémiseen.

Ryhmitoiminta ja yksildtapaamiset ovat myds osa tutkimustani, mitd hyddgnnin yhteisdpedagogin
opinndytetydssani. Lisdtietoa tutkimuksesta saat ilmoittaessasi kiinnostuksesi osallistva rghmadn.

Haethan rghmiin 8.3.2020 mennessd
Mesettimilla: FB / messengeristd 16ydyn nimelld Katja Orvokki
tai laita minvlle mailia: katja.ollilainen@humak.fi
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Liite 2: Tiedote tutkimuksesta

TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

”Mieleni minun tekevi, aivoni ajattelevi, kehoni kuuntelevi - nuorten kokemuksia osallista-

van ruokasuhdetydskentelyn vaikutuksesta mindkuvaan”.

Osallistuminen tutkimukseen
Olet ilmoittanut kiinnostuksesi ja halukkuutesi osallistua ryhmaan, missa tarkoituksena
on yhdessa tutustua ja tutkia ruoka- ja kehosuhteeseen liittyvia asioita. Ryhmatoi-
minta on osa tutkimusta, missa kohderyhmana ovat 18-29-vuotiaat nuoret.

Taman tiedotteen tarkoitus on kertoa tarkemmin tutkimuksesta eli siitd, mitd mina
tutkin ja mika sinun osuutesi on siina.

Vapaaehtoisuus
Tutkimukseen / ryhméatoimintaan osallistuminen on sinulle taysin vapaaehtoista. Jos
haluat tassa kohtaa kieltdaytya tai myohemmin keskeyttda syyta ilmoittamatta, voit
tehda niin, eika se vaikuta osaltasi mihinkdan eika siita tule sinulle mitdan seuraamuk-
sia. Hyva sinun on kuitenkin tietda, etta jos peruutat jo allekirjoitetun suostumuksen
tai keskeytat ryhmatoiminnan voin silti kayttaa siihen mennessa kerdamiani havain-
toja, tekemidni muistiinpanoja tai keskustelujemme sisaltéa osana tutkimusaineis-
toani.

Tutkimuksen tarkoitus
Taman tutkimuksen tarkoituksena on tutkia minkalaisia vaikutuksia pitamani ryhma-
toiminta tuottaa teille nuorille. Vaikutukset voivat olla esimerkiksi aiheista herdanneita
ajatuksia, havaintoja tai kokemuksia tai mita tahansa silta valilta. Tutkin myds niiden ja
mindkuvan (sen, miten sind itsesi naat ja koet) valista yhteytta. Sitd informaatiota,
mita tutkimuksellani I6ydan ja saavutan, hyddynnan sitten myohemmin opinnayte-
tyossani.

Tutkimuksen toteuttajat
Opiskelen HUMAKissa (Humanistinen ammattikorkeakoulu) yhteispedagogiksi ja kou-
lulta saan lehtorilta taustatukea ja neuvoja itse tutkimusprosessiin, mutta yksin mina
olen vastuussa tutkimuksesta. Helsingin Tyttdjen Talo on pitdmani ryhmatoiminnan
mahdollistaja.
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Tutkimusmenetelmit ja toimenpiteet
Mitd mina sinulta toivon? Avointa mielta ja pyrkimysta sitoutua seka henkilokohtaisiin
tapaamisiin ettd ryhméatoimintaan. Tapaan teidat kaikki kahden kesken kerran ennen
ryhmatoimintoja sekd kerran sen jalkeen. Henkilokohtaisella tapaamisella tarkoitus on
laskeutua jo ryhman teemoihin ja aivan vapaamuotoisesti jutella kanssasi kokemukses-
tasi suhteessa itseesi, suhteesta kehoosi ja suhteesta ruokaan. Voit kertoa juuri sen
verran kuin itse koet hyviksi ja tarpeelliseksi. Adnitin keskustelumme tutkimukseni
pohjaksi, mutta vain mina tulen sen kuuntelemaan uudelleen. Sinun ei tarvitse valmis-
tautua keskusteluun etukateen. Tule juuri sellaisena kuin olet.
Yksilotapaamiset ovat viikkoa tai kahta ennen ryhmatoimintaa seka kesakuun puoliva-
lissd, kun ryhma on paattynyt. Ryhmakertoja on yhteensad kymmenen (10). Itse ryhma-
toiminnassa on myos osallistavaa arviointia, missa eri tavoin ja menetelmin yhdessa
ryhmana kokoamme jokaisen kerran jalkeen yhteen, mita silla kerralla oivalsimme tai
opimme, mika jai mietityttdmaan jne. ja my0Os naita yhdessa tyostettyja ja pohdittuja
tietoja ja oivalluksia tulen hyodyntamaan tutkimuksessani.

Tutkimuksen mahdolliset hy6dyt
Uskon vahvasti, etta osallistuminen yksilotapaamisiin ja ryhméatoimintaan seka sita
kautta tutkimukseeni antaa sinulle uudenlaisia, myonteisia merkityksia ja oivalluksia
itsestasi.

Kustannukset
Tutkimukseen osallistuminen on sinulle maksutonta.

Tutkittavien vakuutusturva
Koska ryhméatoiminta toteutetaan Helsingin Tyttdjen Talon tiloissa ja on myds osa hei-
dan tarjoamaansa toimintaa, olet vakuutettu heidan toimestaan, kuten normaalistikin
Tyttojen Talolla ollessa tai heidan toimintoihinsa osallistuessa.

Tutkimustuloksista tiedottaminen ja yksityisyyden suoja

Tyttojen talo keraa kavijoistaan ja toimintoihin osallistujista henkilotietoja voimassa
olevan tietosuojalainsddaddannon (EU:n yleinen tietosuoja-asetus, 679/2016, ja voi-
massa oleva kansallinen lainsaddantd) mukaisesti. Heilld on sisddntuloaulassa seinal-
Iaan rekisteriseloste, johon voit halutessasi tutustua tarkemmin ja mista selvida tar-
kemmin mm. rekisterin tarkoitus. Henkilotiedoilla tarkoitetaan sellaisia henkiltietoja,
joiden avulla henkild voidaan tunnistaa suoraan, mutta myos sellaiset tiedot, joiden
avulla henkild voidaan tunnista valillisesti tai epdsuorasti.

Vaikka osallistuminen ryhmaan edellyttaa henkilétietojen antamista Tyttojen Talolle
en tassa tutkimuksessani keraa enka kayta niitd. Ainoa, mita mina tutkijana sinulta tar-
vitsen, on sahkoéposti, puhelinnumero tai messenger-yhteys yhteydenpitoa varten ti-
lanteisiin, joissa joko sina tai mind joudumme perumaan tapaamisen tai ryhmatoimin-
takerran. Nama tiedot havitan siina kohtaa, kun olemme tavanneet viimeisen kerran.
Tutkimukseen voit halutessasi osallistua myos nimimerkilla.

Kuten aiemmin jo kerroinkin, tulen hydédyntamaan tutkimustani opinnaytetydssani,
mika julkaistaan loppusyksysta 2020 Theseus-tietokannassa ja missa se on julkisesti
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luettavissa. Kuitenkaan mitdan, mista joku voisi sinut tunnistaa ei tule paatymaan tut-
kimustuloksiin ja sitd kautta opinnaytetydhoni.

Tutkimuksen paattyminen

Lisatiedot

Tutkimus sinun osaltasi paattyy siihen, kun olen ryhmatoimintojen jalkeen tavannut
kahden kesken viela teidat kaikki siihen osallistuneet. Taman jalkeen vield analysoin ja
teen erilaisia paatelmia niiden dokumenttien perusteella, joita olen kerannyt (ktso.
kohta "tutkimusmenetelmat ja toimenpiteet”).

Tutkimus voi myos paattya tutkimuksen suorittajan eli minun toimesta kuten esimer-
kiksi pidempiaikaisen sairastumisen tai siihen verrattavan syyn vuoksi.

Jos sinulle heraa tdman pohjalta kysymyksid, voit laittaa niitd minulle tulemaan sahko-
postilla tai tekstiviestilld tai / ja voimme kayda niita vield yhdessa lapi, kun tapaamme.
Silloin pyydan sinulta myds suostumuksen tutkimukseen osallistumisesta.

Tutkijoiden yhteystiedot

Tutkija / opinnaytetyotekija
Nimi: Katja Ollilainen

Tutkimuksesta vastaa / opinndytetyon ohjaaja
Titteli: Lehtori

Nimi: Juha Nikkila

Humanistinen ammattikorkeakoulu,

HUMAK University of Applied Sciences,
Jyvaskylan kampus

Tyttojen Talon edustaja
Nimi: Nina Mesidinen / Perustoiminnan vastaava ohjaaja
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Liite 3: Suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Tutkimuksen nimi:
”Mieleni minun tekevi, aivoni ajattelevi, kehoni kuuntelevi” - nuorten kokemuksia osallistavan ruoka-

suhdetyoskentelyn vaikutuksesta mindkuvaan.

Tutkimuksen toteuttaja:

Humanistinen Ammattikorkeakoulu, HUMAK University of Applied Sciences

Katja Ollilainen

Minua on pyydetty osallistumaan yllamainittuun tutkimukseen, jonka
tarkoituksena on tutkia minkalaisia vaikutuksia ja kokemuksia ryhmatoiminta voi tuottaa ryhmatoi-

mintaan osallistuneille. Tutkimus tapahtuu kahdella haastattelulla. Tutkija (Katja) hyodyntaa tutki-
muksessaan myos ryhmassa yhdessa tyostettyja ja pohdittuja tietoja ja oivalluksia.

Olen saanut tutkimustiedotteen ja ymmartanyt sen. Tiedotteesta olen saanut riittdvan selvityksen
tutkimuksesta, sen tarkoituksesta ja toteutuksesta, oikeuksistani seka tutkimuksen mahdollisesti liit-
tyvista hyodyista ja riskeistd. Minulla on ollut mahdollisuus esittda kysymyksia ja olen saanut riittdavan
vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin kysymyksiini.

Olen saanut tiedot tutkimukseen mahdollisesti liittyvasta henkilotietojen keraamisesta, kasittelysta ja
luovuttamisesta ja minun on ollut mahdollista tutustua tutkimukseen liittyvaan tietosuojaselostee-
seen.

Osallistun tutkimukseen vapaaehtoisesti. Minua ei ole painostettu eikd houkuteltu osallistumaan tut-
kimukseen.

Minulla on ollut riittavasti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen.

Ymmarran, etta osallistumiseni on vapaaehtoista ja ettd voin peruuttaa taman suostumukseni koska
tahansa syyta ilmoittamatta. Olen tietoinen siita, ettd mikali keskeytan tutkimuksen tai peruutan
suostumuksen, minusta keskeyttdmiseen ja suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tie-
toja ja ndytteitd voidaan kayttaa osana tutkimusaineistoa.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tahan tutkimukseen.
Helsinki, . . 2020
Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Alkuperainen allekirjoitettu tutkittavan suostumus seka kopio tutkimustiedotteesta jadvat tutkijan

arkistoon. Tutkimustiedote ja kopio allekirjoitetusta suostumuksesta annetaan tutkittavalle.
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Liite 4. Yksilohaastattelu, haastattelukysymykset

Mita sa ajattelet.
ltsestasi,
suhteestasi kehoon
ja
suhteestasi ruokaan
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Liite 5. Ryhmé&haastattelu, haastattelukysymykset

Kokemuksia ja ajatuksia tasta ryhmasta ja
ryhmétyéskentelysta?

Minkalaisia aj tasta koko pr teille heraa? Siita hetkesta
kun ilmoittauduitte ryhmaan aina tahan hetkeen saakka.
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Liite 6. Ryhmakertojen padteemat

Ryhmaékertojen sisalto

o Erilaiset tietoiset ja tied, saannot ohj
Arvgjen ja ‘ ¥ ’ r yttayty
: Mista tedan mika tekee Ravifsemussuosltukset. Niité voi, saa jaon k

nékoiulbma mirlle hyvaa ja Ita eri k Ita.
On térkedd oi mika r ja syomi a on itselle tirkeda ja

Mikamndeon . 5 szt oot s Gipas
Kayttagymisen w meckifsototi, N _’ merkityksellista. Millaisia ruokia syon? Missa, milloin, kenen kanssa?
A i Mitka asiat tai arvot ohj r intojani
:

in tulkita in eri

&

N
orin Bl — Pokex dlevaisusioan it Ruokasuhde kehittyy koko elaman ajan ja sitd muokkaavat myés erilaiset
‘ . < eldménkokemukset.
; N 1 ja ruoan lai i ovat kaikki aistit vahvasti
L lasna.
' O ko kuunnella kehon viesteja?

milloin on nélka ja mistd naldsta on kysymys?

keh. h

Se miten d vaikuttaa tunteisiin ja sitd kautta
myds syomiseen. Mutta mitd kaikkea muuta kehosi on kuin se, mitd naat?

Medialla on oma vaikutuksensa omaan syomiseen ja sitd kautta myds

omaan kehonkuvaan.
K den kasite ja kok liittyvatr h eri tekijan
kautta. Kokemus Ikoi. ' d voi liittyd kehon muotoihin

ja sitd pyritddn muokkaamaan my®s ruoan ja syomisen kautta. Mutta itseen
liittyvad kauneus on myés paljon muuta.

Ruoka- ja kehosuhdeasiat saattavat herdttdda monenlaisiakin tunteita ja niita
on hyvé oppia tunnistamaan. Itselleen voi olla myés armollinen.




