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1 Johdanto 

Lapsilla esiintyy huomattavia haasteita keho- ja ruokasuhteeseen liittyen. Syömishäiriöt 

ovat lisääntyneet merkittävästi koronapandemian aikana, paikoitellen jopa kolminkertai-

sesti. Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin lasten ja nuorisopsykiatrian yksiköissä 

syömishäiriödiagnoosin omaavien potilaiden osuus on kasvanut kolmena viime vuotena 

67 %. Erityisesti haavoittuvassa asemassa olevien perheiden lasten ja nuorten kokema 

kuormitus on voinut lisääntyä, koska pandemian aikana esimerkiksi vanhemman päih-

deongelmat tai kodin ristiriidat ovat voineet eskaloitua. Tämä näkyy lisääntyneessä tar-

peessa saada sosiaalihuollon palveluita eli esimerkiksi lastensuojelun palveluita. (Häk-

kinen & Raevuori 2022.) Koronapandemia on nostanut esille jo vuosia kehittyneen syö-

mishäiriöepidemian. Väestötason tutkimus Suomessa on osoittanut jo aiemmin, että syö-

mishäiriöt ovat erityisesti tyttöjen ja naisten kansanterveysongelma. Jopa joka viides nai-

nen sairastaa elämänsä aikana syömishäiriön. (Häkkinen & Raevuori 2022.).  

 

Keho- ja ruokasuhteelle ei ole olemassa mitään tarkkaa, yhtenäistä määritelmää. Tässä 

työssä käytetyllä termillä ruokasuhde viitataan muun muassa siihen, millaisia uskomuk-

sia, asenteita ja tunteita meillä on syömiseen ja ruokaan. Kehosuhde taas kuvaa esimer-

kiksi sitä, millainen kokemus ja tietoisuus meillä on omasta ja toisten kehoista. Näissä 

suhteissa nähdään olevan siis henkilökohtaisuuden lisäksi myös yhteisöllisiä ja yhteis-

kunnallisia ulottuvuuksia. Taas puhuttaessa lapsista, tässä työssä viitataan kaikkiin alle 

18-vuotiaisiin suomessa asuviin lapsiin ja nuoriin sekä erityisesti heihin, jotka ovat las-

tensuojelun sijaishuollon asiakkaita. 

 

Suhtautuminen syömiseen ja erilaisiin kehoihin on usein melko latautunutta ja negatii-

vista. Tästä esimerkkinä Yleisradion artikkeli, jossa ravitsemusterapeutti Anette Palsa 

toteaa, että häiriintynyt suhtautuminen ruokaan ja liikuntaan on yhteiskunnassamme nor-

malisoitua (Kosonen 2021). Opinnäytetyön tuotoksen arviointia varten kerättiin pa-

lautetta työelämäkumppanin Pesäpuun hankkeessa UP2US mukana olleilta nuorilta. 

Näillä entisillä sijaishuollon asiakkailla on huonoja kokemuksia siitä, miten heidät on tä-

män aihepiirin tiimoilta kohdattu ammattilaisten toimesta. Nuoret toivat muun muassa 

esille, että heidän syömistään on kontrolloitu säännönmukaisesti ja heidän kehojaan on 

vertailtu ja arvosteltu.  
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Sosiaali- ja terveysalan asiakastyössä keho- ja ruokasuhteen teemoihin syvennytään 

usein jo syntyneiden syömishäiriöiden kautta, eikä niinkään ennaltaehkäisevästi ja joka-

päiväisissä kohtaamisissa lasten kanssa. Syömishäiriöiden ennaltaehkäisyssä on oleel-

lista ja tärkeää tunnistaa varhainen syömishäiriöoireilu, mutta tämä opinnäytetyö haas-

taa ajatusta vielä pidemmälle ja kysyy: entä, jos tehokasta syömishäiriöiden ennaltaeh-

käisyä olisikin, että kaikkien lasten kanssa käytävä vuorovaikutus, kasvatus ja kohtaa-

minen olisi luonteeltaan myönteistä keho- ja ruokasuhdetta tukevaa? Tällainen kohtaa-

misen tapa ei edellyttäisi aikuisilta erityistä syömishäiriöosaamista. Syömishäiriöoireilun 

tunnistaminen on tietenkin merkityksellistä, mutta se on itsessään sairaus- ja oireilukes-

keistä. Tällä työllä pyritään siis myös laajentamaan näkökulmaa syömishäiriötä ennalta-

ehkäisevästä työskentelystä. 

 

Positiivinen kehonkuva kertoo usein siitä, että ihminen voi muutenkin hyvin.  KEHUVA-

hanke työskenteli vuosina 2017–2019 erityisesti työn ja opiskelujen ulkopuolella olevien 

nuorten kanssa. Hankkeen tavoitteena oli tukea nuorten itsetuntoa, vähentää heidän tyy-

tymättömyytensä tunteita omaan kehoonsa sekä ennaltaehkäistä syömishäiriöoireilua. 

Nämä nuoret olivat myös potentiaalisia lastensuojelun asiakkaita. Hankkeessa näyttäy-

tyi, että nuorten myönteisellä kehosuhteella oli merkittävä kokemus heidän hyvinvoin-

tiinsa, jopa merkittävämpi kuin esimerkiksi koulutustaustalla. Hankkeessa kerättiin kyse-

lytietoa kuudesta eri kaupungista olevilta 16–29-vuotiailta nuorilta. Heistä 36 %:lla oli 

normaali itsetunto. Myönteinen kehokuva oli vain 7 %:lla nuorista. (KEHUVA a.)  

 

Ilmenee siis selkeä kehitystarve lasten kanssa tehtävässä työssä, johon tämä työ pyrkii 

vastaamaan. Työ esittää, että on tärkeää, että lastensuojeluntyöntekijät kiinnittävät huo-

miota siihen, miten he suhtautuvat itse omaan kehoon ja syömiseen, sekä miten he kä-

sittelevät näitä teemoja työssään. Tässä opinnäytetyössä annetaan työkaluja lasten 

keho- ja ruokasuhteen tukemiseksi. Ammatillisia oppaita tästä aiheesta sosiaalialalle ei 

ole tehty aiemmin. Työnantajat tarjoavat koulutusta aiheesta niukasti. Erilaisia tietoiskuja 

ja toisistaan irrallisia oppaita löytyy syömishäiriöihin erikoistuneilta tahoilta, mutta tietoa 

ja työkaluja lapsen myönteisen keho- ja ruokasuhteen tukemiseksi ei ole koottu yhteen 

kattavasti, eikä lastensuojelun toimintaympäristöä ajatellen.  

 

Työn laajuuden rajaamiseksi on myös oleellista kohdentaa työ erityisesti jotakin ryhmää 

palvelevaksi ja näistä syistä kohderyhmäksi muodostui lastensuojelun työntekijät. Las-

tensuojelu on myös merkittävä sosionomien työllistäjä. Lastensuojelussa sosionomit toi-

mivat usein lasten niin kutsuttuina omaohjaajina, joille tämä opinnäytetyö on erityisesti 
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kohdennettu. Työ on kuitenkin yleishyödyllinen ja sovellettavissa myös muihin työympä-

ristöihin ja ammattiryhmiin.  

 

Tässä opinnäytetyössä käydään läpi ensin lastensuojelun toimintaympäristöä ja työ-

orientaatioita ja esitellään työelämäkumppani. Tämän jälkeen avataan työn ja oppaan 

pohjana käytettyjä teoreettisia viitekehyksiä kuten ruokasuhdetta ja positiivista kehonku-

vaa sekä sitä, miten ne linkittyvät sosiaalipedagogiseen työorientaatioon ja sen osa-alu-

eisiin, lastensuojeluun ja lasten kanssa työskentelyyn. Tämän jälkeen avataan kehittä-

mistehtävän toteuttamisprosessia, esitellään opinnäytetyön tuotos sekä arvioidaan sitä 

ja sen eettisyyttä. Lopussa on vielä pohdintaosio. Liitteenä on valmis opas. 

 

Työn tavoitteena on lisätä sosiaalialan ammattilaisten tietoa lapsen keho- ja ruokasuh-

teen tukemisesta, tarjota kohtaamiseen ja työskentelyyn konkreettisia työkaluja ja vai-

kuttaa ammattilaisten asenteisiin erilaisia kehoja kohtaan. Tämä työ esittää, että sosiaa-

lipedagogisen kohtaamisen ja lapsen keho- ja ruokasuhteen tukemisen kautta tuetaan 

lapsen kokonaisvaltaista hyvinvointia sekä dialogisuutta, voimaantumista ja osallisuutta 

lastensuojelussa. 

2 Lastensuojelun työorientaatiot 

Lastensuojelu on toimintaa, joka keskittyy lapsen sekä nuoren hyvinvoinnin edistämi-

seen (Lastensuojelun käsikirja a). Lastensuojelun palvelujärjestelmä muodostuu ennal-

taehkäisevästä lastensuojelutyöstä sekä lapsi- ja perhekohtaisesta lastensuojelusta. En-

naltaehkäisevää lastensuojelutyötä toteutetaan kaikissa kunnan järjestämissä palve-

luissa, joiden toiminta vaikuttaa lapsen hyvinvointiin, kuten esimerkiksi opetustoimessa. 

Lapsi- ja perhekohtainen lastensuojelutyö voi olla avohuoltoa ja siihen liittyviä tukitoimia, 

kiireellistä sijoitusta, huostaanottoa ja sijaishuoltoa sekä jälkihuoltoa. Avohuolto on en-

naltaehkäisevän työn jälkeen ensisijainen lastensuojelun muoto. Sijaishuoltoa järjeste-

tään vasta, kun avohuollon tukitoimin ei pystytä vastaamaan tarpeeksi lapsen tuen tar-

peisiin. Sijaishuolto on lapsen kodin ulkopuolelle sijoittamista esimerkiksi toiseen per-

heeseen tai laitokseen ja siellä lapsen hoidon sekä kasvatuksen järjestämistä.  (Lasten-

suojelun käsikirja b.) Tässä työssä keskitytään sijaishuollossa ja erityisesti lastensuoje-

lulaitoksessa asiakkaina oleviin lapsiin ja laitosten työntekijöihin. 

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kyselyn mukaan pois kotoa sijoitetut lapset kokevat 

fyysisen terveydentilansa, mielenterveytensä tilan ja hyvinvointinsa tilan alhaisemmaksi 
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verrattuna ei-sijoitettuihin ikätovereihinsa. Sijoitettujen lasten on myös hankalampaa 

noudattaa terveellisiä elintapoja.  (Ikonen, Eriksson & Heino 2020: 2.) Erot verrattuna 

vanhemman kanssa asuviin ikätovereihin korostuvat erityisesti lastensuojelulaitoksissa 

asuvilla nuorilla (Ikonen, Eriksson & Heino 2020: 36).  

Lastensuojelua toteuttaessa ensisijaista on huomioida lapsen etu (Lastensuojelulaki 

417/2007 § 4). Lastensuojelun tehtävänä on lapsen edun mukaisesti edistää lapsen ke-

hitystä sekä tämän hyvinvointia, ehkäistä lapsen ongelmia ja puuttua lapsen ongelmiin 

tarpeeksi ajoissa (Lastensuojelun laatusuositus 2019: 11).  Lastensuojelussa tulee muun 

muassa turvata lapsen oikeus tasapainoiseen kehitykseen, ihmissuhteisiin ja hyvinvoin-

tiin, antaa mahdollisuudet hellyyden ja ymmärryksen saamiseen, luoda turvallinen kas-

vuympäristö lapselle sekä turvata myös tämän oikeus esittää oma mielipide ja toivomuk-

set itseen liittyvissä asioissa (Lastensuojelulaki 417/2007). Näin ollen on keskeistä, että 

lastensuojelun työntekijät tukevat myös lapsen myönteisen keho- ja ruokasuhteen kehit-

tymistä ja kohtaavat näitä teemoja sensitiivisesti ja lasta osallistavasti. 

Sosiaalipedagogiseen työskentelytapaan, jota voidaan käyttää laaja-alaisesti lastensuo-

jelussa (Nivala & Ryynänen 2019: luku 8. Sosiaalipedagogiikkaa sosiaalisen työn ympä-

ristöissä) kuuluu tärkeänä osana ihmisen autonomian kunnioittaminen. Ihmisen hyvä 

elämä muodostuu osittain siitä, että tämä pystyy itse hallita omaa elämäänsä ja muodos-

taa omasta elämästä ainutlaatuinen, yksilöllinen kokonaisuus. Tätä kutsutaan autonomi-

aksi. (Nivala & Ryynänen 2019: Luku 3. Ihminen.) Autonomia on siis itsemääräämistä, 

ja itsemääräämisoikeus ja itseohjautuvuus liittyy aiheeseen vahvasti. Itsemääräämisoi-

keus onkin johtava periaate sosiaalihuollossa. Tähän oikeuteen kuuluu asiakkaiden toi-

vomuksien ja mielipiteiden huomioiminen sekä asiakkaan mahdollisuus vaikuttaa palve-

luihinsa. (Valvira 2018.) Itseohjautuvuusteoria on Decin ja Ryanin kehittämä teoria, jonka 

mukaan ihmisen motivaatio muodostuu pätevyyden, autonomian ja yhteenkuuluvuuden 

tunteesta. Ihminen on luonnostaan taipuvainen itseohjautuvuuteen, tavoitteiden asetta-

miseen ja aktiivisuuteen. Ihmisen kehitys ja kasvu tapahtuu vuorovaikutuksessa ja sosi-

aalisessa todellisuudessa: muiden ihmisten vaikutus on suuri ja sosiaalinen ympäristö 

voi toiminnallaan parhaillaan tukea ja pahimmillaan estää kehitystä ja kasvua. (Deci & 

Ryan 2000.) Deci & Ryan esittävät teoriassaan myös käsitteet sisäisestä ja ulkoisesta 

motivaatiosta. Sisäinen motivaatio nähdään tärkeämpänä, sillä toisin kuin ulkoista moti-

vaatiota, sitä ei ohjaa ulkoiset palkitsemiset, vaan se kumpuaa ihmisestä itsestään ja 

tämän mielenkiinnonkohteista: itseään kiinnostava toiminta on jo itsessään palkitsevaa. 

(Deci & Ryan 2000.)  
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Sosiaalipedagogisessa laitoskasvatuksessa tärkeässä osassa on pedagoginen suhde 

lapsen ja työntekijän välillä. Työntekijä nähdään kasvattajana, joka kohtaa lapsen yksi-

löllisenä, ainutkertaisena ihmisenä. Työntekijä tässä suhteessa tukee lasta ja tämän 

mahdollisuuksia sekä niiden kehittämistä, auttaa käsittelemään elämässä kohdattuja asi-

oita, opettelee lapsen kanssa elämäntaitoja ja tukee lapsen kasvua kokonaisvaltaisesti.  

(Nivala & Ryynänen 2019: luku 8. Sosiaalipedagogiikkaa sosiaalisen työn ympäris-

töissä.) Sosiaalipedagogiikka onkin merkityksellisen kuulumisen kokemuksen luomista, 

jossa lapsi nähdään yksilöllisenä, merkillisen potentiaalin omaavana yksilönä, johon ei 

vain vaikuta tämän sosiaalinen ympäristö, vaan johon tämä itse vaikuttaa myös. Yhtei-

sön, missä lapsi elää, ei tule olla painostava tai alistava, vaan sellainen, missä yksilöllä 

on mahdollisuudet vaikuttaa siihen. (Charfe & Gardner 2019: 125.) Myös lapsen keho- 

ja ruokasuhde kehittyy siis vuorovaikutuksessa lastensuojelun aikuisten kanssa, koska 

ne eivät ole mitenkään irrallisia sosiaalisesta todellisuudesta, vaan pikemminkin riippu-

vaisia siitä. 

Laadukkaassa lastensuojelutyössä tärkeää on vuorovaikutustyö sekä suhdeperustainen 

työskentely (Lastensuojelun laatusuositus 2019: 28–31). Työntekijöiltä odotetaankin hy-

viä vuorovaikutustaitoja ja kykyä toimia asiakassuhteissa dialogisesti, luottamusta raken-

taen (Lastensuojelun laatusuositus 2019: 28). Työntekijöiden tulee myös kehittää itse-

ään ammatillisesti sekä oppia uusia toimintatapoja (Lastensuojelun laatusuositus 2019: 

32). 

Myös dialogisuus kuuluu sosiaalipedagogiseen työskentelytapaan. Dialogisuutta on ku-

vattu sosiaalipedagogisen työotteen osana sekä kasvattamisen ja kohtaamisen tapana. 

Dialogisuuden pyrkimys on tukea ihmisen yksilöllistä, kokonaisvaltaista kasvua läsnä 

olevan, avoimen, tasavertaisen ja luottamuksellisen vuorovaikutussuhteen kautta. Dia-

logisessa vuorovaikutuksessa opettajan ja oppijan roolissa olevat tarkastelevat ja tutus-

tuvat toistensa todellisuuksiin ja tapoihin olla, kokea ja merkityksellistää. Dialogisen pe-

dagogisen suhteen kautta oppija parhaimmillaan näkee mahdollisuudet itsessään, tun-

nistaa voimavarojaan ja ymmärtää tilannettaan sekä tilanteeseensa vaikuttavia tekijöitä 

paremmin. Dialogisuuden tarkoituksena on kannustaa ajatteluun ja toimintaan, eikä niin-

kään passiivisesti tiedon vastaanottamiseen. (Nivala & Ryynänen 2019: luku 6. Sosiaa-

lipedagoginen työote.) 

Lastensuojelulaitoksessa lapsella on omaohjaaja tai omahoitaja, jonka tehtävänä on 

muun muassa huolehtia lapsen perushoidosta, kuten ravinnon riittävästä saannista ja 
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terveydenhoidosta. Lisäksi omaohjaajan/hoitajan tulee luoda lapseen hellä, ymmärtäväi-

nen ja turvallinen suhde ja vahvistaa lapsen kuvaa itsestään positiivisena toimijana, joka 

hyväksytään omana itsenään. (Lastensuojelun laatusuositus 2019: 65.) 

Lastensuojelulaitoksessa olevalle lapselle erittäin tärkeää onkin lapsen ja työntekijän vä-

linen suhde, jossa lapselle tulee kokemus siitä, että tämä tulee ymmärretyksi ja nähdyksi. 

Lasten kokemuksia ja hyvinvointia sijaishuollossa käsittelevän raportin mukaan tämä 

suhde lisää lapsen psyykkistä hyvinvointia ja aikuisen ymmärtävä läsnäolo toimiikin vah-

vistavana tekijänä. (Laakso 2019: 57.) Sijaishuollon aikuisen ja lapsen välisen suhteen 

laadun merkitystä lapsen hyvinvoinnille on käsitelty myös työpaperissa, joka käsittelee 

lastensuojelun sijaishuollon epäkohtia (Korhonen & Eriksson 2021: 26).  Charfe ja Gard-

ner tuovat esiin kirjallisuuskatsauksessaan, että sosiaalipedagogiikkaan kuuluukin ns. 

pään, sydämen ja käsien yhteistyö. Sydämen käyttö näkyy varauksettomana hyväksy-

misenä ja emotionaalisena osallistumisena toisten kanssa. Sosiaalipedagogiikkaa to-

teuttava ammattilainen toimii sosiaalisissa suhteissa ja ajaa hyvinvointia ja onnellisuutta. 

(Charfe & Gardner 2019: 125-126.) 

Toimiva, dialoginen ja turvallinen vuorovaikutussuhde voi lisätä lapsen osallisuuden ko-

kemusta ja olla tälle voimauttava kokemus. Yhteiskunnallisella ja yhteisöllisellä tasolla 

osallisuus rakentuu yhteisöllisissä, sosiaalisissa, merkittävissä suhteissa, jotka luovat 

pohjaa yhteisöön kuulumisesta. Kun ihminen on toiminallisesti läsnä inhimillisissä suh-

teissa, hän osallistuu. Osallistuminen on tärkeää, jotta ihminen voi saada kokemusta 

vuorovaikutuksesta ja yhteistoiminnasta ja täten kykenee luomaan suhteita. (Nivala & 

Ryynänen 2019: luku 6. Sosiaalipedagoginen työote.)  

Dialogisuuden lisäksi yksi oleellinen ulottuvuus sosiaalipedagogisessa työskentelyssä 

on voimaantuminen. Voimaantuminen voidaan määritellä monin eri tavoin. Voimaantu-

minen voi olla esimerkiksi heikommassa asemassa olevien ihmisten itsetunnon tuke-

mista ja yhteiskunnallisen ymmärryksen lisäämistä. Voimaantuminen voi olla myös ihmi-

sen voimavarojen ja tämän vahvuuksien käyttöön ottamisen tukemista. Tällainen voi-

maannuttaminen on yksilökeskeistä, ja voimaantumisen tarkoituksena on lisätä yksilön 

toimintakykyä. (Nivala & Ryynänen 2019: Luku 5. Yhteiskunta.) Voimaantuminen on siis 

ihmisen itsestään ja ympäristöstään voimavarojen löytämistä ja voimaantumisprosessin 

tarkoituksena on lisätä ihmisen elämänhallintaa. (Nivala & Ryynänen 2019: luku 6. So-

siaalipedagoginen työote.) Sosiaalialan korjaavan työn tarkoituksena on lisätä ihmisten 

voimaantumisen mahdollisuuksia ja vahvistaa näiden elämänhallintaa. Korjaavaa työtä 
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tehdään esimerkiksi laitosympäristöissä. (Nivala & Ryynänen 2019: Luku 8. Sosiaalipe-

dagogiikkaa sosiaalisen työn ympäristöissä.) Tämä työ esittää, että myönteisen keho- ja 

ruokasuhteen tukeminen on lähtökohtaisesti lasta voimauttavaa. 

3 Työelämäkumppanina Pesäpuu 

Työelämäkumppanina tässä opinnäytetyössä toimii Pesäpuu Ry. Yhteistyön takana on 

tekijöiden ja yhteistyökumppanin molemminpuolinen kiinnostus lastensuojelun kehittä-

misestä, jaetut arvot ja ideologia sekä jaettu näkemys siitä, että työlle todella on tarvetta.  

 

Pesäpuu on rekisteröity lastensuojelun kehittämisyhteisö. Se on yleishyödyllinen yhdis-

tys, joka on perustettu vuonna 1998. Yhdistyksen toimintaa tukee Sosiaali- ja terveysmi-

nisteriö Veikkauksen tuella. Pesäpuun toiminta-alue kattaa koko Suomen. Pesäpuun ta-

voitteena on kehittää lastensuojelua ja perhehoitoa. Pesäpuu pyrkii vahvistamaan lasten 

ääntä; heidän kokemustaan kuulluksi ja kohdatuksi tulemisesta sekä lisäämään lasten 

osallisuutta lastensuojelun kentällä. Pesäpuu haluaa varmistaa lapsen kasvun ja kehi-

tyksen toteutumisen heidän hyvinvointiaan vahvistaen. Pesäpuun visio on, että jokainen 

lapsi lastensuojelussa kokisi olevansa rakastettu, turvassa ja arvokas, sekä osallinen 

omaan elämäänsä ja asioihinsa. Pesäpuun toiminta perustuu asiakas- ja lapsilähtöisyy-

teen, avoimuuteen ja kumppanuuteen. Heidän arvonsa ovatkin juuri kumppanuus, roh-

keus, elämyksellisyys ja vaikuttavuus. Pesäpuu on esimerkiksi Lastensuojelun Keskus-

liitto ry:n jäsen. (Pesäpuu ry a.) Kehittämismyönteisyyden ja lapsilähtöisen otteen takia 

Pesäpuu on sopiva yhteistyötaho myös keho- ja ruokasuhteen nostamisessa yhdeksi 

tärkeäksi osa-alueeksi ammatillisen kasvuun liittyvässä keskustelussa lastensuojelun 

kentällä.   

 

Yhdistys esimerkiksi järjestää erilaista vertaistuellista toimintaa lapsille ja nuorille ja on 

mukana kehittämässä työmenetelmiä lastensuojelussa. Se myös tuottaa tietoa ja väli-

neitä lasten kanssa työskentelyn tueksi. Pesäpuu tekee yhteiskunnallista vaikuttamis-

työtä lasten oikeuksien toteutumiseksi, sekä tukee nuorten omia yhteisöjä. (Pesäpuu ry 

a.) 

 

Yhteyshenkilönä tässä työssä toiminut Pesäpuun asiantuntija työskentelee UP2US -

hankkeessa, joka käsittelee vertaisuutta ja kokemusasiantuntijuutta maakunnan voima-

varana. Hankkeen tavoitteena on lisätä osallisuutta ja hyvinvointia sijaishuollossa asu-
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vien ja asuneiden nuorten elämässä sekä vahvistaa kokemusasiantuntijuutta lastensuo-

jelussa. Hankkeessa työskennellään yhdessä nuorten kanssa vertaisuuden ja kehittä-

mis- sekä vaikuttamistyön parissa. (Pesäpuu ry b.) 

4 Ruokasuhteen kokonaisuus ja sen kasvatuksellinen merki-
tys 

Keho- ja ruokasuhde on monisyinen kokonaisuus. Termeinä keho- ja ruokasuhteille ei 

ole edes vakiintunutta merkitystä varsinkaan arkikielessä, vaikka niistä kirjoitetaan paljon 

erilaisissa medioissa. Seuraavaksi avataan sitä, mitä kaikkea tässä työssä tarkoitetaan 

juuri ruokasuhteen kokonaisuudella. Ruokasuhde linkittyy vahvasti kehosuhteeseen ja 

toisinpäin, joten näitä kahta on tarkoituksenmukaista käyttää rinnakkain, vaikka ne ovat 

omat erilliset aihealueensa.  

4.1 Ravitsemuskasvatuksen kritiikki ja ruokakasvatus 

Suomessa syömiseen ja ruokaan suuntaavalla kasvatuksella on ollut pitkäkantoinen ja 

merkittävä rooli yleisen terveyden ja hyvinvoinnin edistämisessä. Ravitsemuskasvatus 

on toimintaa, joka pyrkii edistämään yksilö- ja yhteisötasolla ihmisten ymmärrystä, tai-

toja, arvoja ja asenteita ruokaan liittyen siten, että se edistäisi heidän terveyttään. Ravit-

semuskasvatusta toteutetaan laaja-alaisesti eri toimintaympäristöissä. Sitä voivat toteut-

taa monet eri ammattiryhmät kuten sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset, varhaiskasvat-

tajat, valmentajat, terapeutit, liikunta-alan ja viestinnän ammattilaiset. (Talvia & Anglé 

2018: 260.) 

 

Terveyttä edistävä ja tietoon pohjautuva ravitsemuskasvatus ei ole jäänyt kritiikittä. Ruo-

kakasvatuksen asiantuntijat Sanna Talvia & Susanna Anglé tuovat esiin, että erityisesti 

on kritisoitu sen yksilö-, tieto-, valistamis- ja vastuuttamiskeskeisyyttä, sillä heidän mu-

kaansa pelkkä ihmisen tietopohjan lisääminen ja valistaminen ravitsemukseen liittyvistä 

asioista ei ole osoitettu riittävän siihen, että tämä muuttaisi käyttäytymistään. Vankan 

ravitsemustietämyksen ei nähdä korreloivan niin vahvasti terveellisiin ruokatottumuksiin 

kuin yleisesti on ehkä ajateltu. Ihmisen syömiseen liittyvät päätökset ja tavat eivät pe-

rustu vaan saatavilla olevaan ja sisäistettyyn tietoon, vaan kokonaisvaltaisesti esimer-

kiksi kulttuuriin, talouteen, yhteiskunnallisiin seikkoihin ja psykososiaalisiin tekijöihin. 

(Talvia & Anglé 2018: 260–261.) 
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Kritiikkiä ravitsemuskasvatus on saanut myös sen ajatus ihmisten ns. ”vääränlaisesta” 

syömisestä. Talvia ja Anglé esittävät, että kun puhumme syömisestä, jaetaan ruoka 

usein ns. hyväksi ja pahaksi ruoaksi esimerkiksi sen ”terveellisyyden” mukaan. Tällä on 

vaikutusta minäkuvaan ja käsitykseen itsestämme. Jos poikkeamme ”hyväksi” tulkituista 

ruokatottumuksista, se herättää meissä syyllisyyden tunteita ja koemme epäonnistu-

neemme. Kun syömme ”oikein”, se luo tyytyväisyyttä itseen. (Talvia & Anglé 2018: 261.) 

Ruokakasvatusta pakottamisen ja rajaamisen keinoin toteuttavat vanhemmat itseasi-

assa tutkimuksen mukaan lisäävät tällaisten syyllisyyden tuntemuksien esiintymistä lap-

sissaan, kun oma käyttäytyminen on ristiriidassa vanhempien odotusten kanssa (Fisher 

& Birch 1999). 

 

Ravitsemuskasvatuksen rinnalle on noussut ruokakasvatuksen käsite. Kun käytetään ra-

vitsemuskasvatuksen sijasta käsitettä ruokakasvatus, painotetaan enemmän perinteisen 

terveyden edistämisen lisäksi ruokakulttuurista osaamista sekä kestävää kehitystä. (Tal-

via & Anglé 2018: 261.) Kansallinen varhaiskasvatussuunnitelma määrittelee ruokakas-

vatuksen sellaisena toimintana, joka edistää lapsen myönteistä suhdetta ruokaan ja syö-

miseen (Opetushallitus 2018: 48). Myös vuonna 2017 julkaistu kansallinen kouluruokai-

lusuositus, jonka on luonut Valtion ravitsemusneuvottelukunta yhteistyössä Opetushalli-

tuksen ja THL:n kanssa käyttää käsitettä ruokakasvatus. Suosituksessaan he kertovat 

painottavansa käytännönläheisyyttä, läsnäoloa, positiivista lähestymistapaa ja oppilai-

den osallisuuden lisäämistä. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017.) Kouluruokailu-

suosituksessa on läsnä kuitenkin vahvasti terveellisyyden käsite, ja esimerkiksi ’’epäter-

veellisistä vaihtoehdoista’’ puhutaan hyvinvointia mahdollisesti vähentävänä tekijänä 

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2017: 11). Tämä ei itsessään ole ristiriidassa tässä 

työssä käytettyjen viitekehysten kanssa, mutta tämä opinnäytetyö tarkastelee ruokakas-

vatusta enemmän sosiaalipedagogisesta ja kokonaisvaltaisemmasta näkökulmasta ja 

tämän takia on valittu, että aihetta ei lähestytä terveyspuheen kautta.  

 

On myös hyvä mainita, että ainakin Kanadassa ja Australiassa lasten ja nuorten ruoka-

kasvatusta ja syömistä koskevissa tutkimuksissa on Talvian ja Anglén mukaan havaittu, 

että ruokakasvatus typistyy harmillisen kapea-alaiseksi ja terveyskeskeiseksi: terveelli-

nen syöminen muodostuu ”oikeiden” valintojen tekemisen ympärille. Näiden tutkimusten 

mukaan opetuksessa myös tuodaan kapeasti esille erilaisia kehoja. (Talvia & Anglé 

2018: 260–261.)  
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Opinnäytetyön kautta jokainen ammattilainen voi toivottavasti päivittää käsityksiään sekä 

ymmärrystään syömiseen ja ruokaan liittyvästä ohjauksesta.  

4.2 Ruokasuhde viitekehyksenä ja dialogissa lapsen kanssa 

Vastauksena havaitsemaansa ravitsemuskasvatukseen liittyvään kritiikkiin Talvia ja 

Ang-lé (2018: 261) ehdottavat itse kehittelemäänsä ruokasuhde-viitekehystä. Viitekehyk-

sen tarkoitus on lisätä ymmärrystä syömisestä syvällisenä, monitasoisena ja holistisena 

kokonaisuutena. Se pyrkii läpivalaisemaan ja toisaalta irrottautumaan syömiseen liitty-

vistä moraalisista jännitteistä.  

Viitekehystä voivat asiantuntijoiden mukaan käyttää tukenaan kaikki ruoka- ja ravitse-

muskasvatusta jollakin tavalla tekevät ammattilaiset ja viitekehyksen toivotaan avaavan 

sitä käyttäville ammattilaiselle, miksi pelkkä tiedon lisäämiseen perustuva ruoka- ja syö-

mispuhe ei kykene muuttamaan käyttäytymistä (Talvia & Anglé 2018: 260). 

Ruokasuhde-viitekehyksessä oleellista on näkemys ihmisen omanlaisesta ja yksilölli-

sestä tavasta luoda merkityksiä ja oppia. Siinä ihminen nähdään autonomisena ja oma-

ehtoisena toimijana, joka mahdollistaa oman muutoksensa. Ruokasuhteen muuttaminen 

ammatillisessa suhteessa mahdollistuu dialogissa asiakkaan kanssa. (Talvia & Anglé 

2018: 262.) Ihminen nähdään ja kohdataan siis samoin tavoin kuin sosiaalipedagogi-

sessa viitekehyksessäkin: dialogissa, osallisena omaan elämään ja voimaantuneena toi-

mijana.  

Osallisuus sosiaalipedagogisessa ajattelussa tarkoittaa ihmisen ja yhteisön välisen suh-

teen tavoiteltavaa tilaa. Asiakassuhteessa osallisuus on sitä, että ihminen kohdataan 

työssä subjektina, eli osallisena käsittelyssä oleviin omiin asioihinsa.  Osallisuus on to-

teutunut silloin, kun ihminen kokee olevansa ja toimivansa osana jotakin yhteisöä. Osal-

lisuus on kuulumista, sen tunnetta ja osallistumista. Osallistuminen asiakassuhteessa on 

taas osallisuutta, jossa ihminen osallistuu itse myös aktiivisesti näihin käsiteltäviin asioi-

hin, prosesseihin ja päätöksiinsä. (Nivala & Ryynänen 2019: luku 6. Sosiaalipedagogi-

nen työote.) 

Ruokasuhde-viitekehyksessä tarkastellaan omia ja toisten käsityksiä ruoasta ja syömi-

sestä uteliaasti, rehellisesti ja myötätuntoisesti. Itsemyötätunnon teoria on oleellinen pa-

lanen ruokasuhteen -viitekehystä ja täten osa positiivisen ruokasuhteen toteutumista. 

(Talvia & Anglé 2018: 262.)  
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Ruokasuhde-viitekehyksen keskeinen vaikuttavuus piilee tavassa kohdata ja asettua 

vuorovaikutukseen ohjattavan kanssa (Talvia & Anglé 2018: 262). Talvian ja Anglén ku-

vailema tapa kohdata ei vaikuta olevan erillinen dialogisuudesta, joka kulkee tämän työn 

mukana sitä hyödyntävänä teoreettisena käsitteenä. Talvia & Anglé kuvaavat kohtaami-

sen sellaisena vuorovaikutuksena, jossa tiedon siirtämiseen keskittymisen sijaan foku-

soidumme siihen, mitä herää ja herätämme ammattilaisina kohtaamisissa. Keskeistä 

vuorovaikutuksessa on myötätuntoinen ja rehellinen syömisen havainnointi ja siitä syn-

tyvä tietoisuuden kasvaminen, joka voi auttaa luomaan hyväksyntää itseään kohtaan ja 

auttaa ihmistä päästämään irti pakosta muuttaa jotakin. Talvia ja Anglé näkevät, että kun 

ihminen on vapaa syyllisyydestä, vapautuu tällä resursseja omaehtoiseen muutokseen. 

(Talvia & Anglé 2018: 262.) 

 

Kuva 1. Ruokasuhde-viitekehys (Talvia & Anglé 2018). 

Ruokasuhde-viitekehykseen kuuluu viisi eri ulottuvuutta, jotka ovat kaikki yhteydessä toi-

siinsa. Ruokasuhde näyttäytyykin holistisena kokonaisuutena. Käyttäytymisen näkökul-

massa keskitytään konkretiaan eli syömiseen ja ruokaan liittyvään toimintaan. Talvia ja 

Anglé esittävät, että tätä näkökulmaa voi tarkastella kysymyksillä mitä, milloin, missä ja 

kenen kanssa ruokailemme? He tuovat esiin, että ajatusten tasolla taas tarkastelemme 

ajatteluun liittyviä syömisen tekijöitä, eli esimerkiksi millaisia asenteita ja uskomuksia 

meillä on erilaisiin ruokiin liittyen ja miten lokeroimme ruokia. Kolmas tulokulma ovat tun-

teet: Miltä meistä tuntuu syödessämme, millaisia tunteita erilaiset ruuat meissä herättä-

vät ja miten tunteet ohjaavat syömistämme? Kehon ja aistien ulottuvuudessa taas ko-
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rostuu se, miten aistimme ruokaa ja miten tunnemme sen kehossa kukin henkilökohtai-

sella tavallamme. Oleellista on myös se, millainen yhteys kehonkuvalla on syömiseen. 

(Talvia & Anglé 2018: 262–263).  

 

Normien ja arvojen ulottuvuus ruokasuhde-viitekehyksessä taas nostaa tarkasteluun asi-

antuntijoiden mielestä asiat, joita pidämme tärkeinä syömisessä ja arvot, joita haluamme 

siinä toteuttaa, eli millaisia näkemyksiä meillä on siitä, miten meidän ja muiden tulisi 

syödä. Näistä muodostuu syömisen moraalinen taso: Miten syömisen haitallisia jännit-

teitä voidaan tuoda näkyviin ja purkaa? (Talvia & Anglé 2018: 263.)  

 

Tällaiset moraaliset jännitteet ja normit liittyen ruokaan ja syömiseen näkyvät mm. Las-

ten ruokakasvatus varhaiskasvatuksessa- hankkeen raportissa. Hankkeen keskeisiksi 

tavoitteiksi oli listattu, että hanke voisi tuottaa ruokakasvatuksen käytäntöjä, jotka toisivat 

lapsille iloa syömiseen ja tukisivat heidän myönteistä ruokasuhdettaan. Tästä raportista 

löytyy paljon erilaisia hyviä työkaluja. Samalla hankkeen raportissa kuitenkin puhutaan 

siitä, miten väestömme keskeinen terveysriski on ylipaino, miten lapsen ”sopusuhtaista” 

painoa olisi hyvä tukea ja miten saada lapset syömään ”terveellisemmin” eli marjoja ja 

kasviksia. (Ojansivu, Sandell, Lagström & Lyytikäinen 2014.)  Tämä on varmasti tärkeää, 

mutta osoittaa myös hyvin, miten usein keskustelussa, jossa pyrkimys on myönteisen 

keho- ja ruokasuhteen tukeminen, kuitenkin kuljetetaan rinnalla ajattelua, missä ihan-

teena pidetään hoikkaa lasta ja lihavuus nähdään automaattisesti vaarallisena ja huo-

nona asiana sekä terveellinen syöminen rakentuu ns. hyvien ruokien ympärille.  

 

Ruokasuhde on jotakin, mikä kasvaa ja kehittyy läpi koko ihmisen elämän. Se muodos-

tuu yksilöllisesti kaikista ihmisen kokemuksista ja merkityksistä liittyen ruokaan ja syömi-

seen. Esimerkiksi oman elämäntarinan reflektoiminen ruokasuhteen näkökulmasta voi 

Talvian ja Anglén mukaan tukea ymmärrystämme siitä, miksi ruokasuhteemme on sel-

lainen kuin se on. (Talvia & Anglé 2018: 264.) 

 

Ruokasuhde rakentuu yksilöllisesti ja sen muodostumiseen ja eri ulottuvuuksiin vaikuttaa 

kokonaisvaltaisesti se ympäristö eli konteksti, jossa eletään. Talvia ja Anglé nostavat 

esiin, että kaikki vuorovaikutus, jota käymme sosiaalisen ympäristömme kanssa vaikut-

tavat suhteeseemme syömiseen ja ruokaan. Se, minkälaisessa sosiaalisessa roolissa 

olemme erilaisissa vuorovaikutustilanteissa liittyen ruokaan ja syömiseen vaikuttaa sii-

hen, miten käyttäydymme, ajattelemme ja tunnemme. Myös se, minkälaiset ja kuinka 
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kattavat resurssit meillä on esimerkiksi taloudellisesti, tiedollisesti ja sosiaalisesti vaikut-

taa siihen, miten ruokasuhteemme toteutuu. Onko meillä esimerkiksi tarpeeksi rahaa 

ruokaan tai taitoja laittaa ruokaa? Ruokasuhde on siis myös yhteiskunnalliseen konteks-

tiin sidonnainen. Esimerkiksi nälkä on yleisinhimillinen tunne ja sen keholliset viestit ovat 

kaikille melko samanlaisia, mutta emme kuitenkaan tunnista ja suhtaudu nälän tuntee-

seen samalla tavalla. Tähän voi vaikuttaa muun muassa huono-osaisuus eli se, ettei 

esimerkiksi ole varaa ruokaan tai että sairastaa jotakin sairautta oli se sitten syömishäiriö 

tai jokin muu vakava sairaus. (Talvia & Anglé 2018: 263.)  

 

Ruokasuhde linkittyy myös arvostukseen itseä kohtaan, sekä identiteettiin yleisesti. Esi-

merkiksi jonkin ruokavalion noudattaminen on oman identiteetin esille tuomista. Tämä 

voi olla varsinkin nuoruusikäisille hyvin tärkeää. Ihmisen positiivinen minäkuva ja haluk-

kuus voida kokonaisvaltaisesti hyvin peilautuu myös syömiskäyttäytymiseen (Talvia & 

Anglé 2018: 263).  

 

Ruokasuhde-viitekehyksessä kannustetaan nostamaan rinnalle tarkasteltavaksi myös 

ammattilaisen oma ruokasuhde sekä kohdattavan ja ammattilaisen välinen vuorovaiku-

tussuhde. Talvia & Anglé esittävät, että ruokasuhteen kanssa työskentely on kestävällä 

pohjalla, kun ammattilainen tarkastelee rehellisesti omaa suhtautumistaan ruokaan ja 

syömiseen ja siihen, miten se vaikuttaa omaan tapaan tehdä kohtaamistyötä. (Talvia & 

Anglé 2018: 264.)  

 

Modernissa ja kompleksissa yhteiskunnassa, jossa elämme, tiedon faktat ja ihmisten 

arvot ovat yhteen kietoutuneita. Tämän takia myös sosiaalialalla työntekijöiden kyky ref-

lektiivisyyteen on aiempaakin tärkeämpää. Reflektiivisyyteen kuuluu kyky ymmärtää 

myös erilaisia arvoja ja niiden välisiä suhteita. (Yliruka 2015: 24.)  

Sosiaalipedagogiikasta ja sosiaalityöstä kertovan artikkelin mukaan reflektiokyky on 

oleellista sosiaalipedagogiikkaa toteuttaville ammattilaisille. Reflektointia käydään jatku-

vasti, tilanteissa ja tilanteiden jälkeen. Sosiaalipedagogit oppivat siis reflektoimalla jotain 

kokemusta. (Charfe & Gardner 2019: 126.) 

Reflektiiviseen asiantuntijuuteen liittyy toiminnan, ajattelun ja havainnoinnin kriittinen tar-

kastelu (Järvinen, Kotkanen, Poikela, Stachon & Valkama 1995). Peda.net kouluver-

kossa kerrotaan, että reflektion tarkoituksena on selvittää, löytyykö omille uskomuksille 

oikeutusta. Kouluverkossa viitataan Jack Mesirowiin, ja sanotaan että tämän mukaan 
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kriittisessä reflektiossa tarkastelemmekin ennakko-oletuksiamme ja selvitämme en-

nakko-oletuksiemme pätevyyttä, sitä mistä ne ovat peräisin ja mitä niistä seuraa. Reflek-

tiivisyyden dialogisuuden kautta näitä ennakko-oletuksia voidaan lähteä kyseenalaista-

maan ja jopa muuttamaan. (Peda.net.) 

Reflektiivisyyden kautta ihminen voi tarkastella vuorovaikutustilanteen toisen osapuolen 

näkökulmia ja tarkastella niitä suhteessa toisiinsa. Reflektiivisyys on dialogista, koska 

dialogi on se, mikä käynnistää osallistujassa reflektiota, eikä dialogia voida käydä ilman 

osapuolien reflektiota. Tällainen kohtaaminen siis lisää dialogin osapuolissa ymmärrystä, 

muuttaa käsityksiä ja yhdistää teoriaa käytäntöön. (Lähteenmäki 2006: 86). Reflektio on-

kin välttämätön osa oppimis- ja tiedonmuodostusprosesseja (Lähteenmäki 2006: 86) ja 

osa työssä oppimista, joka tapahtuu yksilöllisessä, yhteisessä ja organisaation tason 

konteksteissa (Järvinen & Poikela 2000: 322). Ammatillisella reflektiolla on siis merkit-

tävä rooli eettisen, osallistavan ja sensitiivisen työskentelyn mahdollistumisessa. Siksi 

se ei ole vain yksi osa keho- ja ruokasuhteen tukemista, vaan koko laadukkaan lasten-

suojelutyön ydin.  

4.3 Ruokarauha ja lapsen ruokasuhteen kehittyminen 

Vaakakapina julisti suomalaiseen yhteiskuntaan ruokarauhan 2017 (Vaakakapina 

2017a) ja tämä periaate on levinnyt laajasti eri tahojen käyttöön. Esimerkiksi Syömis-

häiriöliitto julkaisi Ruokarauhan julistuksen kansainvälisenä Älä laihduta - päivänä (Syö-

mishäiriöliitto). Vaakakapina on aktiivisesti vuonna 2017 toiminut liike ja kampanja, jonka 

tarkoituksena on ollut levittää tietoisuutta kehopositiivisuudesta. Vaakakapina toivoo liik-

keen kasvattavan terveydenhuollon ammattilaisten ymmärrystä lihavien kehojen kohtaa-

misesta sensitiivisesti, sekä edistävän sitä, että jokainen voi suhtautua kehoonsa lem-

peydellä. Vaakakapina haluaa lisätä kehojen moninaisempaa kuvastoa mediassa ja 

tuoda liikuntapalvelut saavutettavimmiksi kaikille. Vaakakapina vastustaa laihduttamista. 

Vaakakapinan arvoihin istuu paremmin ajatus armollisesta ja kestävästä elämänmuutok-

sesta. Liikkeen kapinapäällikkönä toimi Jenny Lehtinen ja lisäksi asiantuntijoina toimivat 

psykologi Satu Lähteenkorva, liikunta-alan asiantuntija Timo Hakkarainen ja ravintoasi-

antuntija Patrik Borg. (Vaakakapina 2017b.) 

 

Vaakakapinan julistaman ruokarauhan periaatteen mukaan ajatellaan, että syöminen pe-

rustarpeen lisäksi elämiimme kuuluva nautinto ja toisten kanssa jaettava miellyttävä 
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hetki. Ruuasta olisi hyvä puhua kannustavaan, positiiviseen ja arvostavaan sävyyn. Jo-

kaisella tulisi olla oikeus syödä ilman syyllisyyden tunteita. Jokaisella tulisi myös olla oi-

keus valita mitä haluaa syödä ja miten paljon ruokaa nauttii. Ruokailuhetkessä ei tule 

keskittyä syömisten selittyyn, oman tai muiden syömisten arvosteluun tai annoskoon ih-

mettelyyn. Terveelliseen syömiseen kuuluu joustava suhtautuminen ruokailuun, sekä se, 

että syö tarpeeksi rippumatta siitä, minkä kokoinen tai näköinen on. Terveeseen ruoka-

suhteeseen ei kuulu ruokien luokittelu sallittuihin ja kiellettyihin ruokiin. Syömisen ja ruo-

kailun kontrollointi vain lisää riskiä syödä ns. hallitsemattomasti. Syömistä ei ansaita mil-

lään erilaisilla suorituksella vaan se on ihmisen perusoikeus. Ihmiskeho ei toimi ilman 

ravintoa. Syömisen ei myöskään tulisi olla rangaistus, palkinto tai väylä miellyttää muita. 

Herkuttelu on osa terveellistä ruokavaliota ja jälkiruoka voi ja saa olla päivän tärkein ja 

paras ateria. (Vaakakapina 2017a.)  

 

Kasvatusympäristöllä on tutkimusten mukaan suuret vaikutukset siihen, millainen ruoka-

käyttäytyminen lapselle muodostuu. Kasvatusympäristöön kuuluu aikuisen oma ruoka-

käyttäytyminen ja ruokailutilanteiden sisältö (esim. milloin syödään, mitä ruokaa on tar-

jolla). Aikuisen on tärkeää tietää, mitkä kaikki asiat vaikuttavat lapsen ruokakäyttäytymi-

seen, ja jotkut kasvatusympäristön toimintatavat voivat olla jopa haitallisia lapsen kan-

nalta. (Scaglioni, Salvioni & Galimberti 2008.) Esimerkiksi ruokaan liittyvä rajoittaminen 

(ei anneta mahdollisuutta syödä tiettyjä ruokia, tai annetaan tiettyjä ruokia vain tietty 

määrä tai tiettyyn aikaan) on itseasiassa tutkittu lisäävän mieltymystä juuri näitä ruokia 

kohtaan ja lisäävän syömistä silloin kun ei ole nälkä, tämä taas täten vähentää lapsen 

kykyä arvioida nälkäänsä ja syömistään. (Birch, Fisher, Grimm, Sawyer & Johnson 2001: 

207—208.) Syömiseen liittyvä painostus taas heikentää lapsen kykyä säädellä energi-

ansaantiaan, jolloin lapsi ei pysty vastaamaan kehon antamiin vihjeisiin nälästä tai kyl-

läisyydentunteesta (Johnson & Birch 1994).  Nämä keinot itseasiassa voivat lisätä sel-

laista käyttäytymistä, mitä ne yrittävät estää (Fisher & Birch 1999). 

 

Se, millainen ilmapiiri perheympäristössä on syömisen ja ruokailujen suhteen, vaikuttaa 

vahvasti siihen, miten hyvin lapsen positiivista suhdetta ruokaan ja kehoon tuetaan. Van-

hemman onkin tärkeää mallintaa intuitiivisen syömisen tapoja. (Carbonneau, Hamilton & 

Musher-Eizenman 2021: 205.) Intuitiivisella syömisellä tarkoitetaan syömistä, kun on 

nälkä, syömisen lopettamista nälän loputtua ja kaikkien ruokarajoitusten poistamista 

(ellei niihin ole lääketieteellistä syytä). Intuitiivisen syömisen on tutkittu olevan yhtey-

dessä vähempään syömishäiriöoireiden esiintymiseen, parantuneeseen ravinnonsaan-

tiin sekä psykologiseen hyvinvointiin (Van Dyke & Drinkwater 2013).  
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Lastensuojelun keskusliiton ylläpitämässä lasten oikeuksia käsittelevällä nettisivulla jul-

kaistussa blogikirjoituksessa kerrotaan, että pakottamisella on havaittu olevan yhteys 

häiriintyneeseen ruokasuhteeseen sekä makeanhimoon. Jos lasta palkitaan herkuilla, 

kun hän syö esimerkiksi kasviksia, luodaan kuva, että on sankariteko syödä kasviksia ja 

että ruoissa on erilaisia luokituksia. (Mehto 2021.) Ruokamieltymyksien muodostumi-

sesta tehdyn katsauksen mukaan esimerkiksi ns. tyypillisesti luokitellun terveellisen 

ruoan syömisen palkitsemisesta lapsi pidemmällä aikavälillä vain vähentää mieltymystä 

näitä ruokia kohtaan ja itseasiassa vähentää hyväksymistä erilaisia ruokia kohtaan 

(Birch 1999: 53). 

 

Lapselle ruokailutilanteet ovat merkittäviä yhdessä olemisen hetkiä. Jokainen lapsi on 

erilainen syöjä ja lapset suhtautuvat uusiin ruokiin aina yksilöllisesti. Aikuinen voi tehdä 

paljon lapsen vuoksi ruokailutilanteissa, pakottamisen sijaan kannustaminen ja rennon 

ilmapiirin luominen luo turvallista tilaa, jossa uusiin makuihin tutustuminenkin voi olla hel-

pompaa. Aikuinen voi muistaa kehua lasta, kun tämä uskaltaa kokeilla jotain uutta. Li-

säksi aikuinen voi osallistaa lasta ruokailutilanteissa, ja antaa esimerkiksi mahdollisuu-

den annostella ruoka itse. Kun lapsi saa lisää kontrollia ruokailutilanteissa, voi lapsi oppia 

intuitiivisesti tunnistamaan omaa kylläisyyden tunneta. (Mehto 2021.) 

 

Ruokakasvatusta toteuttavan aikuisen tuleekin ymmärtää, mitä negatiivisia vaikutuksia 

erilaisilla pakottavilla keinoilla voikaan olla. Ylikontrollilla saadaan aikaan vain huonoja 

lopputuloksia. (Scaglioni, Salvioni & Galimberti 2008: 24—25.) Lapset kuuntelevat ja 

omaksuvat ympärillään olevien aikuisten puheita ja asenteita syömiseen ja ruokiin liit-

tyen. Aikuisen on hyvä itse puhua ruoasta neutraalisti tai myönteisesti lasten kuullen. 

Ruoka-ajat luovat turvaa ja struktuuria lapsen arkeen, mutta on hyvä, että näissä pysty-

tään myös olemaan joustavia. (Mehto 2021.)  

5 Kehosuhteen kokonaisuus: kehollisuus osana kokonaisval-
taista ihmiskäsitystä 

Herrala, Kahrola ja Sandtröm kertovat kirjassaan mielen ja kehon yhteydestä. Keholli-

suus on ihmisen fyysistä olemusta, ja kirjoittajat tuovat esiin sen osana Lauri Rauhalan 

esittämää kokonaisvaltaista ihmiskäsitystä yhdessä tajunnallisuuden eli ajatteluproses-

sien ja situationalisuuden eli ympäristönsä suhteiden kanssa. Kehollisuus mahdollistaa 

elämisen kokemuksellisuuden, ja kehon avulla toteutetaan itseä, tunnetaan ja koetaan 
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ympäröivää maailmaa. Kehollisuus onkin perustana esimerkiksi kehonkuvan muodostu-

miselle. (Herrala & Kahrola & Sandström 2008: 26.) 

Empowermentilla eli voimaantumisella on suojaavia vaikutuksia kehonkuvaan ja ke-

hosuhteeseen. Voimaantumista ja kehosuhdetta tarkastelevan artikkelin mukaan voi-

maantuminen vähentää yksilöiden itseobjektifointia. Peterson, Grippo ja Tantleff-Dunn 

tuovat artikkelissaan esille, että itseen kohdistuvan esineellistämisen on huomattu eri 

tutkimuksissa aiheuttavan naisissa negatiivisia vaikutuksia liittyen mm. kehonkuvaan. 

(Peterson, Grippo & Tantleff-Dunn 2008: 639). Kehot elävät sosiaalisessa ja kulttuuri-

sessa kontekstissa. Jatkuva kokemus siitä, että muu maailma näkee itsen pelkkänä ke-

hona ja kehon arvon sen mukaan, miten sitä muut voivat hyödyntää, luo objektivointi- tai 

esineellistämisteorian mukaan sen, että naiset ja tytöt ovat kulttuurisesti sisäistäneet 

tarkkailijan näkökulman ensisijaisena näkökulmana itsestään. (Fredrickson & Roberts 

1997: 173—174.) Itseään esineellistävät naiset ovat kokeneet enemmän häiriintynyttä 

syömistä, alempaa kehotyytyväisyyttä, kehoon liittyvää häpeää, alentunutta itsetuntoa 

sekä masentuneisuutta. Voimaantumisen on todistettu vähentävän tätä itsensä esineel-

listämistä sekä vähentävän syömiseen ja kehoon liittyviä häiriöitä. (Peterson, Grippo & 

Tantleff-Dunn 2008: 641.)  

Voimaantuminen on yhteydessä elämänlaatuun, ja keinoja sen lisäämiseen voidaan löy-

tää, kun tarkastellaan voimaantumisen eri tekijöitä. Ensimmäisenä ja kaikkein vahvim-

pana osana on muun muassa itsetunto. Tällä tarkoitetaan kokemusta omasta arvosta 

sekä optimismista ja kontrollista liittyen tulevaisuuteen. Toisena on valta, tämän jälkeen 

oikeutettu viha sekä yhteisöllinen aktivismi. (Rogers, Chamberlin, Ellison & Crean 1997: 

1044.) Työ tarjoaa ammattilaisille lisää tietoa voimaantumisen vaikutuksesta ihmisen hy-

vinvointiin. Työn tuotos eli opas esittelee konkreettisia esimerkkejä yksilön voimaantu-

misen tukemisesta sijaishuollon arjessa.  

5.1 Positiivinen kehonkuva osana lapsen hyvinvointia 

Kehuva-hanke puhuu positiivisesta kehonkuvasta eli positive body imagesta viitekehyk-

senä, jonka perustana on näkemys siitä, että aiemmin on keskitytty liiaksi tarkastele-

maan kehotyytymättömyyttä. Jos tavoitteena on vähentää tyytymättömyyttä omaan ke-

hoon, voi lopputuloksena olla parhaimmillaankin vain neutraali kehonkuva. Tällöin suh-

tautuminen omaan kehoon ei olisi enää vihamielistä, vaan siedettävää, mutta ei kuiten-

kaan myönteistä. Joskus positiivisen kehonkuvan sijaan käytetään termiä kehoarvostus. 
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Toisaalta kehoarvostus voi olla yksi osa positiivista kehonkuvaa. Kehoarvostukseen kuu-

luu mm. oman kehon hyvänä pitämistä, kauneusihanteiden tiedostamista ja laajenta-

mista ja kehon hyväksymistä sellaisenaan. Positiivinen kehonkuva ei tarkoita sitä, että 

olisi jatkuvasti erityisen tyytyväisiä ja onnellisia omasta kehostaan, vaan se sisällyttää 

hyväksytyksi osaksi kehosuhdetta myös ajoittaiset tunteet tyytymättömyydestä. Positii-

vinen kehokuva ei myöskään ole pelkkä ulkonäköön liittyvä ulottuvuus, vaan se käsittää 

myös esimerkiksi kehon toimintakykyyn liittyvät kokemukset. (KEHUVA b.) 

Positiivista kehonkuvaa on tutkittu laajasti ainakin ulkomailla. Tutkijat Wood-Barcalow, 

Tylka ja Augustus-Horvath (2010) määrittelevät positiivisen kehonkuvan kattavana rak-

kautena ja kunnioituksena omaa kehoa kohtaan. Positiivisen kehonkuvan kautta yksilöt 

voivat arvostaa kehonsa yksilöllistä kauneutta sekä niitä toimintoja, joita keho suorittaa. 

Yksilöt osaavat myös hyväksyä ja ihailla kehojaan sekä tuntea olonsa kauniiksi, itsevar-

maksi ja onnelliseksi kehossaan, vaikka näkemykset omasta kehosta olisivat ristiriidassa 

yleisten kauneusihanteiden kanssa. Positiivisen kuvan omaava ihminen korostaa enem-

mänkin kehonsa vahvuuksia eikä keskity niinkään epätäydellisyyksiin ja osaa tulkita ke-

hoon liittyvää tietoa kehoa suojelevalla tavalla.  

Positiivinen kehonkuva nojautuu osittain positiiviseen psykologiaan. Positiivinen psyko-

logia keskittyy vahvuuksien tutkimiseen, niiden etsimiseen sekä hyödyntämiseen ja esit-

tää, että positiiviset ominaisuudet eivät ole vain negatiivisten ominaisuuksien poissaoloa. 

Sen takia positiivisten ominaisuuksien tarkoituksenmukainen vahvistaminen onkin tär-

keää negatiivisten ominaisuuksien (kuten negatiivisen kehonkuvan) poistamisen pyrki-

myksen rinnalla. (Tylka 2012: 657.)  

Positiiviseen psykologiaan ja kasvatukseen kuuluu tärkeänä osana itsemyötätunto 

(Avola & Pentikäinen 2019: luku 1. Positiivisen pedagogiikan tausta). Itsemyötätunto 

taas on yhteydessä parempaan psykologiseen hyvinvointiin ja vähempään kehotyyty-

mättömyyteen (Albertson, Neff & Dill-Shackleford 2014: 445). Itsemyötätunto on aktii-

vista ystävällisyyttä tai rakkautta itseä kohtaan, ja se onkin tärkeä taito opetettavaksi 

lapselle, sillä se on tärkeää ihmisen henkisen hyvinvoinnin kannalta (Avola & Pentikäi-

nen 2019: Luku 4, Laaja-alaiset hyvinvointitaidot). Talvia ja Anglé tuovat esiin, että itse-

myötätunto koostuu kolmesta itsensä suhtautumisen ulottuvuudesta; armeliaasta tove-

rillisuudesta suhteessa itseen, ymmärrykseen omasta ja muiden epätäydellisyydestä 

sekä tietoisesta läsnäolosta, joka pyrkii kohtaamaan asiat sellaisena kuin ne ovat.  Täl-
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lainen armollisen utelias katse omaa toimintaa kohtaan on kestävämpi pohja muutok-

selle kuin kokemus siitä, että tulee jotenkin arvostelluksi. Esimerkiksi sosiaalialalla paljon 

käytetty motivoiva haastattelu rakentuu juuri tällaiselle neutraalille maaperälle, jossa am-

mattilainen ei neuvo tai tuomitse, vaan antaa tilaa kohdattavalle löytää oman motivaati-

onsa muutokseen. (Talvia & Anglé 2018:262.) Homan & Tylkan tutkimuksen mukaan 

henkilöt, jotka kokivat itseä kohtaan myötätuntoa, kokivat myös kehosuhteensa myön-

teisemmäksi (Homan & Tylka 2015). Itsemyötätunto onkin yksi suojaava tekijä, kun pu-

hutaan positiivisesta kehonkuvasta (Burychka, Miragall & Banos 2021). 

Williams (2004: 2) toi esiin katsauksessaan, että ihmiset, joilla on positiivinen kehonkuva 

voivat paremmin, kuin he, joilla oli negatiivinen tai neutraali kehonkuva. Positiivisen ke-

honkuvan omaavat eivät kokeneet juurikaan ahdistusta liittyen kehoonsa ja tunsivat, että 

heidän kehonkuvansa vaikutti positiivisesti heidän elämänlaatuunsa. Avalos, Tylka & 

Wood-Barcalow (2005) ja Tylka & Wood-Barcalow (2015) osoittivat, että korkeampi ke-

hon arvostus oli yhteydessä alempaan kehotyytymättömyyteen. Positiivinen kehonkuva 

on heidän mukaansa yhteydessä henkiseen hyvinvointiin, parempaan itsetuntoon, intui-

tiiviseen syömiseen sekä alempaan syömishäiriöoireiden esiintymiseen. Halliwell (2013) 

osoitti, että positiivinen kehonkuva suojelee naisia negatiivisilta mediassa esiintyviltä ke-

hoon liittyviltä viesteiltä. Kehoaan enemmän arvostavat naiset kokivat vähemmän ke-

hoon liittyviä ristiriitoja kuin naiset, joiden kehonarvostus oli alhaisempi. Tylka & Wood-

Barcalow (2015) keräsivät useita positiiviseen kehonkuvaan liittyviä tutkimuksia yhteen 

käsitelläkseen ja selittääkseen positiivista kehonkuvaa. Aineiston analyysin pohjalta he 

päättelivät alustavasti, että kehopositiivisuus on todennäköisesti sekä fyysisen että hen-

kisen hyvinvoinnin suojeleva tekijä.  

Positiivista kehonkuvaa voi kehittää ja työstää. Albertson, Neff & Dill-Shackleford (2014) 

tutkivat, voiko kolmen viikon meditaatioharjoitus liittyen myötätuntoon itseä kohtaan li-

sätä kehotyytyväisyyttä. Osallistujat verrattuna vertaisryhmään, jotka eivät osallistuneet 

harjoitukseen, kokivat kehotyytymättömyytensä, kehoon liittyvän häpeän sekä ehdollisen 

itsearvon liittyen ulkonäköön alentuneen. Osallistujat kokivat myös, että heidän oman 

kehonsa arvostus sekä myötätunto itseään kohtaan kasvoi. Vaikutukset olivat havaitta-

vissa vielä kolme kuukautta harjoittelun toteutumisen jälkeen. 

Positiivisen kehonkuvan omaavia henkilöitä olivat Wood-Barcalow ym. (2010) tutkimuk-

sessa ne henkilöt, jotka keskittyvät kehonsa toiminnallisuuteen, vahvuuksiin ja ainutlaa-



24 

 

 

tuisuuteen. Positiivisen kehonkuvan omaavat henkilöt eivät juurikaan yrittäneet mukau-

tua yhteiskunnallisiin ulkonäön ihanteisiin vaan näkivät ne epärealistisina ja luonnotto-

mina. Nämä henkilöt kertoivat kyllä pitävän huolta ulkonäöstään, mutta näkivät sen 

enemmänkin ystävällisyytenä omaa kehoaan kohtaan.  Tutkimukseen osallistujat, joilla 

oli korkea kehonkuva, välttelivät kehoon liittyvää puhetta, ympäröivät itsensä ihmisillä, 

joilla oli positiivinen kehonkuva ja hyväksyivät osallistujan kehon sellaisenaan, toteuttivat 

itsehoidollisia menetelmiä, kuten stressinhallintaa esimerkiksi liikunnan avulla sekä in-

tuitiivista syömistä ja ravintorikkaan ruokavalion noudattamista. Myös Tylkan & Wood-

Barcalown (2015) tutkimuksessa ehdotettiin, että positiivista kehonkuvaa voi tukea ulko-

puolelta esimerkiksi vähentämällä ulkonäköön liittyvää puhetta. Puhetta ei pitäisi lakata 

kokonaan, vaan sen tulee pikemminkin keskittyä hienovaraisiin, hyväksymiseen liittyviin 

kommentteihin sekä kommentteihin, jotka yleisesti liittyvät kehorakkauteen ja kauneu-

teen.  Frisén & Holmqvist (2010) tutkivat ruotsalaisia 10–13 –vuotiaita lapsia ja positii-

vista kehonkuvaa. He osoittivat, että korkea positiivinen kehonkuva oli yhteydessä kehon 

käytännöllisyyden arvostamiseen, fyysiseen aktiivisuuteen, kehon epätäydellisyyksien 

hyväksymiseen sekä negatiivisten kehokommenttien huomiotta jättämiseen. 

Lasten positiivista kehonkuvaa on tutkittu varsinkin viime vuosina. Maes, Trekels, Tylka 

& Vandenbosch (2021) tuovat esiin, että lasten positiivinen kehonkuva muodostuu kehon 

huolehtimisesta (esimerkiksi kuuntelemalla kehon antamia viestejä nälästä, väsymyk-

sestä ja veden juomisesta), kehon arvostamisesta sekä tulkinnan joustavuudesta kos-

kien kehonkuvaa uhkaavia viestejä (kuten mediassa esiintyviä kehon ihanteita). Kehon 

arvostaminen nähtiin tärkeänä osana lapsen positiivista kehonkuvaa, ja sillä olikin myön-

teisiä vaikutuksia esimerkiksi itsevarmuuteen. 

Positiivisen kehonkuvan tukemisen on tutkittu lisäävän lapsen terveellisen syömisen 

malleja sekä tukevan lapsen myönteisen kehonkuvan muodostumista. Hill, Hart & Pax-

ton (2020) tutkimuksen mukaan vanhemmat, jotka saivat työkaluja lapsen terveellisen 

ruokavalion ja positiivisen kehonkuvan tukemiseen, käyttivät kontrolliryhmään verrattuna 

vähemmän sellaisia käyttäytymistapoja ja toimia, jotka saattoivat johtaa negatiivisten ke-

hoasenteiden syntymiseen tai epäterveellisten syömismallien muodostumiseen. Van-

hemmat, jotka saivat käyttöönsä työkaluja, myös pyrkivät tarkoituksenmukaisesti käyttä-

mään positiivisia käyttäytymismalleja ja kokivat asiantuntemuksensa kasvaneen. Työka-

luja, joita vanhemmat saivat käyttöönsä, olivat aiheeseen liittyvät työpajat tai aiheeseen 

liittyvä tulostettu kirjanen. Tulokset olivat nähtävissä vielä 12 kuukautta jälkikäteen.   



25 

 

 

Oppaassa tuodaan esille tapoja, joilla esimerkiksi omaohjaajat voivat tukea lapsen posi-

tiivisen kehonkuvan muodostumista. On tutkittu, että perheympäristöllä on merkittävä 

vaikutus siihen, minkälainen kehonkuva ja syömisen malli nuorelle muodostuu. Vanhem-

mat vaikuttavat lapseen muun muassa omien arvojensa, uskomusten ja asenteiden 

kautta (Carbonneau, Hamilton & Musher-Eizenman 2021: 204). Lastensuojelulaitoksissa 

asuvien lapsien kasvusta ja kehityksestä taas vastaa pääasiassa sen työntekijät, kuten 

omaohjaajat. Työntekijöiden vaikutus läsnä olevana aikuisena lapsen kehitykseen on siis 

myös merkittävä. Tutkimuksessa mainitut vanhemmat liitetään siis tässä tapauksessa 

myös lastensuojelulaitoksen työntekijöihin. Vanhemmat voivat teoillaan suojella ja kehit-

tää positiiviseen suuntaan lapsen muodostuvaa kehonkuvaa (Carbonneau, Hamilton & 

Musher-Eizenman 2021: 204).  

Koska lapset ovat taipuvaisia jäljentämään näkemäänsä ja kuulemaansa, vanhemman 

on tärkeää mallintaa käyttäytymisellään, teoillaan ja sanoillaan positiivista kehonkuvaa. 

Vanhempi, joka puhuu itsestään arvostavasti ja joilla on itsellään positiivinen suhde 

omaan ulkonäköön ja painoon liittyen näyttää myös vahvaa roolimallin esimerkkiä lap-

sille (Carbonneau, Hamilton & Musher-Eizenman 2021: 206). Lapsen kehityksestä vas-

taavan aikuisen on siis tärkeää tarkastella reflektiivisesti omaa suhdetta kehoonsa ja 

ruokaan.  

Positiivisen kehonkuvan muodostumisen vuoksi lapsen on tärkeä saada vanhemmiltaan 

hyväksyntää koskien tämän kehoa (Carbonneau, Hamilton & Musher-Eizenman 2021: 

206). Yhteiskunnassa esimerkiksi lihavuuteen liittyy stigmaa. Asenteet ovat vaarallisia ja 

voivat aiheuttaa ihmisissä turhaa laihduttamista. Myös lihava ihminen voi olla lääketie-

teellisesti terve. Laihdutus vaikuttaa elimistön lisäksi itsetuntoon: ihminen ajattelee saa-

vansa sosiaalista hyväksyntää laihdutuksen kautta. (Pietiläinen 2014.) Aikuisen tulee 

aina siis muistaa, miten puhua lapselle tämän kehosta. Vanhemman on tärkeää keskittyä 

ulkonäkökeskeisen puheen sijaan sellaiseen puheeseen, joka keskittyy siihen, mihin 

kaikkeen keho pystyy. Toisten hyväksyntä auttaa myös itseä hyväksymään oma ke-

honsa, ja oman kehon hyväksyminen lisääkin kehosta huolehtimista, kuten oman kehon 

kuuntelemista (Carbonneau, Hamilton & Musher-Eizenman 2021: 206). 

Vanhemman on myös tärkeää kannustaa lasta osallistumaan sellaisiin aktiviteetteihin, 

jotka edistävät kehon ilmentämistä ja luo fyysistä voimaantumisen tunnetta. Tällainen 
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kehon yhteyden vahvistaminen lisää tietoisuutta kehon tarpeista ja luo edellytykset po-

sitiivisen kehonkuvan kehittymiselle (Carbonneau, Hamilton & Musher-Eizenman 2021: 

206—207). 

Positiivinen kehonkuva ja kehopositiivisuus ovat eri asioita. Kehopositiivisuudesta on pu-

huttu lähivuosina koko ajan enemmän varsinkin sosiaalisessa mediassa. Kehopositiivi-

suus ei kuitenkaan ole mikään uusi asia ja liike. Kehopositiivisuudella ei tarkoiteta sitä, 

että jokainen hyväksyisi kehonsa ”virheineen” kaikkineen. Kehopositiivisuuden juuret 

ovat poliittiset ja sen pioneerina pidetään vuonna 1969 työnsä aloittanutta National As-

sociation to Advance Fat Acceptance (NAAFA). Organisaation tavoitteena oli ja on edel-

leen vähentää lihaviin kehoihin kohdistuvaa syrjintää ja parantaa lihavien ihmisten ase-

maa maailmassa. Kehopositiivisuuden sanan saattajia ja edelläkävijöitä olivat 90-luvulla 

erityisesti läskiaktivistit ja muut marginalisoidut ihmiset kuten mustat ja ruskeat naiset ja 

femmet, vammaiset ja sateenkaariyhteisö, jotka halusivat vastustaa sortavia keho- ja 

kauneusihanteita. Kun 2000-luvulla termi valtavirtaistui, sen viesti ja idea muuttui ja vää-

ristyi. Kehopositiivisuudella ei tarkoiteta sitä, että kaikki ihmiset hyväksyvät oman ke-

honsa, vaan sen tavoite on, että jokaisella keholla olisi tässä maailmassa yhdenvertaiset 

oikeudet ja että stigma, sekä syrjintä erilaisia marginalisoituja kehoja kohtaan vähentyisi. 

(Byrne 2022.) 

Kehoneutraaliudella taas tarkoitetaan sitä, että positiivisen kehonkuvan sijaan ei koet-

taisi kovin negatiivisia, eikä kovin positiivisia tuntemuksia omaa kehoaan tai ulkomuoto-

aan kohtaan. Kehoneutraaliuteen kuuluu ajattelu, että sillä, miltä näyttää ei ole mitään 

tekemistä ihmisarvon kanssa ja ihminen on paljon muutakin kuin kehonsa. (Byrne 2022.) 

Karkeasti eroteltuna kehopositiivisuuden juuret ovat siis poliittisessa liikkeessä, jossa 

pyritään vaikuttamaan yhteiskunnallisesti marginalisoitujen kehojen yhdenvertaisuuteen 

ja asemaan, sekä viestimään, että kaikki kehot ovat upeita ja kauniita, kun taas ke-

honeutraaliudessa ei niinkään taistella kauneusihanteita vastaan tai pyritä ajattelemaan 

omasta kehosta positiivisesti, vaan sen sijaan omaan ulkoiseen olemukseen ja kehoon 

ei ladata kauheasti mitään arvoja, koska sillä ei ole ihmisen ihmisarvon ja onnellisuuden 

kannalta loppujen lopuksi kovinkaan paljon merkitystä. (Byrne 2022.) 

Joillekin ajatus positiivisesta kehonkuvasta voi tuntua lähes mahdottomalta ja ahdista-

valta. Siksi neutraali kehonkuva ja kehoneutraalius voivat olla joskus saavutettavampi ja 

realistisempi vaihtoehto. Lisäksi kehopositiivisuus osoittaa poliittisena liikkeenä sen, että 



27 

 

 

myönteinen kuva omasta kehosta on aina yhteydessä jollakin tavalla rakenteisiin ja ym-

päristön asenteisiin suhteessa erilaisiin kehoihin. Mikäli esimerkiksi eletään läskifobi-

sessa yhteiskunnassa, joka viestii jatkuvasti, että itsessä on jotakin vikaa, mikäli ei ole 

hoikka, voi yksilölle olla todella haastavaa suhtautua omaan kehoon positiivisesti, vaikka 

kuinka tekisi itsemyötätuntoharjoituksia.  

5.2 Kehotietoisuus 

Kehotietoisuus on yleensä alitajuntainen, subjektiivinen kokemus omasta kehosta ja sen 

eri osista. Kehotietoisuus muokkautuu henkisten prosessien, kuten asenteiden, usko-

musten, tulkintojen, kulttuuristen vaikutusten ja muistin kautta. Samat asiat vaikuttavat 

myös kehonkuvan muodostukseen, ja nämä kaksi ovatkin vuorovaikutuksessa keske-

nään. (Danner, Avian, Macheiner, Salchinger, Dalkner, Fellendorf, Birner, Bengesser, 

Platzer, Kapfhammer, Probst & Reininghaus 2017: 2.) Kehotietoisuus on siis suhde it-

seen, joka on prosessina aktiivinen ja laadultaan hyväksyvä tai ainakin neutraali. Keho-

tietoisuus kattaa niin sisäisen suhteemme itseemme ja omaan kehoomme kuin ulkoisen 

maailman havainnoinnin. (Martin & Saarinranta 2020: Luku Kohti hyväksyvää kehosuh-

detta.) 

 

Kehotietoisuus on moniulotteista ja siihen liittyy eri osa-alueita: tietoisuus kehotuntemuk-

sista, kehollisten tuntemuksien herättämien tunnereaktioiden tiedostaminen ja niihin rea-

goiminen asianmukaisesti, kehotuntemuksiin kohdistuvan tarkkailun säätely, kehon ja 

mielen viestien yhdistäminen sekä kehollisiin tuntemuksiin luottaminen, kuunteleminen 

ja niiden sanoman ymmärtäminen (Mehling, Price, Daubenmier, Acree, Bartmess & Ste-

wart 2012: 10). Jotta ihminen voi säädellä vireys- ja tunnetilojaan, tulee tällä olla jonkin-

lainen kehotietoisuus. Kun tunnistaa kehonsa erilaisia tiloja ja viestejä, pystyy sopeutu-

maan ja asettumaan paremmin arjessa tapahtuviin muutoksiin ja liikehdintään. Oma 

keho voi viestiä erilaisista tarpeista ja tunteista ennen kuin on älyllisellä tasolla tiedosta-

nut niitä. Oma keho on tärkeä viestintuoja siitä, mitä itsessä ja omissa ihmissuhteissa 

tapahtuu. Kun oppii kuuntelemaan kehon viestejä, mahdollistaa erilaisia muutoksia ja 

valintoja elämässään. (Martin & Saariranta 2020: Luku Kohti hyväksyvää kehosuhdetta.) 

 

Lapset suhtautuvat kehoihin yleensä uteliaammin ja mutkattomammin kuin aikuiset. Lap-

sen kasvun ja kehityksen kannalta on oleellista, että lapsi tutustuu omaan kehoon ja sen 

toimintaan aikuisen tuella ja kannustuksella. Lapsi myös harjoittelee toimimaan keholli-

sesti suhteessa toisiin ihmisiin kuten halaamaan ja koskettamaan. Lapsi oppii näin, että 
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kehon avulla voi kokea mukavia, miellyttäviä tunteita. Ihminen oppii tyytymättömyyttä 

kehoonsa vasta suhteessa ympäröivään maailmaan. Lapsi ei luonnostaan osaa tuntea 

kehostaan muuta kuin ylpeyttä ja suhtautuu siihen yleensä avoimesti. (Väestöliitto.) 

 

Väestöliitto puhuu lapsen kehoitsetunnosta, joka on lapsen oma käsitys tämän kehosta 

ja kuva siitä, millainen oma keho on. Se liittyy siihen, miten hyvänä, toimivana ja hyväk-

syttynä lapsi pitää omaa kehoaan. Kehoitsetunnon voi nähdä osana kehotietoisuutta. 

(Väestöliitto.) 

5.3 Tunteet lapsen kehossa 

Kaikilla ihmisillä tunteet tuntuvat ja elävät kehossa. Lapsella tunteet voivat tuntua usein 

vielä erityisen voimakkaina, koska lapsi vasta opettelee tunteiden säätelyä. Lapset näyt-

tävät myös tunteitaan avoimesti. (Väestöliitto.) 

 

Tunteet ovat usein monimutkaisia ja niitä voi kokea monia erilaisia yhtä aikaa. Toinen 

reagoi samaan tilanteeseen ihan erilaisin tuntein kuin toinen. Tunteita on monenlaisia, 

eivätkä ne ole yksin hyviä tai pahoja. Väestöliiton mukaan kaikki tunteet ovat sallittuja ja 

omista tunteistaan saa puhua ja niitä saa näyttää. Jotkut tunteet voivat vain olla haasta-

vampia tuntea kuin toiset. Tunteille on kuitenkin aina syynsä ja ne voivat kertoa itselle 

asioita. Tunteminen on yksilöllinen prosessi, eikä kenenkään tunteita voi muuttaa. Näistä 

asioista on hyvä keskustella lapsen kanssa ja aikuinen voi vaikuttaa lapsen tunnesääte-

lyn kehittymiseen sanoittamalla omia tunteitaan lapselle. Näin lapsi oppii tunnistamaan 

tunteitaan paremmin. Mukavalta tuntuvia tunteita ovat esimerkiksi ilo ja hassuttelu. Lap-

sen myönteisiä tunteita on hyvä vahvistaa, koska se edistää lapsen terveyttä. Lapselle 

on tärkeää opettaa, miten myönteisiä tunteita kuten esimerkiksi tykästymistä voi osoittaa 

muille toisia kunnioittavalla tavalla. Aikuisen on tärkeää olla lapsen tunteille avoin ja 

läsnä. Lapselle voi opettaa, että kaikki tunteet ovat hyväksyttyjä. Lapsi tarvitsee tun-

teidensa kanssa tukea, turvaa ja lohdutusta. (Väestöliitto.) 

 

Lapsilla voi usein olla herkempi kehoyhteys kuin aikuisilla. Lapsi voi kuitenkin pelästyä 

hänen voimakkaita tunteitaan, jotka tuntuvat kehossa epämiellyttäviltä ja saattavat pur-

kautua täten esimerkiksi aggressiivisuutena. Kun lapsi oppii hyväksymään omia tuntei-

taan ja säätelemään niitä, tulee lapsen kehoon tilaa kokea niitä. Lapsi oppii ymmärtä-

mään itseään ja tämä luo lapselle turvaa. (Matilainen 2019.) 
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Isot tunteet ja niiden mahdolliset purkaukset eivät ilmesty lapseen yhtäkkisesti, vaan 

niistä voi nähdä erilaisia ennakkomerkkejä. Lapsi voi esimerkiksi hengittää kiihtyneem-

min, purra hampaita yhteen tai keho voi jännittyä. Kun harjoittelee lapsen kanssa havain-

noimaan näitä ensimerkkejä, pääsee tunteiden kyytiin paremmin ja niitä on vielä hel-

pompi säädellä. (Matilainen 2019.) 

5.4 Kun trauma asuu lapsen kehossa 

Traumaa voidaan määritellä monella eri tavalla. Tiivistetysti trauma on yksittäinen tilanne 

tai jatkuva olosuhde, mikä ylittää yksilön sietokyvyn ja minkä kanssa tämä jää yksin. 

Myös yhteisöt ja kokonainen yhteiskunta voivat olla traumatisoituneita. Traumaattisia ta-

pahtumia voivat olla esimerkiksi koettu väkivalta, läheisen äkillinen kuolema, sota tai on-

nettomuus, mutta myös emotionaalinen vaille jääminen lapsuudessa tai koulukiusaami-

nen. Trauma ei ole vain jotakin, mikä tapahtui menneisyydessä, vaan se jättää jäljen, 

joka voi aiheuttaa ihmiselle kohtaamattomana läpi elämän mukana kulkevia häiritseviä 

ja erityisen voimakkaita reaktioita. Traumaoireilu on monisyistä. Traumatisoituneen her-

mojärjestelmä on usein ylivirittyneessä tilassa ja erilaiset oireet voivat olla seurausta 

siitä. Traumaoireilua voivat olla mm. lapsen haasteet tunnetaidoissa ja vuorovaikutuk-

sessa, toisten kiusaaminen, haasteet syömisessä, oppimisen vaikeudet tai erilaiset psy-

kosomaattiset oireet. Trauman luonne on kätkeytyvä ja jokaisen ihmisen trauma on yk-

silöllinen, eikä se välttämättä vastaa mitenkään yleisesti vallitsevia stereotyyppisiä mie-

likuvia traumasta. Tästä syystä ammattilaisen on oleellista osata tunnistaa traumaoirei-

lua kohtaamisissaan. (Sarvela 2020: 19–26, 36–38.) 

 

Trauman kokemisella on suuret vaikutukset. Varsinkin varhaisella altistumisella trau-

maattisille kokemuksille, kuten hyväksikäytölle, on syvällisiä ja pysyviä negatiivisia vai-

kutuksia yksilöön ja myös tämän kehosuhteeseen (Van Der Kolk 2006: 284). Trauma voi 

aiheuttaa tutkimuksen mukaan sen, että ihminen ns. irtaantuu omasta kehostaan ja sen 

omistajuudesta (Scheffers & Hoek & Bosscher & van Dujin & Schoevers & Busschbach 

2017: 1—2) ja trauman uhrien kehotietoisuus voi olla heikentynyttä (Van der Kolk 2006: 

287). Lapsuudessa kokeneen trauman uhrit kokevat myös enemmän kehoon liittyvää 

häpeää ja tyytymättömyyttä ja vähemmän kehoon liittyvää arvostusta (Andrews 1997; 

Wenninger & Heiman 2005). 

 

Traumat siis vaikuttavat kehoon ja kehoyhteyteen. Voisi sanoa, että traumat asuvat ke-

hossa. Psykodraamaohjaaja Anne Kankkunen (2020: 577–581.) kuvaa kuinka työssä 
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sijaishuollossa useimmat asiakkaista ovat kokeneet elämässään traumaa. Heidän tilan-

teensa voivat olla akuutteja ja täynnä epämääräistä hätää ja pahoinvointia, joka heijas-

tuu myös ammattilaisiin ja työyhteisöihin. Tilanteet asiakkaiden kanssa voivat usein elää 

nopeasti ja olla emotionaalisesti latautuneita. Työntekijänäkään ei aina pysy edes omien 

kehollisten reaktioiden mukana. Kankkusen mukaan, kun olemme läsnä toistemme 

kanssa, keholliset tilamme vaikuttavat toinen toisiinsa. Traumat vaikuttavat kokonaisval-

taisesti traumatisoituneeseen ja tulevat mukaan tämän ihmissuhteisiin, myös esimerkiksi 

omaohjaajasuhteeseen.  

 

Traumatietoisuudella on merkittävä rooli lapsen keho- ja ruokasuhteen tukemisessa. On 

tärkeää, että sosiaalialan ammattilaiset ymmärtävät traumojen kehollisen ulottuvuuden 

ja sen, että traumataustaisten ihmisten kehoyhteys voi olla poikki tai ylikorostunut. Kun 

työskennellään kehollisuuden äärellä, voi se tuoda traumataustaisille ihmisille traumaat-

tisia muistoja pintaan. Olisikin oleellista, että jokainen sosiaalialan ammattilainen osaisi 

ainakin perusteita traumainformoidusta kohtaamisesta. 

5.5 Kehorauha rakentamassa lapsen myönteistä kehonkuvaa 

Vaakakapina tuo esiin, että jokaisella tulisi olla lapsesta asti oikeus nauttia elämästä 

omanlaisinamme. Aikuisten tulisi turvata lapselle tila kasvaa rauhassa ja olla lapsi. Lap-

selle ei pitäisi aiheuttaa huolta ja murhetta omasta kehostaan, eikä lapselle voi sysätä 

vastuuta muuttaa omia elintottumuksiaan. Jos lapsen ympärillä oleville aikuisille tulee 

huolta esimerkiksi lapsen painosta, on se aikuisten asia. Lapsi voi käytännössä vaikuttaa 

elintapoihinsa melko vähän. Kun arvostellaan jollakin tapaa lapsen kehoa, se vaikuttaa 

hänen itsetuntoonsa sitä heikentävästi, eikä tämä koske vain lihavia lapsia. Jos arvos-

tellaan lapsen painoa, voi tälle syntyä vaikutelma, että lihomisessa on jotakin väärää tai 

sitä on syytä pelätä. Aikuisten olisi myös hyvä olla tarkkoja ja tietoisia siitä, miten suh-

tautuu omaan kehoon, koska se välittyy suoraan lapsiin mm. vuorovaikutuksen ja sanat-

tomien vihjeiden välityksellä. (Vaakakapina 2017c.) 

Myönteistä kehonkuvaa ja kehorauhan toteutumista tukee, että ei arvostella tai kommen-

toida toisten erilaisia kehoja. Voi olla hyvä pohtia, tarvitseeko kehoista ylipäätään puhua 

niin paljon, kuin mihin on totuttu? Lapselle voi osoittaa mallia hyväksyvästä kehosuh-

teesta esimerkiksi menemällä valokuviin mielellään ja puhumalla kauniisti omasta ke-

hostaan lapsen kuullen. Lapsi voi myös kommentoida omasta mielestään kehuen jotakin 

sellaista aikuisen kehosta, mikä on itselle henkilökohtaisesti negatiivisesti latautunutta, 

mutta onkin lapselle tapa osoittaa kiintymystä tai ihailua. (Vaakakapina 2017b.)  
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Lastenpsykiatri Janna Rantala antaa Yleisradion haastattelussa hyviä vinkkejä ja näkö-

kulmia lapsen kehorauhan tukemiseksi. Rantala ohjaa, että kun lapsi esimerkiksi kertoo, 

että hän on lihava tai joku on sanonut lasta lihavaksi, se voi tuohduttaa ja herättää hel-

posti tarpeen kiistää asian. Tässä kohti kuitenkin kannattaa asettua uteliaaseen keskus-

teluun lapsen kanssa. Aikuisilla on usein tarve suojella lasta ja selitellä asioita lapsen 

puolesta, joka voi estää lapsen oman prosessoinnin tilanteessa. Lapsen kanssa asiaa 

kannattaa prosessoida neutraalisti ääneen, voi kysyä esimerkiksi, että mistä hänelle tuli 

tällainen mieleen? Tärkeää on vahvistaa lapselle, että hän on hyvä juuri sellaisena, kun 

on. Lapsen kanssa voi myös keskustella ikätasoisesti lihavuuden stigmasta ja erilaisista 

kehoista. (Pelo 2017.)  

Mikäli joku puhuu rumasti lapsen kehosta tai painosta siihen tulisi aina puuttua ja antaa 

palautetta. Lapsesta tuntuu hyvältä nähdä, että hänen puolellaan ollaan. Lapsilla on oi-

keus kasvaa rauhassa aikuisten ahdistuksilta ja asenteilta. Siksi lapsen lähellä elävien 

aikuisten kauniit sanat ja positiivinen huomio on ensiarvoisen tärkeitä. Lapsen itsetunto 

koostuu siitä, miten tämä nähdään ja miten aikuiset tämän ympärillä näkevät ja kohtele-

vat itseään sekä toisiaan. (Pelo 2017.) Kehorauhan ymmärtäminen antaa paremmat val-

miudet kohdata lapsi sensitiivisemmin, jonka takia se on osana tätä työtä ja sen tuotosta. 

5.6 Kehojen moninaisuus ja sukupuolisensitiivisyys lasten kanssa 

Kehosuhteesta puhuttaessa on oleellista tunnistaa ja tunnustaa, että kehoja on hyvin 

erilaisia. Tämä kehojen diversiteetti yltää pidemmälle kuin pelkät kauneusihanteet. Kou-

luterveyskyselyssä 2019 vastaajista noin 3 % koki sukupuolekseen jonkin muun kuin 

syntymässä määritellyn (Jokela, Luopa, Hyvärinen, Ruuska, Martelin, Klemetti 2020: 

12). Lisäksi Parkerin ja Harrigerin (2020) laatiman kirjallisuuskatsauksen johtopäätök-

senä oli, että transsukupuolisilla nuorilla on lisääntynyt riski sairastua syömishäiriöön. 

On siis melko varmaa, että lastensuojelun kentällä jossakin vaiheessa ammattilaisena 

tulee kohtaamaan translapsen tai lapsen, joka on muuten sukupuoleltaan moninainen ja 

kenellä voi olla haasteita keho- ja ruokasuhteen kanssa. 

Kaikkien kehot ja kokemukset itsestä eivät vastaa yhteiskunnassamme vallitsevia nor-

meja koska ne eivät mahdu binäärisen eli kaksinapaiseen käsitykseen sukupuolesta. 

Binäärinen tapa tarkastella sukupuolisuutta typistää ihmiset vain miehiin ja naisiin. Täl-

lainen jaottelu on vanhanaikainen ja poissulkeva. Sukupuolisuus on moninaista ja liuku-
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vaa. Tällaisia moninaisia kehoja ja kehojen kantajia voivat olla esimerkiksi trans- ja in-

tersukupuoliset, sekä ei-binääriset, muunsukupuoliset ihmiset. On kuitenkin tärkeää 

muistaa, että sukupuolen moninaisuus ei koske vain sukupuolivähemmistöjä, vaan kaik-

kia ihmisiä. Jokainen ihminen ja hänen kehonsa ilmentyy ja rakentuu yksilöllisesti. Su-

kupuolen moninaisuus haastaa ahtaat sukupuoliroolit, mistä hyödymme kaikki. (Seta.) 

Trans on kattokäsite, jonka alle mahtuvat kaikki binääriset transihmiset kuten transmie-

het ja naiset, sekä intersukupuoliset ja muunsukupuoliset.  Lyhyesti kuvattuna transih-

minen määritellään siten, ettei henkilö koe hänelle syntymässä määriteltyä sukupuolta 

täysin omakseen toisin kuin cis-ihmiset eli ihmiset, joiden syntymässä määritelty suku-

puoli tuntuu omalta ja oikealta. Muunsukupuolinen eli ei-binäärinen henkilö on myös kat-

tokäsite. Muunsukupuolinen henkilö voi kokea olevansa mitä vain binäärisen mies/nais-

jaottelun ulkopuolelta. Muunsukupuolinen voi kokea olevansa sekä mies, että nainen, 

jotain siltä väliltä tai ei halua määritellä itseään ollenkaan peilaten binääriseen käsityk-

seen sukupuolista. Jotkut muunsukupuoliset kokevat, ettei heillä ole sukupuolta ollen-

kaan. Intersukupuolisilla henkilöillä taas on synnynnäisesti kehollisuutta, joka ei vastaa 

mies-, eikä naistyypillisiä piirteitä. (Seta.) 

Sukupuoli rakentuu monisyisestä kokonaisuudesta ja jatkumosta, mitä ei voida typistää 

vain biologiaan. Siihen liittyy lisäksi myös mm. sosiaalisia, psykologisia, geneettisiä ja 

kulttuurisia tekijöitä. Sukupuoli ei myöskään ole mikään pysyvä ominaisuus, vaan se voi 

vaihdella liukuen ihmisen elämän aikana. (Seta.) 

Sukupuolisuuteen kuuluu myös sukupuolen ilmaisu. Tämä tarkoittaa kaikkea sitä, miten 

ihminen tuo esille omaa sukupuoltaan muille ja itselleen. Se voi olla arjen tasolla esimer-

kiksi pukeutumista jollakin tavalla. Yhteiskunnassamme olemme tottuneet, että suku-

puolta ilmaistaan viestimällä, että on joko nainen tai mies. Tämä kuitenkin sulkee ulko-

puolelleen paljon ihmisiä, jotka haluaisivat ilmaista sukupuoltaan rikkaammin, olivat he 

sitten trans tai cis-ihmisiä. Mikään tyyli tai toiminta ei ole yksinomaan miesten tai naisten 

ja jokaisen tulisi saada ilmaista itseään vapaasti. (Seta.) 

Jotkut transihmiset kärsivät dysforiasta, mikä tarkoittaa voimakasta ahdistusta ja epä-

mukavuuden tunnetta suhteessa vaikkapa johonkin oman kehon sukupuolittuneeseen 

osaan tai siihen, miten muut ihmiset näkevät hänet. Jatkuva väärin sukupuolittaminen 

voi aiheuttaa transihmisille vähemmistöstressiä, joka voi puolestaan johtaa psyykkiseen 

pahoinvointiin. Transihmisyys itsessään ei siis ole mitenkään patologista, vaan hyvin 
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luonnollinen asia. Ongelmia aiheuttavat ristiriidat ja näkymättömyys oman sukupuolen 

kanssa, mitkä nivoutuvat väistämättä yksilötason kokemuksien lisäksi yhteiskuntamme 

rakenteisiin. (Seta.) 

Lapsen käsitys omasta sukupuolestaan alkaa kehittyä n. 2–4 vuoden iässä. Jo tällöin 

lapsi voi siis kokea olevansa jotakin muuta kuin syntymässä määritelty sukupuoli on. 

Tämä voi näkyä lapsessa esimerkiksi haluna ilmaista omaa sukupuoltaan jollakin tavalla, 

puhua itsestään jollakin erityisellä tavalla tai yleisesti hämmennyksenä omasta sukupuo-

lisuudesta. Toisaalta se ei joskus näy ulospäin mitenkään, kuten ei aikuisillakaan. Lap-

sen kokemus omasta sukupuolesta on hyvin sisäsyntyistä. Kenenkään kokemusta su-

kupuolesta ei voi, eikä tulisi pyrkiä muuttamaan ulkopuolelta päin, vaan jokaisen koke-

musta omasta sukupuolesta tulisi kunnioittaa ja validoida. (Kalliokoski & Karvinen 2019: 

5.) 

Sukupuolisensitiivinen työote tukee ja auttaa kaikkia lapsia kasvamaan omanlaisikseen 

ihmisiksi. Sukupuolisensitiivisyydellä tarkoitetaan, että ammattilainen tunnistaa ja ym-

märtää yhteiskunnassamme vallitsevat normit ja rakenteet sukupuolisuuden ympärillä, 

niiden vaikutukset yksilöön ja reflektoi tätä suhteessa omaan ammatilliseen kohtaami-

seen. Sukupuolisensitiivisyys kattaa niin puheen, toiminnan kuin ajattelun tason. Suku-

puolisensitiivisyys ei ole sama kuin sukupuolineutraalius. Sukupuolisensitiivisyys ei pyri 

häivyttämään sukupuolia, vaan päinvastoin rikastuttamaan käsityksiä sukupuolesta ja 

kyseenalaistamaan sukupuolten stereotyyppisyyttä. Sukupuolisensitiivisyys tukee lap-

sen terveen itsetunnon kasvua, osallisuutta ja toimijuutta. (Kalliokoski & Karvinen 2019: 

8.) 

6 Kehittämistyön prosessi ja tuotos 

Opinnäytetyön tuotoksen haluttiin olevan opas ja sen sisällön perustuvan laajaan ja kat-

tavaan teoreettiseen tietopohjaan. Työn haluttiin olevan erityisesti kehittämistyö ja toive 

oli, että sillä voisi vaikuttaa sosiaalialan työntekijöiden asenteisiin, osaamiseen ja arvo-

pohjaan. Kehittämistyö on projektityötä, jonka tunnusmerkkeinä on muun muassa ainut-

laatuisuus, aika- ja aiherajoitteet, tavoitteellisuus, suunnitelmallisuus, projektille nimetyt 

tekijät, ryhmätoiminta sekä uuden kehittäminen. Kehittämistoiminnassa tulee näiden pro-

jektin tunnuspiirteiden lisäksi ottaa huomioon käsitejärjestelmä: käsitteet, niiden määrit-
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tely ja niiden käytön ymmärtäminen (Salonen 2013: 11–12.). Opinnäytetyö koostuu tuo-

toksesta eli tässä tapauksessa oppaasta ja kirjallisesta raportista, jossa perustellaan 

työmme teoreettiset valinnat. 

Tavoitteena oli luoda opas, jonka kautta ensisijaisesti lastensuojelun työntekijät voivat 

vahvistaa ammatillista ja eettistä osaamistaan, oppia tukemaan lapsen keho- ja ruoka-

suhdetta kokonaisvaltaisesti ja sosiaalipedagogisesti sekä reflektoimaan omaa suhdet-

taan ruokaan ja kehollisuuteen. 

Kuvassa kaksi käydään läpi kehittämistyön kulkua. Prosessin alussa etsittiin kehittämis-

työhön sopivia yhteistyötahoja, joiden arvot olisivat yhtenevät ja ketkä kokisivat tarvetta 

tämän tyyppiselle työlle. Alkuvuodesta 2022 otettiin yhteyttä lastensuojelun kehittämis-

yhteisöön Pesäpuu ry:hyn, joka lähti heti innokkaasti mukaan.  

Pesäpuu ry:n yhteyshenkilön kanssa tavattiin etänä helmikuussa 2022. Yhteyshenkilö 

toimii Pesäpuussa asiantuntijana ja työskentelee hankkeessa nuorten osallisuuteen ja 

kokemusasiantuntijuuteen liittyen. Ideasta, sen tarpeista ja työn tavoitteista käytiin kes-

kustelua ja kuunneltiin yhteyshenkilön näkemyksiä ja toiveita liittyen työhön. Näkemys 

siitä, että aihe on ajankohtainen ja tärkeä, sekä siitä, mitä työ tulisi pitämään sisällään oli 

jaettua osallisten kesken. 

Pesäpuu ry:n yhteyshenkilö työskentelee sijaishuollossa asuneiden nuorten aikuisten 

kanssa. Hän toi myös alkutapaamisessa esille, että nuoret ovat kohdanneet aika rajuakin 

kielenkäyttöä työntekijöiltä. Nuoret eivät ole aina saaneet osallistua ruuanlaittoon tai vai-

kuttaa siihen, mitä syödään. Syömistä on myös rajattu toistuvasti, mutta samalla kuiten-

kin esimerkiksi omaohjaajan kanssa yhteyttä luodaan paljon herkuttelun kautta, mikä on 

tuntunut nuorista ristiriitaiselta. Yhteyshenkilö pohti, miten monella lastensuojelulapsella 

on traumataustaa ja he ovat laitoksiin tullessaan kriisissä. Silloin turvaa voi hakea usein 

jollakin tavalla syömisen kautta ja olisi hyvä, jos ammattilaiset tunnistaisivat tämän. Mo-

nella lapsella ei myöskään välttämättä ole ollut säännöllisesti ruokaa tarjolla, jota kautta 

esimerkiksi ahmimiskäyttäytymistä on aika helppo ymmärtää. Jos ensimmäisenä lasten-

kodissa joutuu jonkinlaiseen vastakkainasetteluun tai kommentoinnin kohteeksi liittyen 

syömiseen tai omaan kehoon, ei se ole kovin luottamusta herättävä alku. Yhteyshenkilö 

toi esille, että kehojen moninaisuus on hänen näkökulmastaan tärkeä osa työtä, koska 

sukupuolen moninaisuus on läsnä aktiivisesti nuorten kanssa kohtaamisissa ja toivoi 

mahdollisista rajauksista puhuttaessa, että tätä osuutta ei poistettaisi. 



35 

 

 

Tämän monimuotoisen opinnäytetyön prosessi toteutui spiraalimallin mukaan. Toisin 

kuin suoraviivaisessa lineaarisessa mallissa, jossa tavoitteesta mennään suunnitteluun, 

siitä toteutukseen ja siitä hankkeen päättämiseen ja arviointiin, spiraalimallissa kehittä-

minen on jatkuvaa sykliä, jossa sen eri tehtävät muodostavat kehän. Spiraalimallissa 

tärkeää on reflektiivisyys, vuorovaikutus ja arviointi. (Salonen 2013: 15–16.) Sen kaltai-

sestin työtä, sen sisältöä ja teoriapohjaa on muokattu tekijöiden jatkuvan yhteisen reflek-

tion ja vuorovaikutuksen kautta perustuen siihen, mitä aineisto kertoo ja mitä työllä on 

päätetty tavoiteltavan. 

Työssä oli tärkeää luoda kattava pohja raportin muodossa, jotta varsinaista tuotosta 

päästiin rakentamaan. Työn tuotosta eli opasta aloitettiin työstämään vasta, kun perus-

teet sille oli teoriatiedon myötä selvillä. Kun työn tuotos oli viimeistelyä vaille valmis, esi-

teltiin opas työelämäkumppanimme yhteyshenkilön puolesta aiemmin sijaishuollossa ol-

leille nuorille. Tarkoituksena oli saada näkemyksiä ja ajatuksia liittyen työhön, sen onnis-

tumiseen ja mahdollisiin kehittämiskohtiin. Pesäpuu Ry:n hankkeen nuoret saivat työn 

tuotoksen luettavaksi yhteyshenkilön kautta sekä mahdollisuuden antaa anonyymisti ja 

vapaaehtoisesti siitä palautetta ja kehittämisehdotuksia.  

Yhteyshenkilön kanssa sovittiin, että opinnäytetyön julkistamisseminaari pidetään loppu-

vuodesta 2022 etänä Webinaarin muodossa. Webinaaria markkinoidaan Pesäpuu Ry:n 

kanavilla. Webinaariin on mahdollista osallistua Pesäpuu ry:n asiantuntijoita ja nuoria 

sekä lisäksi myös yhdistyksen yhteistyötahoja.  
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Kuva 2. Kehittämistyön kulun kuvaus. 

6.1 Teoriapohjan rakentuminen 

Työn tekemisen aikana on tutustuttu laajasti keho- ja ruokasuhteesta tehtyihin tutkimuk-

siin ja niiden johtopäätösten pohjalta valittiin työhön ja sen tuotokseen nousseet tärkeät 

teemat. Teorian keruussa pyrittiin monipuolisuuteen, tieteellisyyteen ja ajankohtaisuu-

teen. Teorian valinnassa tärkeää oli se, että ne linkittyivät sosiaalipedagogisiin työottei-

sin. Suuri osa käytetystä aineistosta on vertaisarvioitua. Tieteellisten artikkelien lisäksi 



37 

 

 

sisältöä monipuolistivat erilaiset aineistot, kuten tietokirjat, uutiset, julkaisut ja ei-tieteel-

liset artikkelit, joiden sisältö on koettu työn kannalta tärkeäksi. Aineistoa kerättiin jonkin 

verran myös menneiltä vuosikymmeniltä, koska niiden sisältö koettiin työn kannalta tar-

peelliseksi ja niiden tuoman tiedon edelleen ajankohtaiseksi.  

Kerättyä, jo olemassa olevaa teoriaa tarkasteltiin, kuvattiin ja tiivistettiin. Tarkoituksena 

oli muodostaa esitellyistä aiheista, teorioista ja tiedosta tiivistetty kuvaus. Teorian esille 

tuonnin kautta luotiin kuvat positiivisesta keho- ja ruokasuhteesta sekä niiden tärkey-

destä. Teoriapohjan kautta kuvattiin keho- ja ruokasuhteen yhteyttä sosiaalipedagogi-

seen työotteeseen tuomalla esiin reflektiivisyyden, voimaantumisen, osallisuuden ja dia-

logisuuden tärkeyttä keho- ja ruokasuhteen tukemisessa sekä lastensuojelun toimin-

taympäristöä ja sosionomin ammatillisuuden ulottuvuuksia. Tarkoituksena oli luoda ra-

porttiin kattava kuva siitä, mitä sosiaalialan ammattilainen lastensuojelussa voi tehdä 

lapsen keho- ja ruokasuhteen tukemiseksi. Raportin esille tuoman tiedon pohjalta luotiin 

opinnäytetyön tuotos, eli opas. 

6.2 Oppaan sisältö 

Oppaalla on aina jokin tarkoitus ja sitä kautta myös erityinen kohderyhmä. Opasta laa-

dittaessa onkin hyvä pitää läpi matkan mielessä, kenelle opasta ollaan tekemässä. Tämä 

määrittää myös oppaan kieliasua. Oppaalla halutaan tarjota lukijalle jotakin uutta esimer-

kiksi uutta tietoa tai näkökulmaa. Oppaalla pyritään herättelemään lukijassa tunteita tai 

motivaatiota muutokseen. Opasta laadittaessa on mukana kuljetettava lupausta siitä, 

mitä lukija voi oppaasta saada. Oppaan vaikuttavuuden lisäämiseksi oppaaseen voi olla 

hyvä ottaa mukaan faktatietoja esimerkiksi tilastoja tai tutkimuksia. (Rentola 2006: 92–

94, 96, 102–105.) 

Opas etenee siten, että ensin jokainen aihealue esitellään, jonka jälkeen joissakin osi-

oissa esitellään myös aiheeseen liittyvä käytännön menetelmä, jota ammattilainen voi 

hyödyntää työssä tarpeidensa mukaisesti. Opas luo kattavan pintaraapaisun keho- ja 

ruokasuhteen kokonaisuuteen.  

Opas muodostuu seuraavista osiosta; johdanto, ammatillinen itsereflektio, kehotietoi-

suus, keho ja tunteet, keho ja trauma, miten puhua painosta, kehorauha, ruokarauha, 

kehojen moninaisuus, itsemyötätunto ja läsnäolo, voimaantuminen, lähteet ja vinkit. Joh-

dannon tavoitteena on esitellä oppaan sisältöä ja johdatella lukija aiheeseen.  
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Ammatillisessa itsereflektiossa tarjotaan apukysymysten avulla työntekijälle mahdolli-

suus tarkastella omia ajatusmallejaan liittyen teemaan ja niiden vaikutuksesta omaan 

työhön. Kehotietoisuus-osiossa tavoitteena on herätellä lukijaa kohti kehosuhteen koko-

naisuutta ja avata, mitä kehotietoisuudella tarkoitetaan ja miksi on tärkeää, että lapselle 

muodostuu tietoisuutta omaan kehoon. Keho ja tunteet osiolla tarjotaan lukijalle työkaluja 

tukea lapsen kehomieliyhteyttä. Keho- ja traumaosiolla haluttiin eettisistä syistä tuoda 

lyhyesti esille se, miten vahvasti traumatausta nivoutuu kehollisuuden kanssa työsken-

telyyn. Keho- ja ruokarauhaosioilla herätellään lukijaa ajattelemaan ja toimimaan näiden 

periaatteiden mukaisesti työssään, sekä saavan niistä voimavaroja myös omaan arkeen. 

Itsemyötätunto ja läsnäolo-osiolla tarjotaan konkreettisia työkaluja siihen, miten lasten-

suojelun arjessa voisi harjoittaa lasten kanssa itsemyötätunnon ja läsnäolon taitoja, jotka 

tutkimuksienkin mukaan vahvistavat lapsen hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Kehojen 

moninaisuutta lähestyttiin juuri sukupuolen moninaisuuden kautta, koska se on hyvin tär-

keä, ajankohtainen ja valitettavan latautunut aihe liittyen lasten kehollisuuteen. Voimaan-

tumisen kohdalla vahvistettiin oppaan sosiaalipedagogista tulokulmaa ja korostettiin sitä, 

että koko aihealueen parissa työskentely itsessään voi olla voimauttavaa.   

Opas on tehty Canva – graafisen suunnittelun alustalla. Oppaassa käytetyt kuvat ovat 

valittu Canvan ilmaisesta kuvapankista. Valmis työ julkaistaan PDF-tiedostona Pesäpuu 

Ry:n nettisivuilla. Opas on tämän työn liitteenä yksi. 

6.3 Arviointi ja eettisyys 

Kehittämistyönä tuotettiin kirjallinen raportti ja sen pohjalta tieteellisesti perusteltu opas 

sosiaalialan ammattilaisille ja erityisesti lastensuojelun työntekijöille, jota he voivat hyö-

dyntää työssään lasten kanssa sijaishuollon yksiköissä. Aihe on laaja, ja opas onkin tar-

koituksella vain kattava pintaraapaisu aiheeseen, joka toivottavasti motivoi lukijaa syven-

tymään teemoihin lisää. Seminaarityöskentelyssä saatiin palautetta, minkä mukaan työn 

rajaamista pohdittiin useampaan kertaan. Riskinä näin laajaan aiheeseen tartuttaessa 

on se, että työstä tulee hajanainen ja jotkut osa-alueet jäävät irrallisen tuntuisiksi. Tois-

tuvien pohdintojen jälkeen tehtiin kuitenkin tietoinen päätös pitää nämä kaikki työssä ole-

vat teemat, koska nähtiin, että jokainen niistä tuo lisäarvoa oppaaseen. Tähän saatiin 

kannustusta myös työelämäkumppanilta.  
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Työn mukana kulki keho- ja ruokasuhteeseen liittyvien teoreettisten viitekehyksien lisäksi 

sosiaalialan ammattilaiselle tärkeä työote: sosiaalipedagogiikka ja sen osa-alueet dialo-

gisuus, voimaantuminen ja osallisuus. Lisäksi tärkeänä osana työtä oli ammatillinen ref-

lektiivisyys. Pyrkimyksenä oli, että opasta voisi yhtä hyvin käyttää missä vain sosiaalialan 

työssä lasten kanssa. Työn hyödynnettävyys ylittäisi siis työpaikka- ja ammattirajoja. Li-

säksi pyrkimyksenä oli mahdollisesti vaikuttaa sosiaalialan työntekijöiden asenteisiin 

suhteessa erilaisiin kehoihin.  

Tavoitteissa onnistuttiin hyvin. Opas on selkeä ja se ohjaa, miten lapsen myönteistä 

keho- ja ruokasuhdetta voi lähteä tukemaan arjen työssä. Opas rohkaisee ammatillisuu-

den kehittämiseen ja ammatilliseen reflektointiin. Oppaassa on pyritty huomioimaan sen 

sävy ja käyttämään kannustavaa kieltä sekä välttämään käskymuotoja. Oppaan pohja 

on vahvasti sosiaalipedagogisten työotteiden mukainen, ja sosiaalipedagogisen työs-

kentelyn on tässä työssä todistettu olevan yhteydessä positiivisen keho- ja ruokasuhteen 

tukemiseen.  

Opas on tarpeeksi yleishyödyllinen, ja sitä voi lukea ja hyödyntää lähes kuka tahansa. 

Kirjallisessa raportissa tuodaan esiin hyvin perustellusti tarve tällaiselle työlle. Teoria-

pohja on sosiaalialaan kiinnitetty, laaja, ajankohtainen ja tieteellisesti perusteltu. Oppaan 

sisältö on rakennettu perustuen kirjallisen raportin antamaan tietoon.  

Oppaan sisältöön liittyvät valinnat pohjautuivat ajatukseen siitä, että millä yksittäisillä esi-

merkeillä voitaisiin avata mahdollisimman käytännönläheisesti työskentelyä, joka liittyy 

lapsen keho- ja ruokasuhteen tukemiseen ja ammatilliseen reflektiivisyyteen. Valinnassa 

painottui myös se, että harjoitteet voisivat olla sopivia työskentelyyn lastensuojelulaitok-

sessa. Valinnoissa pyrittiin huomioimaan kohderyhmän moninaisuus, ja harjoitteita valit-

tiin niin, että niitä löytyisi kattavasti erilaisille lapsille ja myös sekä isommille että pienem-

mille lapsille. 

Oppaasta tehtiin mahdollisimman helposti lähestyttävä ja inklusiivinen. Tekijöillä ei ole 

erityisosaamista graafiselle puolelle, joten työn visuaalinen ilme voisi varmasti olla vii-

meistellympi ja tyylikkäämpi, mutta se on kuitenkin riittävän hyvä.  

Työn kuvitukseen pyrittiin valitsemaan mahdollisimman erilaisia kehoja ja androgyynejä 

hahmoja. Huomattiin kuitenkin, että kuvapankissa ei valitettavasti ollut kovinkaan paljon 

esimerkiksi lihavia kehoja. Tavoiteltiin nuorekasta ulkoasua, joka olisi helppolukuinen. 
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Oppaasta haluttiin tehdä värikkäämpi, mutta siitä pidättäydyttiin työn tulostamista ajatel-

len.  

Tavoitteena oli tuottaa tekstiä, joka olisi aran ja latautuneen aihepiirin äärellä suora, 

mutta lempeä tai neutraali. Asioista puhuttiin niin, että ne olisivat ’’meidän kaikkien asi-

oita’’ ja siksi oppaassa käytettiin tietoisesti ”me” muotoa. Oppaassa esitetään ajatuksia 

herätteleviä kysymyksiä, joiden tarkoituksena on ohjata lukija reflektoimaan aiheeseen 

ja ammatillisuuteensa liittyen. Ammattisanastoa on käytetty jonkin verran, sillä opas on 

ensisijaisesti tarkoitettu sosiaalialan ammattilaisten käyttöön. 

Työn rajaamiseksi ei kerätty tietoa kohderyhmän laajuudesta. Työn tarpeesta olisi voitu 

tehdä kartoitusta, mutta aineistoon perehtymisen ja työelämäyhteistyökumppanin 

kanssa keskustelemisen jälkeen päädyttiin siihen lopputulokseen, että tarve on ilmeinen.  

Työ on eettisesti kestävä ja sosiaalipedagogista arvomaailmaa peilaava. Eettisyyttä var-

mistettiin noudattamalla hyviä tieteellisiä käytäntöjä, joiden mukaisesti työtä tehtiin pro-

sessin läpi toisia tutkijoita kunnioittaen ja huolehtien rehellisyydestä ja tarkkuudesta. 

(TENK 2012: 6–7). Työhön haettiin myös asianmukainen tutkimuslupa Pesäpuulta pa-

lautteiden keräämiseen liittyen ja palautteita säilytettiin tietoturvallisuus huomioiden. 

Koko kehittämistyön lähtökohtana on vahvistaa sosiaalialan ammattieettisyyttä.  

Työn sisältö on pyritty kirjoittamaan mahdollisimman sensitiivisesti ja se tunnustaa ih-

misten moninaisuutta. Työ tarkastelee aihetta yksilön, yhteisön ja yhteiskunnan tasolla 

eli se lähestyy aihetta monipuolisesti.  

6.3.1 Oppaasta saatu palaute 

Oppaasta pyydettiin palautetta työelämäkumppanin puolelta. Työelämäkumppani Pesä-

puun yhteyshenkilön työtehtäviin kuuluu ryhmätyöskentely sijaishuollossa asuneiden 

nuorten aikuisten kanssa. Ryhmä on osa hanketta, jonka tavoitteena on lisätä nuorten 

vaikutusmahdollisuuksia ja kokemusasiantuntijuutta lastensuojelussa. Viimeistelyä vaille 

valmis opas annettiin nuorille ryhmätapaamiseen luettavaksi yhteyshenkilön kautta, ja 

he saivat kertoa mielipiteitään ja ajatuksiaan tuotoksesta. Palaute annettiin Metropolian 

e-lomake-palvelussa, ja se saatiin anonyymisti. Yhteyshenkilön kanssa tätä varten teh-

tiin tutkimuslupa. Palaute hävitetään palvelusta tammikuussa 2023, ja se säilyy tällä het-

kellä kahden salasanan takana.  
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Nähtiin tärkeänä, että työhön saatiin palautetta juuri kokemusasiantuntijoilta. Työn vai-

kuttavuus, sensitiivisyys ja validius nähtiin vahvempana, kun sitä pääsivät lukemaan ja 

kommentoimaan juuri ne ihmiset, joilla on henkilökohtaista kokemustietoa siitä, miten 

keho- ja ruokasuhteen tukeminen lastensuojelussa toteutuu tai ei toteudu. Työn rajaa-

miseksi sen sijaan itse lastensuojelun ammattilaisilta palautetta ei kerätty. Olisi kuitenkin 

ollut mielenkiintoista nähdä, miten palautteet nuorilta ja ammattilaisilta peilautuisivat kes-

kenään, mitä samoja ja eri asioita he nostaisivat oppaasta esiin. 

Oppaan ulkoasusta saatiin palautetta, jonka perusteella opasta pyrittiin muokkaamaan 

selkeämmäksi sekä silmäiltävyyteen kiinnitettiin vielä lisää huomiota. Oppaan nähtiin he-

rättävän lukijan reflektointiin, mikä oli hyvin merkittävä palaute työn tekijöille. 

Oppaan kielestä mainittiin, että opas oli lempeästi kirjoitettu ja lukemisesta tuli turvallinen 

olo. Nuoret mainitsivat, että oppaan lukemista tahtoi jatkaa. Opas oli palautteen mukaan 

pirteä ja helposti lähestyttävä. Nuoret nostivat esille, kuinka tärkeää on, että lastensuo-

jelussa työskentelevän aikuisen omaa kehosuhdetta käsitellään.  

Joistain sanavalinnoista saatiin palautetta, ja esimerkiksi lihavuudesta puhumisen rin-

nalle on tuotu palautteen perusteella myös laihuuden ihannoinnin näkökulmaa ja toi-

saalta maininta siitä, että myös laihojen kehojen tulisi nauttia kehorauhasta. Nuoret toi-

voivat, että paikoitellen teksti voisi olla tyyliltään vielä tiukempaa. Muun muassa trauma-

tietoisen kohtaamisen lukuun toivottiin, että ammattilaisen vastuuta tietojen lisäämisestä 

painotettaisiin enemmän. Nähtiin kuitenkin seminaarityöskentelyn perusteella sekä yh-

teyshenkilön kanssa käytyjen keskustelujen kautta, että vielä käskevämpi tyyli ei olisi 

enää niin lähestyttävä ja neutraali. Tarkoituksena on kuitenkin, että vastakkainasettelulta 

vältyttäisiin, eikä lukija kokisi työtä hyökkäyksenä, vaan kutsuna ammatilliseen kasvuun 

ja keskusteluun. 

Nuoret nostivat esille pieniä ja hyviä lisäyksiä, joiden pohjalta opasta vielä muokattiin. 

Oppaaseen mm. lisättiin, että olisi hyvä, että lapset näkisivät aikuisten tunteita ja niiden 

säätelyä ja kuinka sijaishuollossakin on tarve turvalliselle kosketukselle ja hellyydelle. 

Lisättiin myös maininta, että kaikki sukupuolet kokevat ulkonäköpaineita, että lapset tar-

vitsevat lastensuojelussa ihailua ja kaunista palautetta ja että kenenkään ei tulisi tarvita 

perustella omaa sukupuoltaan. Nuoret olisivat myös halunneet jonkin verran lisää sisäl-

töä oppaaseen. Tämä oli ristiriidassa siihen, mitä palautetta saatiin seminaarityöskente-
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lyn aikana sekä opettajilta että kanssaopiskelijoilta. Nuoret toivoivat esimerkiksi, että op-

paaseen lisättäisiin sosiaalisen median merkityksestä keho- ja ruokasuhteeseen, mikä 

on tärkeä tulokulma, mutta laajuudeltaan kokonainen uusi opinnäytetyön aihe.  

Nuoret toivat palautteessaan esille myös jonkin verran kokemuksia, joita heillä on ollut 

sijaishuoltopaikoissa liittyen työn aihepiiriin. Tämä lisää tietoa ja varmuutta siitä, kuinka 

työn tarve on ilmeinen. Nuoret kertoivat esimerkkejä tilanteista, joissa heidän painoansa 

kommentoitiin ja syömistä rajoitettiin. Nuoria on esimerkiksi vertailtu ulkonäön perus-

teella keskenään. Nuoret kokivat, että syömisen kontrolli on sijaishuollossa arkipäiväistä 

ja vahvasti osa toimintakulttuuria. Nuoret kertoivat, kuinka ovat kokeneet väkivaltaa ja 

vallan väärinkäyttöä kiinnipitotilanteissa. He toivoivat, että oppaassa mainitaan, kuinka 

kiinnipitotilanteet eivät ole itsessään tunnesäätelyä. Nuoret ihmettelivät, miten väkivalta 

lastensuojelulaitoksissa voi olla hyväksyttävää. Nuoret myös painottivat, kuinka ammat-

tilaisen ei ole tarpeellista verrata lasten kehoja keskenään. 

Opinnäytetyöstä ja sen tuotoksesta on pyydetty aktiivisesti palautetta Metropolian semi-

naarityöskentelyn lisäksi opinnäyteyön työelämäkumppanilta. 

7 Pohdinta 

Opinnäytetyön aiheita pohtiessamme kummallekin eniten resonoi aihepiiri ja tuotos, joka 

tukisi jotenkin lasten ja nuorten kehonkuvaa ja itsetunnon rakentumista. Olemme kumpi-

kin henkilökohtaisesti, kuten monet muutkin, kokeneet keho- ja ruokasuhteen tiimoilla 

haasteita, sekä nähneet työssämme ja ympärillämme yleisesti paljon kipuilua suhteessa 

syömiseen ja kehollisuuteen. Olisi merkittävää, että keho- ja ruokasuhteeseen pyrittäisiin 

vaikuttamaan positiivisesti mahdollisimman varhaisessa vaiheessa, jolloin vinoutuneita 

käsityksiä ja asenteita voidaan ennaltaehkäistä ja tämä oli yksi syy, miksi työmme koh-

distuu lapsiin. 

Saimme työhön mukaan lastensuojelun kehittämisyhteisö Pesäpuun, jonka kanssa 

jaamme yhteisiä näkemyksiä lastensuojelun kehittämisestä. Pesäpuun tavoitteena on 

lisätä lastensuojelun piirissä olevan lapsen osallisuutta ja turvallisuutta ja varmistaa, että 

jokaisen lapsen elämässä oleva aikuinen toimii lapsen tukena ja on tämän rohkaisija 

sekä kannustaja. Juuri tähän mekin työllämme pyrimme vaikuttamaan. 
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Kokemuksiemme mukaan latautunutta puhetta ja asenteita esiintyy niin sosiaali- ja ter-

veysalan työntekijöillä itsellään suhteessa omaan kehoonsa kuin myös puhuttaessa lap-

sille tai lasten kuullen toisten kehoista ja syömisistä. Haluamme uskoa, että harva tekee 

tällaista tarkoituksenmukaisesti, vaan tämä kertonee enemmänkin tiedostamattomista 

asenteista, joita olemme kaikki sisäistäneet ympäröivästä maailmasta.  

Halusimme opinnäytetyön prosessin myös vahvistavan omaa osaamistamme aiheesta. 

Kumpikin meistä on työskennellyt lasten kanssa ja toinen meistä juuri lastensuojelulai-

toksessa. Tämä ja hyvin laajan aiheen rajaaminen sysäsi meitä tekemään työn erityisesti 

lastensuojelun kentälle. Emme halunneet rajata ikäryhmää erityisesti, vaan päädyimme 

määrittelemään lapset kaikkiin alle 18-vuotiaisiin suomalaisiin lapsiin ja nuoriin. 

Meistä oli ilo tehdä opinnäytetyötä juuri tästä aiheesta, koska se on teemaltaan hyvin 

ajankohtainen ja merkityksellinen. Meistä tuntui tärkeältä olla osaltamme mukana työssä 

yhdenvertaisemman ja kunnioittavan kohtaamisen ja kasvatuksen eteen. Vaikka aihe oli 

kummallekin läheinen jo työskentelyn alkaessa, se herätti meissä silti paljon erilaisia tun-

teita ja ajatuksia, jotka varmasti vahvistivat meidän ammatillisuuttamme ja eettistä osaa-

mistamme. Pohdimme yhdessä esimerkiksi sitä, miten tärkeää oma henkilökohtainen 

matka kehollisuuden äärellä on ollut siinä, miten näitä asioita kohtaa ammatillisessa kon-

tekstissa. Keskustelimme myös siitä, miten normalisoitua alallamme on puhua rumasti 

omasta kehosta tai syömisistä asiakkaiden kuullen ja siitä, miten tärkeää olisi yhdessä 

kasvaa tässä asiassa. Pohdimme myös sitä, miten yhteiskunnalliset asenteet, kuten läs-

kifobia tulisi huomioida paremmin ruokaan ja kehollisuuteen liittyvässä ohjauksessa ja 

harmittelimme miksi esimerkiksi sosionomin opinnoissa opinnäytetyömme teemoja ei kä-

sitelty ollenkaan.  

Koska aihe on hyvin tärkeä meille molemmille, herätti se siten meissä paljon tunteita ja 

mielipiteitä. Pyrimme tiedostamaan aiheeseen liittyvät omat tunteet ja tekemään aineis-

ton käsittelystä, valinnasta ja oppaan kielestä sekä sen sisällöstä mahdollisimman neut-

raalia. Huomasimme kuitenkin työtä tehdessä, että oman asenteellisuuden häivyttämi-

nen oli ajoittain haastavaa ja siihen piti kiinnittää erityistä huomiota.  

Eettistä ristiriitaa työtä tehdessä aiheutti se, että jouduimme valitettavasti rajaamaan 

opinnäytetyömme aiheen laajuuden vuoksi muun muassa traumainformoidun työotteen 

oppaassa vain lyhyeksi maininnaksi. Koemme kuitenkin, että juuri eettisistä syistä emme 

voi jättää kokonaan mainitsematta traumaviitekehystä puhuessamme kehon äärellä 
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työskentelystä niiden vahvan yhteyden takia. Aiheesta on onneksi nykyisin paljon hyvää 

tietoa saatavilla ja kerrommekin näistä lisää oppaassamme.  

Jatkossa tutkimus- ja kehittämistyö voisi kohdistua enemmän marginalisoituihin ryhmiin 

ja tarkastella esimerkiksi sitä, minkälaisia haasteita muut kuin valkoisiksi rodullistetut ih-

miset kokevat keho- ja ruokasuhteen tiimoilta, miten rasismi ja muut erilaiset vähemmis-

töpositiot vaikuttavat ihmisen itsetuntoon ja minäkuvaan sekä kuinka nämä voisi ottaa 

sosiaalialan ammattilaisena paremmin huomioon. Monet tutkimukset aiheesta ovat hyvin 

binäärisiä, eikä niissä oteta sukupuolivähemmistöjä huomioon ollenkaan. Me emme tuot-

taneet varsinaista uutta tutkimustietoa aiheesta. Voisi olla mielenkiintoista ja hyödyllistä 

kartoittaa sekä sosiaalialan työntekijöiden omia kokemuksia keho- ja ruokasuhteesta tai 

kerätä tutkimustietoa esimerkiksi siitä, miten lihavat ihmiset kokevat tulevansa kohda-

tuksi sosiaalialan ammattilaisten toimesta.  

Aihe on yhteiskunnallisesti merkittävä. Sosiaalialalla työskennellessämme havaitsemme 

usein erilaisia heijastuksia yhteiskuntamme asenteista ja normeista, joihin ammattilais-

ten tulee pyrkiä osaltaan vaikuttamaan. Meillä ammattilaisilla on vastuu tavoitella mah-

dollisimman kokonaisvaltaisesti huomioivaa ja eettistä tapaa kohdata asiakkaamme. Se 

ei ole mahdollista, mikäli sivuutamme jotakin niin perustavanlaatuista kuin kohtaamisten 

kehollisen tulokulman. Olemme ammattilaisina usein asiakkaiden perustarpeiden ää-

rellä, joita ovat esimerkiksi turva ja ravinto. Myönteisen keho- ja ruokasuhteen tukemisen 

taidot ovat siis perustavanlaatuisia ja silti liian vähän tunnistettuja osa-alueita sosiaa-

lialan työssä. 
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