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Nuorten tunnesydmisen on todettu usein olevan yhteydessa ylipainoon ja lihavuuteen seka
korkeampaan syomishairion riskiin. Nuorena alkanut lihavuus voi vaikuttaa paino-ongelmiin
my®os aikuisialla. Lisdksi on todettu, etta terveydenedistamisen ohjelmat, joissa painotetaan
ruokavalion seurantaa, kalorien saantia ja aktiivisuustason tietoista hallintaa eivat ole on-
nistuneet vahentamaan lihavuuden esiintyvyytta.

Opinnaytetydn tarkoituksena oli kuvata tekijoita, jotka voivat johtaa tunnesydmiseen nuo-
rilla ja keinoja, joilla voidaan vaikuttaa normaalipainoisten, ylipainoisten ja lihavien nuorten
tunnesyomiseen. Tavoitteena oli tuottaa tietoa, jonka avulla voitaisiin rajata uusia tutkimuk-
sia ja kehittaa interventioita kohdentaen niita esimerkiksi kouluterveydenhuollon tarpeisiin.
Opinnaytetydta ohjaavat tutkimuskysymykset olivat: mitka tekijat voivat johtaa tunnesyémi-
seen nuorilla seka milla keinoilla voidaan vaikuttaa normaalipainoisten, ylipainoisten ja liha-
vien nuorten tunnesyémiseen?

Opinnaytetyo toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena ja aineistoa haettiin kansain-
valisista tietokannoista: PubMed, Cinahl, ProQuest, Taylor & Francis Online seka
ScieneDirect ja manuaalisen haun avulla. Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen vastasi yh-
deksan ja toiseen tutkimuskysymykseen nelja laadullista tai monimenetelmallista tutki-
musta. Tutkimuksista kaksi vastasi molempiin tutkimuskysymyksiin. Aineisto analysoitiin
sisallénanalyysin avulla.

Opinnaytetyon tulosten mukaan nuorten tunnesydmiseen voivat vaikuttaa monet tekijat,
kuten erilaiset tunteet, henkiseen hyvinvointiin liittyvat paineet, kuormitustila, mielentilan
muutokset, tarve muuttaa alkuperainen tunne, negatiiviset sosiaaliset suhteet seka muut
tekijat. Tulosten perusteella normaalipainoisten, ylipainoisten ja lihavien nuorten tunnesyo-
miseen voidaan vaikuttaa sosiaalisilla suhteilla, aktiviteeteilla, tasapainoisilla elamanta-
voilla, psyykeen vaikuttavilla keinoilla seka lisdamalla tietoisuutta omasta ruokakayttaytymi-
sesta ja tietoa terveellisista elamantavoista.

Johtopaatdksena voidaan todeta, ettd nuorten tunnesydmista voi aiheuttaa monet erilaiset
tekijat nuoren elamasta. Tunnesyomiseen voidaan myos vaikuttaa erilaisin keinoin huomi-
oiden aina nuori monipuolisesti seka yksildllisesti. Aiheesta olisi hyva saada enemman tut-
kimuksia, erityisesti laadullisia tutkimuksia, jotta saataisiin laajempi ja yksityiskohtaisempi
kasitys nuorten tunnesyémisesta.
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Emotional eating in adolescence is often linked to overweight, obesity and higher risk of
developing eating disorders. Respectively weight problems in adulthood can be affected by
obesity that has started at a young age. In addition, it has been found that health promo-
tion programs that emphasize diet monitoring, calorie intake and conscious control of activ-
ity levels have not succeeded in reducing the prevalence of obesity.

The purpose of this thesis was to describe factors that can lead to emotional eating in ado-
lescence and to find ways to impact on normal weight, overweight and obese adolescents
emotional eating. The aim of this thesis was to produce knowledge that could help to nar-
row down and target new studies and interventions for example for use of school
healthcare. The questions this thesis aimed to answer was: which factors might lead to
emotional eating in adolescents and what methods can be used to influence emotional eat-
ing of normal weight, overweight and obese adolescents?

This thesis was carried out as a descriptive literature review and the literature was searched
using international databases: PubMed, Cinahl, ProQuest, Taylor & Francis Online and Sci-
enceDirect also manual search was made. Nine of the studies answered for the first re-
search question and four answered for the second research question. Two of the studies
answered both questions. The studies were qualitative or multimethod studies. Final mate-
rial was analysed using content analysis.

According to results there are many different factors that might lead to adolescents emo-
tional eating such as different emotions, pressures related to mental wellbeing, stress,
changes in mood states, need to change original emotion, negative social relationships and
other factors. Based on the results of this thesis normal weight, overweight and obese ado-
lescents emotional eating can be influenced by social relationships, activities, balanced life-
style habits, factors affecting the psyche, increasing information about healthy lifestyle as
well as increasing knowledge about ones eating behaviour.

In conclusion there are many different factors in adolescent’s life that can lead to emotional
eating. Emotional eating can also be influenced by different ways but always taking into
consideration adolescent in a diverse and individual way. This thesis implies that this phe-
nomenon does need more studies to have broader and more detailed understanding of ad-
olescent’s emotional eating.

emotional eating, adolescent, normal weight, overweight,
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1 Johdanto

Opinnaytetydn aiheen taustalla on huoli nuorten hyvinvoinnista, erityisesti heidan ylipai-
nosta, lihavuudesta ja tunnesydmisesta. Nuorten ylipaino ja lihavuus on maailmanlaa-
juisesti kasvava ilmié. Moni nuori on tyytymaton painoonsa: tytoistd melkein puolet ja
pojista noin kolmasosa. Huolta nostaa tunnesyémisen yhteys ylipainoon ja lihavuuteen
seka yhteys korkeampaan syomishairion riskiin, kuten ahmintahairiéon. (esim. Shriver
ym. 2021; WHO 2021.)

Tunnesydminen on huomaamatonta ja samanaikaisesti hyvin yleista, silla kaikki tun-
nesyovat joskus. Tunnesydminen on usein opittu tapa kasitella tai paasta hetkellisesti
tunteiden yli. Lapsi saattaa jo pienena oppia siihen, etta ruoalla palkitaan tai lohdute-
taan. Todellisuudessa vaikeat ajatukset, ahdistuksen aiheet ja epamiellyttavat tunteet
eivat katoa minnekaan tai helpotu, vaikka sdisi vatsansa kipeaksi. (Meskanen 2018:
22-23; Ollikainen 2012: 42—43, 49; Wilenius 2021.)

Usein tunnesydmisen taustalla on tunnesaatelyn ongelmat, jolloin tarke&a on oppia
erittelemaan tarkemmin, mista tunne johtuu. Tunnesydminen tunteiden kasittelyn kei-
nona voi jatkua ja voimistua lapsuudesta nuoruuteen seka aikuisuuteen asti (Ollikainen
2012: 43-37; Wilenius 2021). Jaaskelaisen ym. (2019) mukaan aikuisian terveyteen
vaikuttavat elintavat vakiintuvat nuorena, minka takia on hyvin tarkeada ehkaista ter-
veytta heikentavia elintapoja jo nuoruudessa. Nuorena alkanut lihavuus voi usein joh-
taa aikuisian paino-ongelmiin (Storvik-Sydanmaa & Talvensaari & Kaisvuo & Uotila
2013).

Terveydenedistamisen ohjelmat, joiden tarkoituksena on rohkaista painonhallintaan
ruokavalion seurannan, kalorien saannin ja aktiivisuudentason tietoisella hallinnalla ei-
vat ole onnistuneet vahentdmaan lihavuuden esiintyvyytta (Hawks & Goudy & Gast
2003). On tarkeaa loytaa erilaisia keinoja vaikuttaa ylipainon ja lihavuuden yleisyyteen
nuorilla sekd herata tunnesydmiseen johtaviin tekijéihin. Nuoren kannalta kaikin puolin

hyddyllisintd on normaalipainoisuus seka nuoren tyytyvaisyys omaan painoon.

On tarpeen tehda toimenpiteita ylipainoa ja lihavuutta aiheuttavan ymparistén muutta-

miseksi, silla nuorten lihavuus ja ylipaino on nousussa. Ylipainoon ja lihavuuteen puut-



tuminen on tarkeéa3, silla kohonnut BMI on riski monille tarttumattomille sairauksille. Eh-
kaistaessa nuorten ylipainoa ja lihavuutta on huomioitava varhainen tunnistaminen
seka ylipainoa lisaavien tekijdiden ehkaiseminen. Talla hetkelld ylipainon kertymiseen
vaikuttaa fyysisen passiivisuuden lisdantyminen, kun esimerkiksi medialaitteet ja niihin

liittyva ruutuaika tekee liikkunnasta vahemman mielekkaan valinnan.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla, mitka
tekijat voivat johtaa tunnesyémiseen nuorilla seka milla keinoilla voidaan vaikuttaa nor-
maalipainoisten, ylipainoisten ja lihavien nuorten tunnesyémiseen. Opinnaytetydn ta-
voitteena on tuottaa uutta tietoa, jota voidaan hyddyntaa uusien tutkimusten rajaami-
sessa ja kohdentamisessa seka interventioiden kehittdmisessa kohdentaen niita esi-

merkiksi kouluterveydenhuollon tarpeisiin.

2 Nuoren tunnesyominen ja sen yhteys painoon

Kaikki tunnesyovat joskus, mutta huolestuttavaa tunnesydminen on, jos se on pitkakes-
toista ja ainut tapa sdadelld tunteita. Vaarana on liiallisen painon kertyminen seka
oman olon ja tunteiden saatelyn haasteet. Nuoruuden kehitysvaiheessa tunnesyémisen
taustalla voi olla monia eri tekijoitd sekd nuoruudenajan tuomat haasteet voivat johtaa
tunnesydmiseen. Lisaksi tunnesydmisen on todettu olevan yhteydessa ylipainoon, liha-
vuuteen seka sydmishairidihin (Bénard ym. 2018; Konttinen & van Strien & Mannistd &
Jousilahti & Haukkala 2019; Boutelle & Braden & Knatz-Peck & Anderson & Rhee
2018: 79). Myds masentuneisuuden, korkeamman painoindeksin seka tunnesydmisen
on todettu olevan yhteydessa toisiinsa (Lazarevich & Irigoyen Camacho & Velazquez-
Alva & Zepeda 2016: 641-642).

2.1 Tunnesyominen

Tunnesydminen tarkoittaa syomista, mika ei liity nalan tunteeseen ja fysiologiseen tar-
peeseen sydda. Tunnesydminen voi olla myds sydomisen muuta kontrollointia, minka
paamaarana on omien tunteiden hallinta, saately, sammuttaminen, torjuminen tai
omien ajatusten harhauttaminen kielteisista tunnetiloista. Tunteiden saatelykeinona voi
toimia myds sydmisen valttaminen, mitd kutsutaan tunnesyémattémyydeksi. (Meska-
nen 2018: 19-21, 35-36.) Toisin sanoen tunnesydmisella tarkoitetaan kaikenlaista hai-

tallista syomiskayttaytymista, mika liittyy kielteisten tunteiden kasittelyyn. Tunnesydja



on oppinut tulkitsemaan tunteensa nalkana. (Ollikainen 2012: 36-37; Terveyskyla
2020; Wilenius 2021.)

Tunnesydmista kaytetdan muun muassa silloin, kun tuntee ahdistuneisuutta, stressia,
vasymysta, pelkoa, turvattomuutta seka lohduttomuutta tai tarvetta palkita itsensa
(Kristeri 2003: 13). Usein tunnesyomisesta seuraa hetkellinen hyvanolon tunne ja
tunne siita, etta ruoka on lohduntuoja. Toisaalta myéhemmin syémisen jalkeen voi seu-
rata itseinhoa ja huonommuuden tunnetta. Kun syéminen tuo lohtua ja siirtda pahan-
olon tunteita hetkellisesti, ihminen oppii kasittelemaan tunteitaan syémisen kautta. Ta-
man seurauksena ihminen alkaa huomaamattaan ja automaattisesti kayttamaan syo-
mista tunteiden kasittelyn keinona. Tunnesydminen on opittu tapa, mita kaytetaan eri

tunteiden ja tilanteiden kasittelyn apuna. (Meskanen 2018: 16—-23; Terveyskyla 2020.)

Tunnesydminen on ongelma silloin, jos se jatkuu pitkaan ja on ainoa keino saadella
tunteita. Talldin painoa alkaa kertymaan ja vaarana on ylipaino. Ylipaino voi vastaavasti
aiheuttaa kielteisia tunteita, mika voi johtaa siihen, ettd alkaa syémaan ylipainon tuo-
miin negatiivisiin tunteisiin sellaista ruokaa, mista saa mielihyvaa. (Terveyskyla 2020.)
Usein syO0dessa tunteiden mukaan valitaan runsas energisia eli sokeripitoisia ja rasvai-
sia ruokia, mitka edelleen altistavat painon kertymiselle. Inmisen kayttdessa tunnesyo-
mista ikavista tunteista eroon paasemiseksi, jaavat tunteet kasittelematta. Myohemmin
ikavat tunteet voivat nousta uudestaan pintaan. Tama tekee tunnesyomisesta ongel-
mallista. (Wilenius 2021.) Jatkuessa tunnesydminen tuo vaikeuksia saadella omaa oloa

ja tunteita muilla keinoilla kuin tunnesydémisella (Meskanen 2018: 18).

Aiemmin nuorten tunnesydmista tutkittaessa on huomattu, etta se on yleisempaa ty-
t6illa kuin pojilla (Sze & Lee & Chan & Kim 2021: 1). Tutkimuksissa on kaynyt ilmi, etta
etenkin huolet, stressi, jannitys, hammentynyt mieliala seka ahdistus ovat tekijoita
nuorten tunnesyomisen taustalla (Nguyen-Rodriguez & Unger & Spruijt-Metz 2009:
219; Wang ym. 2021). Tutkittaessa yhteyttd nuoren vanhempien ja nuoren tunnesyoémi-
sessa huomattiin, ettd nuori tunnesy6 usein samalla tavalla kuin samaa sukupuolta
oleva vanhempi (De Lauzon-Guillain ym. 2009: 175). Toisaalta on todettu yhteys aitien
seka kaiken ikaisten nuorten tunnesydmisen valilla, kun isien tunnesydminen vaikutti
vain varhaisnuorten tunnesyémiseen (Snoek & Engels & Janssens & Van Strien 2007:
228). Nuorten tunnesydminen voi olla reaktio perheen sisaisiin ongelmiin (De Lauzon-
Guillain ym. 2009: 177).



2.2 Nuoruus kehitysvaiheena

Nuoruudelle on monia erilaisia maaritelmia. Duodecim Terveyskirjaston (2021) laake-
tieteellisen sanaston mukaan nuoruusika on murrosikaan liittyva kehitysvaihe, johon
luetaan ikdvuodet 12—-22. Toisaalta Suomen laissa nuorilla tarkoitetaan alle 29-vuotiaita
(Nuorisolaki 2016). WHO on maaritellyt nuoruuden (adolescence) tarkoittavan ikavuo-
sia 10-19. Lisaksi Lasten ja nuorten hoitotydn oppikirjassa nuoruuden ikdvuosiksi on
maaritelty vuodet 12—-18 (Storvik-Sydanmaa ym. 2013). Opinnaytetydn aineistoon vali-

koitui 9—24-vuotiaita nuoria.

Nuoruus on siirtymavaihe aikuisuuteen, jonka aikana nuori kdy lapi murrosian. Murros-
idn aikana nuoren ajatusmaailma kehittyy, nuori kasvaa ja muuttuu fyysisesti seka saa-
vuttaa sukupuolikypsyyden. (Storvik-Sydanmaa ym. 2013.) Nuoruudessa kaverisuhteet

ovat isossa roolissa ja heiltd haetaan hyvaksyntaa (Korhonen 2021).

Nuoruuden vaiheet voidaan jakaa varhais-, keski- ja jalkinuoruuteen. Varhaisnuoruus
ajoittuu ikavuosille 12—14, jolloin nuoressa tapahtuu isoja muutoksia seka tunne-ela-
massa etta kehossa. Nuori aloittaa vanhemmistaan itsenaistymisen ja seksuaalisuus
heraa. Keskinuoruudessa erityisesti ikavuosien 15—-17 vaiheilla nuorella ajattelu ja
tunne-elama, toiminnanohjaus ja tulevaisuuden ennakointi seka syy-seuraussuhteiden
ymmarrys kehittyvat. (Korhonen 2021.) Jalkinuoruudeksi sanotaan ikdvuosia 18-22
(Korhonen 2021), jolloin nuori on jo lahes itsendinen seka hanen identiteettinsa on sel-

kiytynyt (Perheen palvelupolku).

Nuoruudessa rakennetaan identiteettia (Korhonen 2021) ja nuoruusika on yksi tarkeim-
mista vaiheista yksilon persoonallisuuden kehityksessa (Mannerheimin lastensuojelu-
litto 2021). Tama voi nayttaytya mielialan vaihteluina ja nuori voi kokeilla erilaisia asi-
oita tai nuorella voi olla jyrkkia mielipiteita eri aiheista (Korhonen 2021). Nuoruus on
ikdkausi, jonka aikana opittu terveyskayttaytyminen maarittda suhtautumista ruokailu-
tottumuksiin, fyysiseen aktiivisuuteen, paihteiden kayttdon seka seksuaaliseen toimin-

taan myds myéhemmalla ialla (WHO).

Suurin osa nuorista on tyytyvaisia elamaansa ja voi hyvin (Helakorpi & Kivimaki 2021:
1; Kestila ym. 2007). Kuitenkin vuoden 2021 kouluterveyskyselyssa kay ilmi, ettd nuo-
rilla tyytyvaisyys elamaan oli hieman vahentynyt vuonna 2021 verrattuna vuoteen

2019. Tytoista 32—40 % seka pojista 17-19 % koki terveydentilan keskinkertaiseksi tai
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huonoksi. Kohtalaisesta tai vaikeasta ahdistuksesta kertoi kolmannes tytoista ja kah-
deksan prosenttia pojista. Nuorten kokemus yksinaisyydesta lisdantyi vuodesta 2019
vuoteen 2021. (Helakorpi & Kivimaki 2021: 1.)

Nuorten psyykkinen oireilu on pitkdkestoista. Siihen liittyy vahainen kaytannon tuki, ta-
loudelliset haasteet, suuri alkoholin kulutus, lapsuuden vaikeudet, perheen vakavat ris-
tiriidat, vanhemman vakava sairaus ja etenkin isan mielenterveysongelmat. Psyykkisen
oireilun esiintyvyydella on yhteys sosiaalisen tuen tarpeeseen seka emotionaalisen ja

kaytannon tuen vahaisyyteen. (Kestila ym. 2007.)

2.3 Normaalipaino, ylipaino ja lihavuus

Yleisesti paino maaritelldan painoindeksin eli BMI:n (body mass index) avulla, jossa
lasketaan painon ja pituuden suhde toisiinsa jakamalla paino (kg) pituuden (m) neliolla.
Kehon paino koostuu rasvakudoksesta ja rasvattomasta massasta. (UKK-instituutti
2021.) Ylipainosta ja lihavuudesta on kyse, kun rasvakudosta kertyy epanormaalisti tai
liian paljon, joka voi heikentaa terveytta (WHO 2021). Yli 18-vuotiailla kaytetaan kan-
sainvalisesti sovittuja BMI-raja-arvoja. Normaalipainoisen BMI-arvo on 18,5-25 kg/m?
(Mustajoki 2020), ylipainoisen arvo on yli 25 kg/m?, jonka maaritelma muuttuu lihavuu-
deksi BMI:n ylittaessa yli 30 kg/m? (WHO 2000: 241-242).

Nuorilla kehon koostumus vaihtelee ian, pituuden ja sukupuolen mukaan (Saari ym.
2011), minka takia nuorten ylipainoa ja lihavuutta ohjaavat 2—18-vuotiaille kohdennettu
lasten painoindeksilaskuri, ISO-BMI painoindeksi (Hakkanen 2022). ISO-BMI on yli 18-
vuotiaiden BMI:ta vastaava painoindeksi (Saari ym. 2011). Nuori on normaalipainoinen,
kun ISO-BMI on 17-25 kg/m? (Dunkel & Saarelma & Mustajoki 2020). Nuorilla ISO-BMI
raja-arvot ovat ylipainolle 25-29,9 kg/m? ja lihavuudelle yli 30 kg/m? (Vuorenmaa &
Maki & Kauppala 2022: 2).

Suurin osa maailman vaestdsta asuu maissa, joissa ylipaino ja lihavuus tappaa enem-
man ihmisia kuin alipainoisuus. Maailmanlaajuisesti vuonna 2016 yli 340 miljoonaa 5—
19-vuotiasta lasta ja nuorta oli ylipainoisia tai lihavia. Heidan keskuudessaan ylipainon
ja lihavuuden esiintyvyys on noussut vuodesta 1975 vuoteen 2016 neljasta prosentista
yli 18 prosenttiin. Vuonna 2016 maailmanlaajuisesti 19 % pojista ja 18 % tytoista oli yli-

painoisia. (WHO 2021). Vastaavasti Suomessa vuonna 2020 16-vuotiaista pojista 29 %
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seka tytoista 18 % oli ylipainoisia. Lihaviksi luokiteltiin 9 % pojista ja 4 % tytoista. (Hak-
kanen 2022.) 14—16-vuotiaista nuorista tyytymattdomia omaan painoonsa oli tytdista 46
% ja pojista 34 % (Mikkilda & Lahti-Koski & Pietinen & Virtanen & Rimpela 2002: 923).
Ylipainoisuus lisdantyy selkeasti murrosian mukana (Maki & Sippola & Kaikkonen &
Pietildinen & Laatikainen 2012) ja lihavista nuorista 88 % on lihavia my0s aikuisina

(Kaypa hoito -suositus 2023). Nuorten ylipaino ja lihavuus prosentteja on kuvattu kuvi-

ossa 1.
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Kuvio 1. Ylipainoisten ja lihavien nuorten prosenttiosuuksia verrattuna kaikkiin nuoriin (mu-

kaillen WHO 2021; Hakkanen 2022).

Ylipainon ja lihavuuden perimmaisena syyna on energian saannin epatasapaino, jolloin
energiaa saadaan enemman kuin sita kulutetaan (WHO 2021). Nalkaa ei saisikaan
paastaa liian suureksi, silla se altistaa hallitsemattomalle syémiselle (Terveyden ja hy-
vinvoinninlaitos 2021; Tunturi & Ruottinen 2020). Lisaksi ylipainon kertymiseen vaikut-
taa fyysisen passiivisuuden lisdantyminen (WHO 2021). Esimerkiksi medialaitteet ja nii-
hin liittyva ruutuaika tekee liikunnasta vahemman miellyttadvan valinnan (Kansra & Lak-
kunarajah & Jay 2021).

Nuorten lihavuuteen liittyy myos monia muita tekijoita. Yksilon nakokulmasta vaikuttaa
ruokavalio, fyysinen aktiivisuus, uni, vanhempiin liittyvat tekijat, geenit, etnisyys ja ym-
paristotekijat. Yhteiskunnallisien tekijdiden puolesta nuorten lihavuuteen vaikuttaa per-
heen, yhteisdn ja sosioekonomisten resurssien vaikutukset. (Kansra ym. 2021.) WHO:n

(2021) mukaan ruokavalion ja liikunnan muutokset ovat usein seurausta ympariston ja
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yhteiskunnan muutoksista, jotka liittyvat muun muassa terveyden, liikenteen, kaupunki-
suunnittelun, ympariston, elintarvikkeiden jalostuksen ja jakelun, markkinoinnin seka

koulutuksen kehitykseen.

Aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu, ettd vanhempien henkilékohtainen painonhal-
linta ja stressiin kohdentuvan tunnesyémisen kasitteleminen seka lasten tukeminen on
hyodyllistd koko perheelle (Janicke & Marciel & Ingerski & Novoa & Lowry 2007: 1805).
On myds todettu, ettd tunnesydmiseen vaikuttavat nuoren psykososiaaliset rakenteet,
kuten itsetunto ja henkinen hyvinvointi (Hawks ym. 2003). Erityisesti korkeammat mind-
fulness- eli tietoisuustaidot ja itsemyoétatunnon taidot yhdistettiin nuoriin, joilla oli va-
hemman haasteita tunteiden saatelyssa, mika puolestaan liittyi vahempaan tunnesyo-
miseen. Mindfulness ja itsemydétatunto voi auttaa nuoria ylipainon ja lihavuuden hallin-
nassa, jolloin nuori saa paremman reaktion tunnesyémiseen johtaviin tunteisiin, mika
auttaa nuorta kehittdmaan terveellisemmat ruokailutottumukset. (Gouveia & Canavarro
& Moreira 2019: 273.) Vastaavia tuloksia on saatu tutkimuksessa, jossa tunnesydmista
vahensi kognitiivisen itsesaatelyn harjoittelu (Niyasar & Moradi & Radman & Sadeghi &
Mahmoudi 2022).

On huomattu, etta itsetehokkuus ruokavalioon nahden oli heikkoa pojilla ja pienituloi-
silla nuorilla, minka takia terveyskasvattajien ja vanhempien tulisi kannustaa terveelli-
sen ruoan valitsemiseen ja nuorten taitoihin valmistaa ruokaa. Nuoret hy6tyisivat omien
ruokailutottumus tekijoiden tietoisuuden lisdamisesta. (O’Dea & Wilson 2006: 803.) Voi-
makaan fyysisen aktiivisuuden lisdamisen on todettu voivan auttaa nuorten tunnesyo-
misessa (Martin-Garcia ym. 2019: 170).

Nuorten tunnesydmiseen vaikuttavista keinoista on niukasti aikaisempia tutkimuksia,
minka takia opinnaytetyohon on nostettu mukaan myos aikuisten tunnesyomiseen vai-
kuttavien keinojen nakdkulmaa. Aikuisten painonpudotukseen on toiminut painonpudo-
tusohjelma, jossa tarkeaa on punnita itsensa saanndllisesti, valttaa aterioiden valiin jat-
tamista, valttaa epaterveellisten valipalojen kotona pitdmista ja rajoittaa noutoruoan ku-
lutusta seka lisata tapoja, joilla autetaan yksil6ita hallitsemaan tunnesyomista ja vahvis-
tamaan ruokavalion seurantaa (Neve & Morgan & Collins 2012). Ylipainoisille tun-
nesyoville aikuisille voidaan kayttaa psykoedukaatiota, jossa keskitytaan tunteiden saa-
telyyn ja tietoisuuteen. Psykoedukaation myéta pyritddn emotionaalisen syémisen ja
kontrolloimattoman sydmisen vahentamiseen, kehonkuvan parantamiseen, kehon tun-

temiseen ja negatiivisten tunteiden kokemisen vahentymiseen. (Czepczor-Bernat &
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Brytek-Matera & Staniszewska 2021: 423.) Aikuisten nakoékulmasta tarvittaisiin keinoja,
joilla voitaisiin lisata tietoisuutta omista tunteista ja tunteiden hyddyntamisesta hyvin-

voinnin hyvaksi, jotta voitaisiin vahentaa tunnesyomista (Ford & Lee & Jeon 2017).

Tiedetaan etta, lihavuuteen voidaan puuttua ja se on suurelta osin ehkaistavissa (WHO
2021). Puuttuminen on tarkeaa, silla kohonnut BMI on riskitekija monille tarttumatto-
mille sairauksille, kuten sydan- ja verisuonisairauksille, diabetekselle (Davis ym. 2012),
tuki- ja liikuntaelinsairauksille seka joillekin syoville (WHO 2021). Nuorten ylipainon eh-
kaisemisessa tarkeaa on puuttua hyvin varhain tunnistamaan ja ehkaisemaan ylipainoa
lisdavia tekijoita. Nuorten ylipainon ehkaisyssa tarvitaan yhteistyéta ja yhteiskunnallisia
tekoja. (Maki & lkonen & Hedman & Raulio & Laatikainen 2021: 1008.)

Painonhallintaa tukevat ymparistét ja yhteisét ovat olennaisia paivittaisten valintojen
muovaamisessa, silla terveellisten ruokien ja sdanndllisen lilkunnan valinta normalisoi-
tuisi, jos ne olisivat helposti ja edullisesti saatavilla. Yksilétasolla ihmiset voivat rajoittaa
energiansaannin ylittymista syomalla terveellisemmin seka harrastamalla liikuntaa
saanndllisesti. (WHO 2021.)

Teeriniemen ja Anglén (2020) Kaypa hoito -suosituksen mukaan lihavuutta hoidetta-
essa on tarkeaa ottaa tunnesyomisen mahdollisuus esiin, silld tunnesydminen ei ole
"hairi6” vaan heikosti tehoava tunnesaatelyn toiminta. Tunnesyéminen voidaan nahda
pulmana, josta voi oppia pois. Tunnesyomista voidaan kasitella harjoittelemalla syomi-

sen hallintaa seka tunteiden kasittelytaitoja.

3 Opinnaytetyon tavoitteet, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata tekijoita, jotka voivat johtaa tunnesydmiseen
nuorilla ja keinoja, joilla voidaan vaikuttaa normaalipainoisten, ylipainoisten ja lihavien
nuorten tunnesyomiseen. Tavoitteena on tuottaa tietoa, jonka avulla voitaisiin rajata uu-
sia tutkimuksia ja kehittaa interventioita kohdentaen niitd esimerkiksi kouluterveyden-

huollon tarpeisiin.
Tutkimuskysymykset:

1. Mitka tekijat voivat johtaa tunnesyémiseen nuorilla?
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2. Milla keinoilla voidaan vaikuttaa normaalipainoisten, ylipainoisten ja lihavien

nuorten tunnesydmiseen?

4 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus opinnaytetyon menetelmana

4.1 Menetelmalliset lahtokohdat

Tassa opinnaytetydssa hyddynnetddn menetelmana kuvailevaa kirjallisuuskatsausta,
jotta voidaan I6ytaa aineistoista vastauksia tutkimuskysymyksiin seka tuottaa aineiston
perusteella aihealueesta kuvaileva vastaus. Tutkimusmenetelma perustuu aikaisem-
man tiedon kokoamiseen, kuvailuun ja jasentyneeseen tarkasteluun. Kuvailevan kirjalli-
suuskatsauksen menetelman tarkoituksena on muodostaa tutkimuskysymykset ja 10y-
taa niihin vastauksia. (Kangasniemi ym. 2013: 291-292, 298.)

Kuvailevaa kirjallisuuskatsausta luonnehditaan aineistolahtoiseksi seka ilmiéta kuvaa-
vaksi ja ymmartavaksi. Kuvailevan Kirjallisuuskatsauksen paallekkain kulkevia vaiheita
ovat ensimmaiseksi tutkimuskysymysten kartoittaminen, toiseksi aineiston valitsemi-

nen, kolmanneksi kuvailun rakentaminen seka lopuksi tuotetun tuloksen tarkastelemi-
nen. (Kangasniemi ym. 2013: 291-292.) Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen etenemista

on kuvattu kuviossa 2 taman opinnaytetyon nakokulmasta.

Kaikissa kirjallisuuskatsauksen vaiheissa noudatetaan tutkimusetiikkaa ja tarkkaillaan
kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta. Kuvailun rakentamisvaiheessa tutkimuskysymyk-
siin vastataan ja aineistojen sisaltoa seka tietoa yhdistetaan ja vertaillaan. Tulosten tar-
kastelussa keskeista on tulosten kokoaminen seka tulosten tarkastelu laajemman kon-
tekstin, menetelman, eettisten- ja luotettavuuskysymysten valilla. (Kangasniemi ym.
2013: 292, 294.)
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Tutkimuskysymysten kartoittaminen:
1. Mitka tekijat voivat johtaa tunnesydmiseen nuorilla?

2. Milla keinoilla voidaan vaikuttaa normaalipainoisten, ylipainoisten
ja lihavien nuorten tunnesyémiseen?

Aineiston valitseminen:
e Tiedonhaku
o Tietokannat:
PubMed

Cinahl

Sisaanotto- ja

ProQuest poissulkukriteerit

Taylor & Francis Online
ScienceDirect
o Manuaalinen haku
e Tutkimusartikkelitaulukko

e Hakusanataulukot ja PRISMA-kaaviot

Kuvailun rakentaminen: Redusointi,

" e , klusterieni ja
e Induktiivinen sisallénanalyysi

Tuotettujen tulosten tarkasteleminen ja raportointi

Kuvio 2. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen eteneminen ja induktiivisen sisallénanalyysin
kehittyminen opinnaytetydssa.

abstrahointi
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4.2 Aineiston keruu

Aineiston hakemisessa kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa voi hyddyntaa erilaisia
hakutapoja, kuten systemaattisen tiedonhaun periaatteita (Grant & Booth 2009) ja ma-
nuaalista hakua (Whittemore 2005). Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa keskitytaan
julkaistuihin tieteellisiin vertaisarvioituihin tutkimuksiin (Suhonen & Axelin & Stolt 2016:
9). Aineiston valinnassa kiinnitetdan huomiota jokaisen alkuperaistutkimuksen rooliin:
miten aineisto vastaa tutkimuskysymyksiin. Aineisto voi esimerkiksi tasmentaa, kriti-
soida, jasentaa tai avata tutkimuskysymyksia. Aineiston sopivuus ja riittdvyys mukau-

tuu seka tarkentuu aineiston valitsemisen edetessa. (Kangasniemi ym. 2013: 295.)

Aineiston keruussa keskeista on aineiston sisdanotto- ja poissulkukriteerit (taulukko 1),
jotka ohjaavat aineiston valintaa. Nama kriteerit ovat samat molemmissa tutkimuskysy-
myksissa. Opinnaytetydhon valittiin vertaisarvioituja alkuperaistutkimuksia, jotka ovat
julkaistu vuosien 2012-2023 valilla. Suomenkielisia tutkimuksia ei I6ytynyt aiheesta,

minka takia tutkimusten kieli rajattiin englantiin.

Taulukko 1. Taulukossa on kuvattu aineiston sisdanotto- ja poissulkukriteerit.

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Tutkimus julkaistu vuosina 2012-2023 | Tutkimus julkaistu ennen vuotta

2012
Tutkimuksen kieli on englanti Tutkimuksen kieli on muu kuin eng-
lanti
Tutkimus vastaa ensimmaiseen ja/tai Tutkimus ei vastaa kumpaankaan
toiseen tutkimuskysymykseen tutkimuskysymykseen
Tutkimuskohteena ovat nuoret Tutkimuksen kohteena ovat muut
kuin nuoret

Tutkimus on tieteellinen tutkimus tai al- | Aineisto ei tayta tieteellisia kritee-
kuperaistutkimus reita

Tutkimus on vertaisarvioitu Tutkimus ei ole vertaisarvioitu
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Sisdanottokriteerit Poissulkukriteerit

Tutkimus on laadullinen tai monimene- | Tutkimus on muu kuin laadullinen tai
telmallinen tutkimus monimenetelmallinen tutkimus

Suunnitelmana oli toteuttaa tiedonhakua systemaattisen tiedonhaun periaattein seka
manuaalista tiedonhakua hyddyntden. Tiedonhaun testihauissa kaytettiin kansainvali-
sia tietokantoja PubMed, Cinahl ja ProQuest. Suunnitelmavaiheen testihauista ei saatu
toivottua maaraa osuvia laadullisia tai monimenetelmallisia tutkimuksia, minka takia tie-

tokantoja ja hakulausekkeita kehitettiin hyddyntaen kirjaston informaatikon tukea.

Tietokantojen kayttda laajennettiin ja lopulliseen hakuun tietokannoiksi paatyi PubMed,
Cinahl, ProQuest, Taylor & Francis Online seka ScienceDirect. Tietokantojen lisdami-
nen auttoi Idytamaan osuvampia tutkimuksia ja havainnollistamaan tiedonkeruun laa-
juutta. Hakusanoja kehitettiin, minka myo6ta saatiin myds osuvammat hakulausekkeet.
Tietokantojen hakutuloksista karsittiin aiheeseen vastaavat tutkimukset: ensin otsikko
tasoisesti, sitten abstrakti tasoisesti ja lopulta koko tekstin mukaan. Tietokantojen li-
saksi kaytettiin manuaalista hakua Iahdeluetteloista, Hoitotiede- ja Tutkiva hoitotyd -

lehtien vuosikerroista.



Tietokantojen hakuléydokset

N = 461
PubMedn=9
Cinahl n = 24

ProQuest n = 266
Taylor & Francis Online n = 86

ScienceDirectn =76

Manuaalinen haku
n=2

Hylétty otsikon perusteella
n=419

Hyvéksytty otsikon perusteella
n=44

Kuvio 3.

Hyviksytty abstraktin
perusteella
n=16

Hylétty abstraktin perusteella
n=20
Poistettu kaksoiskappaleet
n=2

Hyvéksytty kokotekstin
perusteella
n=9

Hylétty kokotekstin
perusteella
n=7

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen aineistonhaun eteneminen.

rajauksen jalkeen ensimmaiseen tutkimuskysymykseen vastasi yhdeksan tutkimusta,

18

Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen saatiin tietokantojen hausta yhteensa 461 tutki-

musta ja manuaalisen haun avulla kaksi tutkimusta. Otsikon, abstraktin ja kokotekstin
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jotka olivat laadullisia tai monimenetelmallisia tutkimuksia. Ensimmaisen tutkimuskysy-
myksen tiedonhaun etenemistd on kuvattu kuviossa 3. Liitteessa 2 on kuvattu ensim-

maisen tutkimuskysymyksen lopullista tiedonhakua, mista I6ytaa tietokannat, hakulau-
sekkeet, rajaukset seka tulosten maarat.

Tietokantojen hakuloydokset

N =338
PubMed n = 46
Cinahln =25

ProQuestn = 26

Taylor & Francis Onlinen =172

ScienceDirect n = 66

Manuaalinen haku
n=1

Hyl&tty otsikon perusteella
n =296

Hyviéksytty otsikon perusteella

n=40
Hylétty abstraktin perusteella
n=232
Poistetiu kaksoiskappaleet
n=3
Hyvéksytty abstraktin
perusteella
n=>5
Hylétty kokotekstin
perusteella
n=1
Hyviksytty kokotekstin
perusteella

n=4
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Kuvio 4. Toisen tutkimuskysymyksen aineistonhaun eteneminen.

Toiseen tutkimuskysymykseen tietokantojen myota keraantyi 338 tutkimusta ja manu-
aalisen haun avulla yksi. Rajauksien myd6ta toiseen tutkimuskysymykseen vastasi nelja
tutkimusta, jotka olivat laadullisia tai monimenetelmallisia tutkimuksia. Toisen tutkimus-
kysymyksen tiedonhaun etenemista on kuvattu kuviossa 4. Toisen tutkimuskysymyk-
sen tiedonhakua on kuvattu liitteessa 3, josta I6ytaa tietokannat, hakulausekkeet, ra-

jaukset seka tulosten maarat

Koko opinnaytetydn aineisto on kuvattu liitteessa 1, johon on keratty kaikkien tutkimus-
ten kirjoittajat, otsikot, julkaisuvuosi, julkaisumaa, lehti, menetelmat, aineisto, tutkimuk-
sen tarkoitus ja kirjallisuuskatsauksen kannalta keskeisimmat tulokset. Tutkimuksia oli
yhteensa yksitoista. Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen vastasi yhteensa yhdeksan
ja toiseen tutkimuskysymykseen nelja tutkimusta. Naista kaksi tutkimusta vastasi mo-

lempiin tutkimuskysymyksiin.

4.3 Induktiivinen sisalldnanalyysi

Aineisto analysoidaan, kun kirjallisuuskatsauksen aineisto on keratty. Analysoimisella
tarkoitetaan aineiston tulosten nakyvaksi saamista ja tiedon tuottamista tutkimusai-
heesta. (Kylma & Juvakka 2007: 112). Laadullisissa tutkimuksissa sisalldnanalyysi on
kaytetyin analyysimenetelma ja sisallonanalyysi voidaan toteuttaa aineistolahtodisesti el
induktiivisesti (Elo & Kajula & Tohmola & Kaaridinen 2022: 215). Tassa opinnayte-
tydssa induktiivisen sisallonanalyysin avulla etsitdan aineistojen merkityksia ja pyritaan
kuvaamaan aineistojen sisaltdja sanallisesti. Induktiivisessa sisallonanalyysissa tavoit-
teena on yhdistella kasitteitd, mink&d seurauksena saadaan vastaus tutkimuskysymyk-
siin. Sisallénanalyysi perustuu paattelyyn ja tulkintaan. (Tuomi & Sarajarvi 2018: 119,
127.)

Induktiivinen sisdlldnanalyysi etenee vaiheittain. Aineisto pelkistetaan eli redusoidaan,
jolloin analysoitavasta informaatiosta karsitaan pois tutkimukselle epaolennainen tieto
ja olennaiset ilmaukset litteroidaan. (Tuomi & Sarajarvi 2018: 123.) Opinnaytetydssa
pelkistdminen tehtiin etsimalla tutkimuksista tutkimuskysymyksiin vastaavat kohdat,
jotka yliviivattiin ja kerattiin taulukkoon. Koska kaikki tutkimukset olivat englanninkieli-

sia, ilmaukset kaannettiin suomeksi ja pelkistettiin.
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Redusointia seuraa aineiston klusterointi eli ryhmittely, jossa aineistosta keratyt alkupe-
raisilmaukset tutkitaan tarkoin ja haetaan yhtenevaisyyksia seka eroavaisuuksia kuvaa-
via kasitteitd. Samankaltaista aihetta kuvaavat kasitteet ryhmitellaan ja yhdistetaan uu-
delleen luokaksi, joka nimetdan luokan asiasisaltoa kuvailevalla kasitteella. Aineisto tii-
vistyy, kun yksittaisista pelkistyksista siirrytdan alaluokkiin ja ylaluokkiin. Klusteroinnin
jalkeen seuraa aineiston abstrahointi eli kasitteellistaminen, jossa erotetaan tutkimus-
kysymyksen kannalta oleellinen tieto. Valikoiduista tiedoista muodostetaan teoreettisia
kasitteita: edeten alkuperaisista ilmauksista teoreettisiin kasitteisiin ja johtopaatelmiin.
(Tuomi & Sarajarvi 2018: 124—-125.)

Opinnaytetydssa tutkimuksen alkuperaisia ilmauksia tutkittiin ja niista etsittiin saman-
kaltaisia ja erilaisia aiheita. Samaa asiaa tarkoittavat kasitteet kerattiin alaluokaksi. En-
simmaiseen tutkimuskysymykseen keraantyi 23 alaluokkaa ja seitseman ylaluokkaa.
Vastaavasti toiseen tutkimuskysymykseen yhdistyi 17 alaluokkaa ja kuusi ylaluokkaa.
Opinnaytetyossa luokittelu jatettiin ylaluokkiin, silla aineistojen sisallon nakokulmasta
paaluokkiin ei ollut mahdollista paasta. Induktiivista sisalldnanalyysia seurasi tulokset ja
pohdinta, jolloin ylaluokista edettiin tuloksiin, jotka raportoitiin tekstin lisdksi visuaalisina
tuotoksina. Pohdinnassa peilattiin opinnaytetydn tuottamia tuloksia aikaisempiin tutki-
muksiin. Aineiston analyysia on kuvattu ensimmaisen tutkimuskysymyksen puolesta liit-

teessa 4 ja toisen tutkimuskysymyksen kannalta liitteessa 5.

5 Tulokset

Tulokset vastaavat opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin: Mitka tekijat voivat johtaa tun-
nesyomiseen nuorilla? Milla keinoilla voidaan vaikuttaa normaalipainoisten, ylipainois-
ten ja lihavien nuorten tunnesydmiseen? Tulokset on esitetty ylaluokkien mukaisesti ot-

sikoituina. Aineistoina oleviin tutkimusartikkeleihin viitataan numeroilla (vrt. liite 1).

5.1 Nuorten tunnesyomisen taustalla olevat tekijat

Seitseman paateemaa muodostaa vastauksen ensimmaiseen tutkimuskysymykseen
kuvaten tekijoita, jotka voivat johtaa nuorten tunnesydmiseen. Naita tekijoita ovat erilai-
set tunteet, henkiseen hyvinvointiin liittyvat paineet, kuormitustila, mielentilan muutok-
set, tarve muuttaa alkuperainen tunne ja negatiiviset sosiaaliset suhteet seka muut vai-
kuttavat tekijat (kuvio 5).
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Mielentilan

Erilaiset muutokset

tunteet

1. Mitka tekijat
voivat johtaa

tunnesyémiseen
nuorilla? Muut
vaikuttavavat
tekijat

Henkiseen
hyvinvointiin
liittyvat
paineet

Tarve
muuttaa
alkuperainen
tunne

Negatiiviset
sosiaaliset
suhteet

Kuvio 5. Tekijat, jotka voivat johtaa tunnesydmiseen nuorilla.

Tuloksissa on esitetty nuorten tunnesydmiseen johtavia tekijoité suorina ja epasuorina
tekijoina. Suorat tekijat aiheuttavat itsessaan nuorten tunnesydmista: esimerkiksi stressi
aiheuttaa tunnesyomista. Epasuorat tekijat voivat johtaa suoraan tekijaan, joka aiheuttaa
nuorten tunnesydmista. Esimerkiksi epasuora tekija on koulu, jolloin koulusta johtuvista

syista, kuten kotitehtavista aiheutuva stressi voi ilmeta nuorten tunnesydmisena.

5.1.1 Erilaiset tunteet

Nuorten tunnesyomiseen voi johtaa erilaiset tunteet, kuten suru, tylsyys, sosiaaliset tun-
teet, hermostuneisuus, yksinadisyys, negatiiviset sekd muut vaikeat tunteet (kuvio 6).
Nuoret ilmaisivat, ettd tunnesydmiseen voi usein johtaa suru (3, 8, 10), tylsyys (8, 10)
seka hermostuneisuus (1). Nuorten mukaan sosiaaliset tunteet, kuten hapea ja syyllisyys
voivat olla tunnesydmiseen johtavana tekijana (10). Kun nuori kokee olevansa yksinai-
nen, han usein kayttaa tunnesyomista yksinaisyyden tunteen kasittelykeinona (3, 4, 5,
10). Nuoret kertoivat myds negatiivisten (2, 5) sekd muiden vaikeiden tunteiden, kuten
vihan (3), huolien ja jarkyttyneisyyden aiheuttavan tunnesydmista (1). Nuoret kayttavat
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tunnesyomista selviytymisstrategianaan (3) tai hairiomekanismina naista tunteista sel-

viytymiseksi (1).

Participants often turned to food when they felt anxious, sad, lonely, or
bored. They described that foods provided comfort for them, even in the
short term (10).

Suru

Tylsyys

Yksinaisyys

Erilaiset tunteet Hermostuneisuus

Sosiaaliset suhteet

Negatiiviset tunteet

Muut vaikeat tunteet

Kuvio 6. Erilaiset tunteet nuorten tunnesyémiseen johtavana tekijana.

5.1.2 Henkiseen hyvinvointiin liittyvat paineet

Nuorilla tunnesydmiseen voi johtaa henkiseen hyvinvointiin liittyvat paineet, kuten
huono itsetunto, henkiset paineet sekd epasuorana vaikutuksena ulkonakoon liittyvat
paineet (kuvio 7). Nuorille henkisia paineita aiheutuu koulusta (1) seka sosiaalisesta
mediasta aiheutuvista tekijoista (4), jolloin ndma paineet voivat johtaa tunnesydmiseen.
Nuorten tunnesydmisen taustalla voi olla huono itsetunto, jota lisda nuoren negatiivinen
kehonkuva (5), itsensa muihin vertaaminen seka sosiaalisesta mediasta tuleva vertais-
palaute (4). Ulkonakddn liittyvia paineita nuorilla aiheuttaa kuvat laihoista vartaloista

seka plastiikkakirurgian mainostaminen, mitka voivat ilmeta nuorilla tunnesyémisena

(4).



24

Epasuorasti ulkonakoon

liittyvat paineet

Henkiset paineet

Henkiseen hyvinvointiin
liittyvat paineet

Huono itsetunto

Kuvio 7. Henkiseen hyvinvointi liittyvat paineet nuorten tunnesyémiseen johtavana teki-
jana.

5.1.3 Kuormitustila

Kuormitustila eli stressi ja epasuora stressi voi nuorilla johtaa tunnesydmiseen (kuvio
8). Nuoret raportoivat, ettd tunnesydmisen laukaisevana tekijana on usein stressi (1, 2,
5) niin kohtalainen kuin vaikeatasoinenkin stressi (2). Esiin nousi myos erilaisten stres-
sitekijoiden vaikutus tunnesydmiseen, joita olivat akateeminen tyd, kodin ymparistd

seka vertaisvaikutukset, kuten vertaisryhmasta tulevat paineet (7).

Stressi

Kuormitustila — -

Epasuora stressi

Kuvio 8. Kuormitustila nuorten tunnesyémiseen johtavana tekijana

Stressin epasuora vaikutus nuorten tunnesydmiseen aiheutuu tekijoista, jotka itses-
saan aiheuttavat stressia ja voivat aiheutuneen stressin myéta ilmeta tunnesyémisena
nuorilla. Epasuoraa intensiivista nuorten tunnesydmiseen johtavaa stressia aiheuttavat
kotitehtavien suuri maara seka koulun ulkopuolella opiskeluun kuluva aika (1) seka

mielenterveysongelmat, kuten masennus ja ahdistus (7).
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5.1.4 Mielentilan muutokset

Nuorten tunnesydmiseen voi johtaa mielentilan muutokset, joita ovat masennus ja ah-
distus (kuvio 9). Nuoret tunnistivat ahdistuksen (1, 3, 7) ahdistuksen tunteen seka ahdis-
tuneet tavat tunnesydmiseen johtavana tekijana (10). Nuorten tunnesyomisen taustalla

koettiin olevan myds masennus (7) seka masennuksen tunne (8).

Some found eating to be a way to distract themselves from their anxious
habits (10).

muutokset
— Ahdistus

Kuvio 9. Mielentilan muutokset nuorten tunnesydmiseen johtavana tekijana.

5.1.5 Tarve muuttaa alkuperainen tunne

Nuorten tunnesydmisen taustalla voi olla alkuperaisen tunteen muuttamisen tai lohdun
tarve (kuvio 10). Nuoret kokivat, ettd lohdun tarve saattaa johtaa tunnesyémiseen sil-
loin, kun ei ole muita keinoja saada lohtua (8, 10). Nuorilla tarve vaihtaa oma tunnetila

(9) ja tarve unohtaa oma stressi voivat olla tunnesyémisen taustalla (1).

Tarve muuttaa

alkuperainen tunne

Lohdun tarve

Tunteen vaihtamisen
tarve

Kuvio 10. Tarve muuttaa alkuperdinen tunne nuorten tunnesydmiseen johtavana tekijana.
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5.1.6 Negatiiviset sosiaaliset suhteet

Negatiiviset sosiaaliset suhteet voivat johtaa nuorten tunnesydmiseen. Niita ovat ihmis-
suhteet seka epasuorana tekijana perheen sisaiset haasteet (kuvio 11). Perheongel-
mat, vanhempien ero sekd vanhempien valiset riidat ja konfliktit voivat jarkyttda nuoria
aiheuttaen muun muassa stressia ja huolia, mitka voivat johtaa tunnesyomiseen (1).
Miespuoliset nuoret raportoivat, ettd tunnesyomiseen saattoi johtaa yleisesti ihmissuh-
teet. Toisaalta molemmat sukupuolet raportoivat perhesuhteiden ajavan heita tun-

nesyomiseen. (2.)

Epéasuorana tekijana perheen

sisasiset haasteet

e Ihmissuhteet

Kuvio 11. Negatiiviset suhteet nuorten tunnesydmiseen johtavana tekijana.

Negatiiviset

sosiaaliset suhteet

5.1.7 Muut vaikuttavat tekijat

Tulosten mukaan nuorten tunnesyémiseen voi johtaa myds muut tekijat suorasti tai
epasuorasti. Naita tekijoita ovat heikot psyykkiset itsesaatelyn keinot seka epasuorana
tekijana mielikuvat ruuasta seka koulu (kuvio 12). Nuorilla tunnesydmiseen voi johtaa

mielikuvat ruoasta ruoan kasvaneen saatavuuden (2) seka ruokakuvien myéta (4).

Myés koululla on vaikutusta nuorten tunnesydmiseen. Vaikutus tulee koti- ja kouluteh-
tavista, koulun auktoriteeteista seka koulussa vallitsevasta kilpailevasta tilanteesta.
Nama koulusta aiheutuvat tekijat lisdavat stressia ja paineita nuorilla johtaen lopulta
tunnesydmiseen. (1.) Heikot psyykkisen itsesaatelyn keinot vaikuttavat nuorten tun-
nesyomiseen, silld kasittelemattomat syvemmat ongelmat seka tehottomat selviytymis-

keinot ajavat nuoria tunnesyémaan (5).
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Epasuorana tekijana
mielikuvat ruoasta

Epéasuorana tekijana
koulu

Heikot psyykkiset
itsesaatelyn keinot

Kuvio 12. Muut vaikuttavat tekijat nuorten tunnesyémiseen johtavana tekijana.

Muut vaikuttavat tekijat kg

5.2 Keinoja vaikuttaa nuorten tunnesyomiseen

Toisen tutkimuskysymyksen tuloksissa kuvataan keinoja, joilla voidaan vaikuttaa nor-
maalipainoisten, ylipainoisten ja lihavien nuorten tunnesyomiseen. Tulosten perusteella
nuorten tunnesydmiseen voi vaikuttaa paateemat, joita ovat sosiaaliset suhteet, aktivi-
teetit seka tasapainoiset elamantavat. Lisaksi nuorten tunnesyémiseen vaikuttavia paa-
teemoja ovat psyykeen vaikuttavat keinot seka tietoisuuden lisddminen omasta ruoka-

kayttaytymisesta ja tiedon lisddminen terveellisista elamantavoista (kuvio 13).
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Tiedon
lisadminen
terveellisista
elamantavoista

Tietoisuuden
lisdaminen
omasta
ruokakayttay-
tymisesta

Sosiaaliset
suhteet

2. Milla keinoilla
voidaan vaikuttaa
normaalipainoisten,
ylipainoisten ja
lihavien nuorten
tunnesyémiseen?

Psyykeen e
vaikuttavat Aktiviteetit

keinot

Tasapainoiset
elamantavat

Kuvio 13. Paateemat keinoista, joilla voidaan vaikuttaa normaalipainoisten, ylipainoisten ja
lihavien nuorten tunnesydmiseen.

5.2.1 Tiedon lisaaminen terveellisista elamantavoista

Tulosten perusteella lisaamalla tietoa voidaan vaikuttaa normaalipainoisten, ylipainois-
ten ja lihavien nuorten tunnesydmiseen. Tiedon lisdaminen terveellisista elamanta-
voista koostuu tiedon lisdamisesta ravitsemuksesta, sydomiskayttaytymisesta, liikun-
nasta ja painon saatelysta (kuvio 14). Nuorten tunnesyémiseen auttaa tiedon lisdami-
nen ravitsemuksesta, silla ravitsemuskasvatus koettiin hyddylliseksi keinoksi vahentaa

tunnesyomista (11) ja sita tulisi kehittda opetussuunnitelmassa (6).

Ravitsemuskasvatuksen sisallollisiin ehdotuksiin nousi tieto oikeista annoskoista, ter-

veellisemmista ruokavalinnoista ja elintarvikemerkintéjen lukemisesta (6). Nuorten tun-
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nesydmiseen voidaan vaikuttaa lisaamalla tietoa syomiskayttaytymisesta interventioi-
den muodossa. Hyodyllisia interventioiden sisaltdja ovat teemat: tieto tunnesyémisesta,
syOminen ulkoisten syiden perusteella, ruokaan kohdistuvat mieliteot seka "yksi suu-

pala kerrallaan” -harjoittelu ja vatsan kuuntelemisen harjoittelu. (11.)

Tiedon lisdaminen
ravitsemuksesta

Tiedon lisaaminen
syOmiskayttaytymisesta

Tiedon lisaaminen
terveellisista
elamantavoista

Tiedon lisdaminen liikunnasta

Tiedon lisaaminen
painonsaatelysta

Kuvio 14. Tiedon lisddminen terveellisistd eldmantavoista nuorten tunnesyémiseen vaikutta-
vana tekijana.

Nuorten tunnesydmiseen voidaan vaikuttaa lisdamalla tietoa liikunnasta liikuntakasva-
tuksen my6ta. Liikuntakasvatuksen sisaltona voi kertoa vinkkeja fyysisen aktiivisuuden
lisddmiseksi, erityyppisista liikuntamuodoista seka informoimalla siita, kuinka monta ka-
loria tietylld harjoituksella poltetaan. Lisaksi ravitsemuskasvatukseen on hyva lisata tie-

toa painonpudotuksen hyodyista seka yleisesti painonhallinnasta. (6.)

Common suggestions from all participant groups for nutrition education
curriculum content included information on portion sizes, healthier food
choices, how to read food labels, health benefits of weight loss, and the
science of weight regulation (6).

5.2.2 Sosiaaliset suhteet

Sosiaalisilla suhteilla voidaan vaikuttaa nuorten tunnesyémiseen. Sosiaaliset suhteet
muodostuivat vanhempien ja ystavien tuesta seka sosiaalisesta vuorovaikutuksesta

(kuvio 15). Nuorten tunnesyémiseen voi vaikuttaa vanhempien tuki (5, 6), silla tuen
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avulla nuori voi ruokailla perheen kanssa terveellisesti ja vanhemmat voivat ostaa ter-
veellista ruokaa kotiin (6). Vanhempi voi vieda nuoren ruokaostoksille seka vanhemmat
voivat liikkua nuoren kanssa. Lisaksi nuorten tunnesyémiseen voi auttaa vanhemmilta

saatu kannustava palaute. (6.)

Vastaavasti ystavien tuki auttaa nuorten tunnesydmiseen (6), silla heidan kanssaan
nuori voi puhua hanta vaivaavista asioista (2, 5). Tunnesyomista voidaan vahentaa
myo0s yleisesti sosiaalisella vuorovaikutuksella, jolloin vaikuttavana keinona on tunteista
puhuminen (6). Lisaksi sosiaalinen kanssakayminen voi kompensoida nuoren negatiivi-
sia tunteita, kuten yksinaisyytta, jolloin tunnesydmiseen johtavat negatiiviset tunteet

unohtuvat (5).

Vanhempien tuki

Ystavien tuki

Sosiaaliset suhteet

Sosiaalinen

vuorovaikutus

Kuvio 15. Sosiaaliset suhteet nuorten tunnesyémiseen vaikuttavana keinona.

5.2.3 Aktiviteetit

Yksi nuorten tunnesyomiseen vaikuttava keino on aktiviteetit, joka koostui digitaalisiin
laitteisiin, lukemiseen ja musiikkiin seka liikuntaan liittyvista aktiviteeteista (kuvio 16).
Nuorten tunnesydmiseen voidaan vaikuttaa ruokaan liittymattoémilla aktiviteeteilla, kuten
digitaalisiin laitteisiin liittyvilla aktiviteeteilla: television katselulla ja tietokoneen kaytolla
(2). Toisaalta nuorten tunnesyémiseen voidaan vaikuttaa kirjallisuuteen ja musikaali-
suuteen liittyvilla aktiviteeteilla, kuten lukemisella (2) ja musiikin kuuntelemisella tai soit-

tamisella (6).

Liikuntaan liittyvat aktiviteetit voivat olla mahdollinen keino, joilla voidaan vaikuttaa

nuorten tunnesyémiseen. Fyysisten aktiviteettien avulla nuori saa muuta ajateltavaa ja
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pystyy kasittelemaan sydmiseen johtavia tunteitaan. Nain ollen jasentdmaton, kohtalai-
nen liikunta ja jasennelty, korkean intensiteetin harjoitukset voivat olla keino vaikuttaa

nuorten tunnesyomiseen. (5.)

Digitaalisiin laitteisiin liittyvat
aktiviteetit

Kirjallisuuteen ja
Aktiviteetit e musikaalisuuteen liittyvat

aktiviteetit

s Lilkuntaan liittyvat aktiviteetit

Kuvio 16. Aktiviteetit nuorten tunnesyémiseen vaikuttavana keinona.

5.2.4 Tasapainoiset elamantavat

Tasapainoiset elamantavat voivat auttaa nuorten tunnesyémiseen. Tasapainoiset ela-
mantavat muodostuivat terveellisesta ruokavaliosta, likunnan harrastamisesta seka

mielekkaasta tekemisesta (kuvio 17). Nuorten tunnesydmiseen voi vaikuttaa harrasta-
malla liikuntaa (2, 5) ja lisdamalla fyysista aktiivisuutta (5, 6), silla fyysisella aktiivisuu-
della nuori voi kompensoida tunnesydmista seka saadella painoaan (5). Lisaksi liikun-

taa voi kayttaa lievittamaan stressia, joka laukaisee nuoren tunnesydmista (5).

Terveellisen ruokavalion ndkdékulmasta nuoren tunnesydmiseen voi vaikuttaa syomalla
terveellista ruokaa. Tallgin terveellinen sydminen motivoi valttdmaan tunnesydmista (5)
ja sydmisen jalkeinen syyllisyyden tunne vahenee (2). Mielekas tekeminen voi pitaa si-

sallaan ruokaan liittymattdmia aktiviteetteja, joiden avulla voi vahentaa tylsyytta (2).
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Liilkunnan harrastaminen

Tasapainoiset

elAmantavat Terveellinen ruokavalio

Mielekas tekeminen

Kuvio 17. Tasapainoiset elaméantavat nuorten tunnesydmiseen vaikuttavana keinona.

5.2.5 Psyykeen vaikuttavat keinot

Psyykeen vaikuttavat keinot sisaltavat stressin vahennystekniikat ja psyykkiset hallinta-
keinot (kuvio 18). Tunnesydmisen kannalta stressin vahennystekniikat koettiin hyodyl-
liseksi, silld nuoren tunnesydémisen vahentadmisessa auttaa stressin (2, 5) seka huolen-
aiheiden vahentaminen (5). Tunnesydmisesta selviytymiseen auttaa psyykkisiin hallinta-
keinoihin sisaltyvat yleiset selviytymisstrategiat (2) seka coping- eli itsesaately- ja selviy-
tymiskeinot (5). Naita kayttdmalla nuori voi korvata tunnesydémisen tuoman mielialaa pa-

rantavan vaikutuksen (5).

Participants cited the use of specific stress reduction techniques and
other coping strategies as replacements for the mood enhancing effects
of emotional eating (5).

Stressin vahennystekniikat

Psykeen vaikuttavat

keinot

Psyykkiset hallintakeinot

Kuvio 18. Psyykeen vaikuttavat keinot nuorten tunnesyémiseen vaikuttavana keinona.
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5.2.6 Tietoisuuden lisdaminen omasta ruokakayttaytymisesta

Nuorten tunnesyomiseen voidaan vaikuttaa tietoisuuden lisdamisella omasta ruoka-
kayttaytymisesta. Tietoisuuden lisddminen omasta ruokakayttaytymisesta koostuu ruo-
kien tietoisesta valinnasta ja tunnesyomiseen johtavien tekijdiden ennakoimisesta (ku-
vio 19). Nuorten tunnesydmiseen johtavien tekijéiden ennakoimisessa auttaa tunnesyo-
mista laukaisevien ruokien ostamisen valttaminen, silla naita ruokia nuoret todennakoi-
sesti kuluttavat syddessaan tunteisiinsa (5). Lisaksi nuorta voi auttaa ennakoiminen,
jolloin nuori ei mene kauppaan nalkaisena ja nuori ei tekisi epaterveellisia valintoja.
Nuori voi piilottaa ruokaa itseltaan, jotta ei nauttisi ruokaa tunteisiin. (5.) Ruokien tietoi-
sessa valinnassa on hyva suunnitella sydmisensa ja valita huolellisesti valipalat. Naita

aiheita voi kayttaa nuorten tunnesydmiseen kohdennetuissa interventioissa. (11.)

Tunnesydmiseen johtavien
Tietoisuuden lisadminen tekijoiden ennakoiminen

omasta

ruokakayttaytymisesta
e Ruokien tietoinen valinta

Kuvio 19. Tietoisuuden lisddminen omasta ruokakayttaytymisestd nuorten tunnesydmiseen
vaikuttavana keinona.

6 Pohdinta

6.1 Tulosten tarkastelu

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli kuvata tekijoita, jotka voivat johtaa tunnesyémi-
seen nuorilla seka keinoja, joilla voidaan vaikuttaa normaalipainoisten, ylipainoisten ja
lihavien nuorten tunnesydmiseen. Opinnaytetydn avulla saadaan uutta tietoa, minka
avulla voidaan rajata uusia tutkimuksia ja kehittda interventioita kohdentaen niita esi-

merkiksi kouluterveydenhuollon tarpeisiin.
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6.1.1 Tekijat nuorten tunnesyomisen taustalla

Opinnaytetyon tuloksista nousi esiin erilaiset, yleensa negatiiviset tunteet nuorten tun-
nesyomisen taustalla olevana tekijana. Tunteet voivat aiheuttaa tunnesyomista erityi-
sesti silloin, kun nuorella ei ole hyvia taitoja kasitella tunteitaan. Talléin syomisella pyri-
téan muuttamaan tai unohtamaan alkuperainen tunne ruuan avulla. Opinnaytetyon tu-
loksista nousi esiin alkuperaisen tunteen muuttamisen tarve nuoren tunnesyomisen
taustalla. Lazarevich ym. (2016: 641-642) tutkivat masentuneisuuden, painoindeksin
seka tunnesydmisen valistd yhteyttad. Tutkimuksessa huomattiin masentuneisuuden

olevan yhteydessa tunnesydmiseen seka korkeampaan painoindeksiin.

Nguyen-Rodriguezen ym. (2009) tutkimuksen mukaan nuorten tunnesyomiseen liittyvat
tekijat vaihtelevat hieman sukupuolen mukaan. Heidan mukaan tytéilla tunnesyomi-
seen saattaa johtaa koettu stressi, huolet ja ahdistus, kun pojilla tekijana on hammenty-
nyt mieliala. Opinnaytetyon tuloksissa ei sukupuolieroa tulosten valilla tullut. Stressi on
tunnesyodmisen taustalla oleva tekija nuorilla (Wang ym. 2020). Opinnaytetyon tulosten
mukaan tunnesydomista saattaa aiheuttaa seka lieva etta vaikea stressi sukupuolesta
riippumatta. Usein nuoret kayttavatkin tunnesyomista stressin helpottamisen ja unohta-

misen tydkaluna.

Nuoret voivat tunnesydda henkiseen hyvinvointiin liittyvien paineiden vuoksi. Esimer-
kiksi sosiaalisesta mediasta tulevat ulkonaképaineet, nuoren huono itsetunto seka jat-
kuva itsensa muihin vertaaminen voi lisata tunnesyémisen alttiutta. Nuorelle on hyva
opettaa kriittista sosiaalisen median lukutaitoa, jotta nuori ei usko kaikkien muokattujen
kuvien ja kiiltokuvamaisten tarinoiden olevan valttamatta totta. Nain nuori ei vertaisi it-
sedan jatkuvasti johonkin mahdottomaan, ei saisi likaa ulkonaké paineita ja kokisi huo-
noa itsetuntoa. Ylipainoisilla ja lihavilla nuorilla on huomattu negatiivisen kehonkuvan
lisddvan taipumusta tunnesydmiseen (Shriver ym. 2021). Liséksi painosta aiheutuva
stigma on yhteydessa nuorten tunnesydmiseen (Wang ym. 2020). Samalla tavalla
opinnaytetyon tuloksina nuorelle aiheutuneet erilaiset paineet, kuten koulun suoritus-

paineet sekad ulkonakdpaineet, saattavat lisata tunnesyomista.

Nuorilla tunnesydmista voi aiheuttaa kotona koetut haasteet ja ongelmat (De Lauzon-
Guillain ym. 2009: 177). Opinnaytetydn tulosten mukaan naita haasteita tai ongelmia

voi olla muun muassa vanhempien ero tai perheen riidat. On mahdollista, etta nuori
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helpottaa pahaa oloansa ja stressiansa syéomalla sellaista ruokaa, mika tuo lohtua ja

helpotusta. Myds muut huonot ihmissuhteet voivat aiheuttaa nuorten tunnesyémista.

Tunnesydminen ilmiéna on yleisempaa tytdilla kuin pojilla (Sze ym. 2021: 1). Tata saat-
taa selittaa esimerkiksi tyttdjen kokemat muutokset murrosidssa ja nuoruudessa tai
suurempi alttius ulkonakdpaineille. Nuoren tunnesydémisen syyt voivat olla hyvinkin mo-
ninaiset ja joskus jopa vaikeasti havaittavissa. Jos nuoren tunnesyémisen syita yrite-
tdan kartoittaa, olisi hyva katsoa nuoren tilannetta ja eldamaa hyvin laajasta nakdkul-

masta.

6.1.2 Nuorten tunnesydmiseen vaikuttavat keinot

Opinnaytetyon tuloksissa korostui ravitsemuskasvatuksen tukeminen ja tietoisuuden
lisddminen omasta ruokakayttaytymisesta. Myds O’Dean ja Wilsonin (2006: 803) tutki-
muksen mukaan nuorten tunnesydmiseen auttaa tietoisuuden lisaaminen omista ruo-
katottumuksista. Vastaavasti Gouveian ym. (2019: 273) tutkimus tukee opinnaytetyon
tuloksia, silla nuorten tunnesydmiseen voi auttaa terveellisempien ruokatottumusten
kehittdminen. Lisaksi O’'Dea ja Wilson (2006: 803) korostavat vanhempien osuutta
nuorten tunnesydmiseen vaikuttamisessa, vanhempien tulee kannustaa nuorta terveel-
lisemman ruoan valitsemiseen seka keskittya nuoren ruuanlaitto taitoihin. Neve ym.
(2012) tutkivat aikuisten tunnesydmiseen vaikuttamisen keinoja, jossa painonpudotus-
ohjelmalla voidaan hallita tunnesydmista seka vahvistaa oman ruokavalion seurantaa.
Nuorta voidaan auttaa tunnistamaan ja tiedostamaan omaa sydémiskayttaytymistansa ja

suhdettansa ruokaan.

Opinnaytetydn tulokset nostivat esiin tasapainoiset elamantavat, aktiviteetit seka liikun-
takasvatuksen merkityksen normaalipainoisten, ylipainoisten ja lihavien nuorten tun-
nesydémiseen vaikuttamisessa. Martin-Garcia ym. (2019: 170) painottavat tutkimukses-
saan voimakkaan aktiivisuuden lisddmisen auttavan nuorten tunnesyémista. On hyva
I0ytaa keinoja, joilla voidaan kannustaa nuorta likkumaan seka huomioimaan liikkunta
hyvaa oloa tuovana toimintana. Opinnaytetyon tulosten mukaan nuorten tunnesyémi-
seen vaikuttavana keinona voi olla l1ahipiirin tuki, yleisesti sosiaaliset suhteet seka tun-
teista puhuminen. Samalla tavalla tutkimuksessaan Janicke ym. (2007: 1805) huomasi-
vat, ettd vanhemman tulee kannustaa enemman nuorta. Voi olla hyodyllista 16ytaa tyo-

kaluja tunnesydvan nuoren lahipiirille, joilla voidaan tukea ja kannustaa nuorta avoi-
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messa seka suvaitsevassa ilmapiirissa. Lisaksi he toteavat tutkimuksessaan, etta nuor-
ten tunnesyomiseen voi auttaa vanhempien henkilékohtainen painonhallinta seka van-
hempien omaan stressiin kohdentuvan syémisen kasitteleminen. Nain ollen vanhempi

voi toimia nuorelle esimerkkind vahentamalla omaa tunnesyomistaan.

Opinnaytetydn tuloksissa stressin vahennystekniikat seka psyykeen hallintakeinot ovat
nuorten tunnesyomiseen vaikuttavia keinoja. Myos Niyasar ym. (2022) keskittyvat tutki-
muksessaan kognitiivisen itsesaatelyn harjoitteluun seka Gouveia ym. (2019: 273) sy-
ventyvat tutkimuksessaan mindfulness- ja itsemyotatunnontaitojen kehittamiseen.
Czepczor-Bernat ym. (2021: 423) puolestaan painottavat tutkimuksessaan aikuisten
tunnesydmisen hoidossa psykoedukaatiota: erityisesti tunteiden saatelytaitoja seka
omien tunteiden tiedostamista. Nuorten tunnesydmiseen voidaan vaikuttaa mielta tuke-
villa interventioilla sekd omien tunteiden kasittelytaitojen opettelemisella, mita aikuisilla

jo hyddynnetaan.

Opinnaytetydn tulosten mukaan normaalipainoisten, ylipainoisten ja lihavien nuorten
tunnesydmiseen vaikuttaessa tulee huomioida nuori yksildllisesti ja monipuolisesti. Li-
saksi pyrkiessa vaikuttamaan nuoren tunnesyomiseen on hyva huomioida hanen yksi-
I0lliset Iahtokohtansa. Nuorten tunnesydmiseen vaikuttavia keinoja pohtiessa on hyva
huomioida nuori psyykkisend, sosiaalisena ja fyysisena kokonaisuutena, jolloin myds

tietoa tulee lisata laajasti elamantavoista.

6.2 Johtopaatokset

Jotta voidaan ymmartaa, miksi nuori tunnesyo, on nuoren hyvinvointi huomioitava
psyykkisen, sosiaalisen ja fyysisen hyvinvoinnin ndkdkulmista. Samalla tavalla nuori tu-
lee huomioida kokonaisuutena, kun pyritdan vaikuttamaan normaalipainoisen, ylipainoi-
sen ja lihavan nuoren tunnesydmiseen. Nuori tulee kohdata yksildéna, monipuolisesti
seka huomioiden nuoren henkildkohtaiset lahtékohdat. Nuorten tunnesyémiseen vai-
kuttaessa on ensin hyva kartoittaa tunnesydmiseen johtavat tekijat, jotta nuorta osa-

taan auttaa oikealla tavalla.

Johtopaatdksena voidaan todeta, ettd nuorten tunnesyéminen on usein monisyista
seka se voi olla vaikeasti havaittavissa. Nuorten tunnesyomista voi aiheuttaa niin erilai-
set tunteet, stressi, perheen sisaiset tekijat kuin henkiseen hyvinvointiin liittyvat pai-

neet, kuten sosiaalisesta mediasta aiheutuvat ulkondkdpaineet. Nuorta voi opastaa
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kriittisen sosiaalisen median lukutaidon opettelemisessa, jotta nuori ymmartaa olla ver-

taamatta itsednsa sosiaalisen median eparealistisiin muokattuihin kuviin.

Haitalliseen tunnesydmiseen voidaan vaikuttaa auttamalla nuorta tunnistamaan omaa
syOmiskayttaytymista ja suhdetta ruokaan. On hyva 16ytaa vaikutuskeinoja, joilla voi-
daan kannustaa nuorta fyysiseen aktiivisuuteen ja saada nuori ymmartamaan liikunta
hyvaa oloa tuovana harrastuksena. Nuorelle on hyodyllistd saada tukea laheisilta avoi-
messa seka suvaitsevassa ymparistdssa, jolloin nuoren Iahipiirille voi kehittaa tydkaluja
nuoren tukemiseen. Nuorelle [&heinen aikuinen voi toimia esimerkkind omalla tun-
nesyomista vahentavalla toiminnalla. Nuori tarvitsee tunnesyémiseen mielta tukevia in-

terventioita seka taitoja kasitelld omia tunnesydmiseen johtavia tunteita.

6.3 Kehittamisehdotukset

Opinnaytetydn aineistoa keratessa kavi ilmi, etta nuorten tunnesydmisesta ei ole tehty
juurikaan laadullisia tutkimuksia, missa selvitettaisiin tunnesydmisen taustatekijoita tai
keinoja puuttua siihen (Sze ym. 2021: 9; Webb ym. 2020). Muissakin tutkimuksissa on
tuotu samaa havaintoa esille. Tulevaisuudessa nuorten tunnesyomisesta voi tehda li-

saa erityisesti laadullisia tutkimuksia. Tutkimuksia tarvitaan, jotta saadaan kartoitettua
paremmin tunnesyomisen laajuutta, sen syita seka keinoja, milla siihen voitaisiin puut-

tua.

Tulevaisuudessa tulee lisata suomalaista tutkimusta nuorten tunnesyomisesta. Voisi
tutkia seuraavia tutkimuskysymyksia: Kuinka yleinen ilmié tunnesyéminen on Suo-
messa nuorilla? Kuinka hyvin tunnesydmista tunnistetaan suomalaisilla nuorilla? Mitka
tekijat johtavat suomalaisilla nuorilla tunnesyémiseen? Lisaksi kouluterveydenhoitajan
nakdkulmasta voitaisiin tutkia kysymyksia: Miten tunnesydminen nakyy nuorten ela-
massa? Milla tavoin terveydenhoitajat voivat ennaltaehkaista ja vaikuttaa nuorten tun-
nesydomiseen? Nuorten nakdkulmasta olisi hyva tutkia kysymyksia, tunnistavatko nuo-
ret itse omaa tunnesydmistansa ja kokevatko nuoret saavansa tukea omaan tunnesyé-
miseensa. Lisaksi yleisesti voitaisiin tutkia: miten jo olemassa olevien tunnesyémiseen

johtavien tekijéiden vaikutuksia voidaan ehkaista johtamasta tunnesyémiseen nuorilla?

Nuorten kanssa on hyva keskustella tunnesydmisen mahdollisuudesta ja sen ongel-
mallisuudesta seka ohjata nuoret aikaisessa vaiheessa terveelliseen ruokailukayttayty-

miseen. Naita asioita voitaisiin kdyda Iapi koulussa esimerkiksi terveystiedon tunneilla.
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Talla voitaisiin saada osittain ehkaistya nuorten ja myéhemmin aikuisian ylipainoa ja li-

havuutta.

Nuori tarvitsee tunnesyomisen kasittelemiseen tukea laajasti monelle elamanosa-alu-
eelle, minka takia on hyva kehittaa erilaisia tunnesyéville nuorille kohdennettuja inter-
ventioita, joilla voidaan vaikuttaa nuoren tunnesyémiseen. Interventiot voisivat keskittya
muun muassa tietoisuuden lisdamiseen terveellisistd eldamantavoista sekd omasta ruo-
kakayttaytymisesta, fyysisen aktiivisuuden vaikutuksesta tunnesyomiseen seka tunne-
taitojen, mielen ja lahipiirin tukemiseen. Interventioita voitaisiin toteuttaa yksildinterven-
tioina ja ryhmainterventioina. Esimerkiksi yksilinterventiona nuorta voitaisiin auttaa
ymmartamaan yksilon nakdkulmasta tunnesydmiseen johtavia tekijéita, jolloin nuori
voisi tunnistaa naitd omasta elamastaan. Taman jalkeen nuorta voitaisiin ohjata ryh-

mainterventioihin ja vertaistukiryhmaan.

Esimerkiksi nuorten ryhmainterventiossa voitaisiin kdyda lapi, miten nuoret voivat itse
vaikuttaa tunnesydmiseensa. Vastaavasti tunnesydvien nuorten laheisille voitaisiin ke-
hittda esimerkiksi ryhmainterventio, jossa heitad ohjataan tunnesydvan nuoren tukemi-
seen. Opinnaytetyon tulosten mukaan nuorten tunnesyémiseen kohdentuvien interven-
tioiden aiheita on tieto tunnesyomisesta seka oikeista annoskoista, terveellisimmista
ruokavalinnoista ja elintarvikemerkintdjen lukemisesta. Tulosten mukaan hyddyllisia
teemoja interventioihin on sydminen ulkoisten syiden perusteella, ruokaan kohdistuvat
mieliteot seka "yksi suupala kerrallaan” -harjoittelu, vatsan kuuntelemisen harjoittelu,

ruokailun suunnittelu seka huolellisten valipalojen valinta.

Nuorten terveydenhuollossa olisi hyva huomioida tunnesydmisen mahdollisuus nuorilla,
etenkin selvittdessa painonnousun syyta. Syyta selvittdessa ja ratkaisuja painonnou-
suun etsiessa olisi hyva huomioida nuori kokonaisuutena seka puuttua painonnousun
fyysisiin ettad psyykkisiin haasteisiin painonnousun taustalla. Kun tunnesydmisen mah-

dollisuus tiedostetaan, on siihen helpompaa puuttua.

6.4 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetydssa on noudatettu hyvia tieteellisia kaytantdja |api koko prosessin. Hyvia
tieteellisia kaytantdja ovat muun muassa rehellisyys, huolellisuus, tarkkuus seka oikea-

oppinen viittaustekniikka (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012: 6). Opinnaytetydssa
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on huomioitu oikeaoppinen viittaustekniikka seka kunnioitus muiden tutkijoiden teke-
mien tutkimusten ja tutkimustulosten kaytéssa. Heinrichin (2002: 1-2) mukaan kirjalli-
suuskatsauksen eettisyytta ja luotettavuutta parantaa koko prosessin kuvaaminen |a-
pinakyvasti ja selkeasti seka aineiston valinnan ja raportoinnin oikeanmukaisuus, rehel-
lisyys ja tasavertaisuus. Opinnaytetydssa on noudatettu naita eettisyyden ja luotetta-

vuuden parantamisen keinoja koko opinnaytetyéprosessin ajan.

Kangasniemen ym. (2013: 292, 298) mukaan kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta pa-
rantaa kirjallisuuskatsauksen menetelman teoriaan perehtyminen ennen tyon tekoa
seka tyon johdonmukainen eteneminen. Ennen opinnaytety6ta on perehdytty kuvaile-
van kirjallisuuskatsauksen menetelman teoriaan luotettavan tiedon takaamiseksi. Opin-
naytetydprosessi on tehty johdonmukaisesti ja se on kuvattu mahdollisimman selkeasti,
ymmarrettavasti, lapinakyvasti ja toistettavasti. Lisaksi opinnaytetydn tutkimuskysymyk-
set on asetettu perustellusti ja selkeasti, mika Grantin ja Boothin (2009: 97) mukaan li-

saa opinnaytetydn luotettavuutta.

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuuteen ja lopputulokseen voi vaikuttaa opinnaytetydn
tekijoiden tiedostetut ja tiedostamattomat ennakkoasenteet (Grant & Booth 2009: 97).
Opinnaytetyon aineisto on valittu niin, etta opinnaytetydn tekijdiden tiedostetut tai tie-
dostamattomat ennakkoasenteet eivat ole vaikuttaneet aineiston valintaan ja siten
opinnaytetyon lopputulokseen. Aineisto on valittu lahdekriittisesti, pohjautuen syste-
maattiseen hakutapaan, huomioiden ennalta asetetut sisaanotto- ja poissulkukriteerit
seka samalla peilaten aineistoa tutkimuskysymyksiin. Aineistoa haettiin myés manuaa-

lisesti.

Kangasniemen ym. (2013: 296) mukaan aineiston luotettavuutta parantaa aineiston jat-
kuva reflektointi tutkimuskysymyksiin seka aineiston siséllon relevanttiuden jatkuva ar-
viointi. Aineiston valintaa on kuvattu tarkemmin aiemmin tdman opinnaytetydn luvussa
4.2 seka liitteissa 1, 2 ja 3 taulukoiden avuin. Aineistoa keratessd huomasimme, etta
aihealueeseen kuuluvia laadullisia tutkimuksia oli haastava 16ytaa, minka takia suunni-
telmavaiheen alustavia tiedonhakuja laajennettiin tarkentaen hakulausekkeita ja lisaten

tiedonhakukantoja.

Aineisto analysoitiin tarkasti induktiivisen sisalldnanalyysin avuin. Analyysin lapinaky-

vyyttd on kuvattu analyysin vaiheiden avaamisella ja sisalldnanalyysi taulukoin liitteissa
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4 ja 5. Analyysissa paasimme ainoastaan ylaluokkiin asti, silld aineiston sisallén nako-

kulmasta paaluokkiin ei ollut mahdollista paasta.

Teimme ensimmaista kertaa kuvailevaa kirjallisuuskatsausta ja opinnaytety6ta, mika
osaltaan voi heikentaa opinnaytetyon luotettavuutta. Toisaalta sisallénanalyysi meto-
dina ei vaadi syvallista teoreettista tietdmysta. Aineistolahtdinen tutkimus ei ole aina
objektiivista, silla valitut kdsitteet, menetelmat seka tutkijan tulkinta vaikuttavat tutki-
muksen tuloksiin. (Tuomi & Sarajarvi 2018: 109, 145.) Tama voi heijastua esimerkiksi

valitsemiemme tietokantojen tarjoamissa tuloksissa seka itse tutkimusten valinnassa.

Opinnaytetydn luotettavuutta on lisdnnyt kahden henkildn osallisuus opinndytetyon te-
koon, jolloin erindiset valinnat ja ratkaisut on perusteltu toiselle opinnaytetyon tekijalle.
Opinnaytetydn aineistona kaytetyt artikkelit ovat englanninkielisia, mika ei ole meidan
aidinkielemme. Tama voi osaltaan vaikuttaa opinnaytetydn luotettavuuteen. Kuitenkin
uskomme omaavamme hyvat englannin kielen taidot, joiden avulla ymmarramme tutki-
musten sanoman ja pystymme taten luotettavasti kayttdmaan englanninkielista aineis-

toa tydssamme.

Tutkimuksen luotettavuutta lisaa riittavan ajan saanti tutkimuksen tekemiseen seka tut-
kimusprosessin julkisuus ja yksityiskohtaisuus (Tuomi & Sarajarvi 2018: 142), johon
auttoi opiskelijakollegoiden ja opinnaytetydn ohjaajan antama opponointi. Lisaksi opin-
naytetyon suunnitelma-, toteutus- ja raportointivaineessa opinnaytetydn edistymista ja
tuloksia on esitelty seminaareissa, mika on aikatauluttanut opinnaytetyon etenemista

seka opinnaytety6ta on kasitelty eri ndkokulmista.

Kylman ja Juvakan (2007: 128) mukaan laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteerit
ovat uskottavuus, siirrettavyys, refleksiivisyys ja vahvistettavuus. Olemme pyrkineet
ymmartamaan opinnaytetyon ilmiota eri nakokulmista, minka myota kehitimme relevan-
tit tutkimuskysymykset opinnaytetydprosessin edetessa. Lopulliset tutkimuskysymykset
vakiintuivat toteutusvaiheen alussa. Vahvistettavuuden varmistamiseksi olemme ku-
vannut jokaisen opinnaytetydn vaiheen mahdollisimman lapindkyvasti ja havainnollista-
vin taulukoin ja kuvioin. Kuitenkin ymmarramme tosiasian, etta toinen tutkija ei valtta-
matta paase samaan lopputulokseen kuin me, vaikka seuraisi opinnaytetydprosessia

taydellisesti, silla sisalldnanalyysi menetelmana on tutkijan omaa tulkintaa.
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Reflektiivisyyden puolesta olemme tietoisia opinnaytetyontekijéina omista lahtékohdis-
tamme ja Iahtokohtien vaikutuksesta aineiston valintaan seka tutkimusprosessiin. Mie-
lestdamme opinnaytetydmme tulokset ovat siirrettavissa ja kaytettavissa esimerkiksi
nuorten terveydenhuollossa. Tiedostamme, etta ilmiéta tulee tutkia enemman, jotta siir-
rettdvyys on vahvemmalla pohjalla. Opinnaytetyé tarkistetaan Turnit-plagiaatintunnis-
tusjarjestelman avulla ennen arviointia, mika lisda opinnaytetydn luotettavuutta plagi-

oinnin osalta (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto 2019: 7).

6.5 Ammatillinen kasvu

Ammatillisen kasvun nakodkulmasta opinnaytetydn tulokset saivat ndkemaan nuorten
tunnesydmisen johtavat syyt laajemmin ja moniulotteisemmin. Liséksi opinnaytetyd
avasi silmia siihen, miten monella eri tavalla voidaan vaikuttaa nuorten tunnesyémi-
seen. Opinnaytety® heratti siihen, etta jokainen on tunnesygja ja toisinaan tunnesyomi-

nen voi johtaa liialliseen painonnousuun tai mahdollisesti sydomishairion kehittymiseen.

Opinnaytetydprosessi opetti kognitiivisia taitoja opinnaytetyon prosessin, kuvailevan
kirjallisuuskatsauksen tekemisen, digitaitojen kehittymisen ja tieteellisen tekstin kirjoit-
tamisen myota. Lisaksi opinnaytetyon tekeminen opetti luovuutta ja ongelmanratkaisu-
kykya. Erityisesti mieleen painui systemaattinen aineiston haku ja sisallénanalyysi.
Opettavaista oli toisen opinnaytetydn opponointi viestintataitojen nakékulmasta, jolloin
paasi harjoittelemaan rakentavan palautteen antamista ja onnistuneiden kohtien huo-
mioimista seka kehittdmaan uusia nakdkulmia omaa opinnaytety6ta kohtaan. Kun toi-
set opponoivat opinnaytetyétamme, saimme hyvia kehityskohteita ja padsimme harjoit-

telemaan palautteen hyddyntamistd omassa tydssamme.

Opinnaytetyoprosessi vaatii prosessinhallinta taitoja, vastuullisuutta, itseohjautuvuutta
ja oma-aloitteisuutta. Naita taitoja viemme omaan tydskentelyyn myds tulevaisuudessa.
Paritydskentelyn myo6ta ryhmatydtaidot kehittyivat, jotka tulevat edelleen kehittymaan
tulevan ammatin my6ta. Opinnaytetyon tekeminen kasvatti itseluottamusta seka vaati
motivoitumista ja sitoutumista. Opinnaytetydén myéta oman alamme osaaminen vahvis-
tui, minkad myo6ta kehitymme tunnesydmiseen johtavien tekijoiden tunnistamisessa seka
voimme pyrkid I6ytdmaan keinoja auttaa tunnesydjia. Tulevaisuudessa terveydenedis-

tamisen ammattilaisina, tiedostamme nuorten tunnesyomisen yleisesti seka tiedos-



42

tamme tunnesydmisen mahdollisuuden nuorten ylipainon ja lihavuuden taustalla. Li-
saksi pyrimme edistamaan nuorten terveytta antaen heille keinoja kasitella tunnesyo-

mista.
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mine Stressors
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tary and Physi-
cal Activity Be-
haviors of
Owerveight and
Obese Adoles-
cents in Iran

huoltajien BMI oli 26,7 + 3,9.

Nu- Tekijat, Lehti Menetelmat, aineisto Tutkimuksen Keskeisimmat tulokset
mero | otsikko, tarkoitus
vuosi,
maa
1. Bagherniya, Laadullinen tutkimus, joka toteu- Tutkimuksen tarkoituk- Tutkimuksen paatuloksina tuli kaksi kategoriaa,
Mohammad — tettiin syvallisten puolirakenteel- sena oli tutkia stressin jotka aiheuttavat tunneperaista ylensyontia
Darani, Firoo- listen haastatteluiden seka ryh- lahteita seka sen roolia ("emotional overeating”). Kategoriat olivat koulu-
zeh Mostafavi — makeskustelujen avulla. Vastauk- | epaterveelliseen ruokava- | peraiset sekd perheperaiset stressitekijat. Naista
Sharma, Manoj set analysoitiin sisalldnanalyy- lioon ja fyysiseen aktiivi- tekijoista loytyi viela alakategorioita, joita ovat
— Allipour-Bir- silla. suuteen, mitka olivat epa- | kouluperaisiin stressitekijdéihin nahden: liika koti-
gani, Ramesh — . o oo terveellisten tottumusten tehtavien maara, usein pidetyt kokeet seka opis-
Taghipour, Ali — Ig;[;';nuakﬁﬁ as\?:atuntkgtr'tlg 5'§i Sytlgng?- kehittdjana lihavilla ja yli- | kelu prioriteettina kotona ja koulussa. Perhepe-
Safarian, Mo- Interna- ista ja i noria, Jolsia - painoisilla nuorilla. raisten stressitekijoiden alakategoriat ovat: van-
hammad tional oli poikia ja 2.5 ’g_ytt(_)Ja (k.GSkaa hempien tuhoisat riidat, ero seka perheen sosiaa-
Journal of 14,6_1 039). Lisaksi tutkimukseen liset ongelmat ’
Preven- osallls.tw kymm_e.m?n nuorten _ : _ o
Qualitative tive Medi- huoltajaa (keski-ika 41 + 4,4). Tutkimuksen mukaan suurimmat stressin aiheut-
. Nuorten BMI oli 27,7 + 3,1 ja tajat olivat koulu ja kouluun liittyvat aktiviteetit.
Study to Deter- | cine

Nuoret ja nuorten vanhemmat olivat sita mielta,
ettd kouluperainen stressi vaikuttaa voimakkaim-
min epaterveellisten eldamantapojen muodostumi-
seen. Perheperainen stressi aiheutuu perheen
toiminnan ongelmista ja tama stressitekija aiheut-
taa nuoressa hermostuneisuutta, masentunei-
suutta ja ahdistusta.
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2019

Irania

Bennett, Jes-
sica — Greene,
Geoffrey -
Schwartz-Bar-
cott, Donna

Perceptions of
emotional eat-

Laadullinen tutkimus, joka toteu-
tettiin kolmen paivan ruokapaiva-
kirjan ja puolistrukturoidun teema-
haastattelun avulla. Haastattelut
nauhoitettiin ja litteroitiin. Haastat-
telusta tehtiin yhteenveto, joka
hyvaksytettiin haastateltavalla. Ai-
neisto analysoitiin syvallisella ja

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli keratd ymmar-
rysta korkeakoulu opiske-
lijoiden kasityksista hei-
dan tunnesyomiskayttay-
tymisestansa.

Tutkimuksen tulosten mukaan ensisijaisesti nai-
silla tunnesyémiseen johti stressi ja lisdantynyt
ruoan saatavuus. Miehet kayttivat tunnesydmista
pakokeinona vaikeilta tunteilta. Miehet mainitsivat
useammin vanhempien roolin ja vanhempien ter-
veellisten ruokatottumusten puuttumisen tun-
nesyomisen taustalla. Yleisesti tunnesydmiseen
johti negatiiviset tunteet. Muita tunnesyémiseen

_ . Appetite vertailevalla analyysilla. johtavia tekijoita oli perhesuhteet ja sydminen hai-
:]L?aﬁtear:iex]/\gosrt.ugy Systemaattisen kiintiGotannan rictekijana seka pakokemcina.. _
of college stu- avulla otpksegq paatyi korkea- Tqustgn mtfkqan._tunn_es_yonjlseen v0|.auttaa ruo-
dents koulu opiskelijoista kahdeksan kaan liittymattomat aktiviteetit, terveellisen ruoan
miesta ja kahdeksan naista, jotka valitseminen ja yleiset selviytymisstrategiat.
olivat tunnesydjia. Kaikkien osal-
2012 listujien keski-ika oli 19,6 £ 1,0
vuotta ja BMI naisilla 24,1 + 1,2
Yhdysvallat kg/m? ja miehilla 24,8 + 1,7 kg/m>.
De-Jongh Laadullinen tutkimus, joka toteu- | Tutkimuksen tarkoituk- Tutkimuksen tulosten perusteella lapsilla tunne-
Gonzalez, Oli- tettiin puolisyvallisin puolistruktu- | sena oli kuvata yksildllisia | perainen ylensyonti oli selviytymisstrategia, milla
via — Ojeda roiduin haastatteluin seka taide- ja perheellisia lihavuutta he kasittelivat tunnetiloja, kuten ahdistusta, surua,
Garcia, ) pohjaisten kohde ryhmien avulla. | aiheuttavia kayttaytymis- | vihaa ja yksinaisyytta. Jotkut vanhemmat kayttivat
Angélica — Appetite Lasten vanhemmat osallistuivat malleja Santa Fe Gul- ruokaa kontrolloidakseen lastaan tekemaan jota-

Turnbull, Ber-
nando — Cruz
Torres, Chris-
tian E. — Leodn

puolisyvallisiin puolistrukturoitui-
hin 75 minuuttia kestaviin haas-
tatteluihin.

lyssa asuvien lasten kes-
kuudessa. Tarkoituksena
oli myds selittaa,

kuinka kayttaytymismallit

kin. Ruokaa kaytettiin myds palkkiona.
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Elizalde,
Angélica — Es-
calante lzeta,
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Don’t take the
context out of
the picture:
Contextually
shaped parents’
and children’s
obeosogenic
behaviors in a
marginalized
area of Mexico
City

Lapset osallistuivat kolmen viikon
aikana taideryhmiin. Taideryh-
missa lapset ilmaisivat kokemuk-
siaan ja nakemyksiaan piirustus-
ten, kollaasien seka photovoice -
menetelman avulla. Aineisto ana-
lysoitiin strukturoidulla teemakoh-
taisella sisallénanalyysilla.

Tutkimukseen valittiin osallistujat
Santa Fe Gullyn ala-asteelta.
Kaikki kiinnostuneet hakijat otet-
tiin mukaan, jos lapsi oli diagno-
soitu ylipainoiseksi tai lihavaksi ja
oli 3-5 luokkalainen.

Osallistujia oli yhteensa 15 lasta

ja 8 huoltajaa. Lapset olivat 10
+1-vuotiaita ja aikuiset 32 +9-vuo-

saattaisivat olla konteks-
tista riippuvaisia. Kon-
tekstilla tarkoitettiin: Lap-
sen psykologista konteks-
tia, kulttuurista kontekstia
ja perhe kontekstia.

2022 -
tiaita.

Meksiko

Fox, Bianca Laadullinen tutkimus, jonka ai- Tutkimuksen tarkoituk- Tutkimuksen mukaan liiallinen altistuminen ulko-
neisto kerattiin kayttaen verkko- sena oli |16ytaa toimiva nakoodn liittyville kuville seka vertaispalaute sosi-
kyselya. Vastaajia oli yhteensa teoreettinen malli selittd- | aalisen median sivuilla aiheutti yksindisyytta, tun-

Associations 1400, mutta tutkimukseen hyvak- | maan ja analysoimaan lii- | nesydmista, kehotyytymattdomyytta ja bulimisia oi-

between Social
Media Use and
Loneliness,
Body Image
and Disordered
Eating: A Quali-
tative Study of

Food, Nu-
trition and
the Media

syttiin vastaukset 241 osallistu-
jalta. Tutkimukseen hyvaksyttiin
osallistujat, jotka vastasivat verk-
kokyselyssa kokevansa korkean
tason yksinaisyytta seka kaytta-
vansa paljon sosiaalista mediaa.
Avoimien kysymysten vastaukset
analysoitiin NVivo 2.5 ohjelmalla

allisen sosiaalisen me-
dian kayton vaikutuksia
yksinaisyyteen, kehonku-
vaan ja syOmishairioihin.

reita. Ruokakuvat sekad mainostus plastiikkakirur-
gian nopeista korjauksista johti jatkuviin paineisiin
nuorten aikuisten keskuudessa. Lisaksi paineisiin
johti itsensa vertailu toisiin. 65 % osallistujista
kertoo, etta paineet johtivat tunnesyomiseen, ah-
distuneisuuteen, kehotyytymattémyyteen ja mah-
dottomuuteen tavoittaa ihanteellinen vartalo.
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British Young
Adults

2020
Englanti

ja aineiston tulkinnassa kaytettiin
temaattista analyysia.

Lopulliseen tutkimukseen osallis-
tui 241 Yhdistyneissa Kuningas-
kunnissa asuvaa 18-24-vuotiasta
nuorta.

Lisaksi suurentunut yksinaisyyden tunne seka
oman kehon vertailu toisiin johti tunnesyémiseen,
mista seurasi syyllisyytta ja nopeiden ratkaisujen
etsintdd. 85 % osallistujista koki eristaytynei-
syyttd, mistd seurasi hairikdityneen sydmisen
kohtaukset. Kohtaukset alkoivat, kun he olivat
katselleet muiden syoévan, nahneet ruokakuvia tai
seurasivat ihmisia, jotka mainostivat eri dieetteja.

Frayn, Mallory —
Livshits,
Simone -
Knauper, Barbel

Emotional eat-

Laadullinen tutkimus, jossa oli
tunnin pituinen puolistrukturoitu
haastattelu. Vastaukset litteroitiin
ja niista tehtiin temaattinen ana-
lyysi.

Otokseen kuului kahdeksan osal-
listujaa, jotka olivat perustutkinto-

Tutkimuksen tarkoituk-
sena oli tarkastella nor-
maalipainoisten ihmisten
tunnesydmiseen liittyvia
kompensoivia kayttayty-
mismalleja seka tun-
nesyomiseen liittyvia huo-

Tutkimuksen mukaan osa osallistujista koki, etta
tunnesydmiseen johti negatiiviset tunteet seka yk-
sindisyys. Tutkimuksessa nuoret toivat ilmi, etta
tunnesydminen voisi olla seurausta negatiivisesta
kehonkuvasta, tehottomista selviytymiskeinoista
ja kasittelemattomista syvemmista ongelmista
seka stressista.

lrr;%jr;?iov:‘gght Journal of | oniskelijoita. Heidan keski-ika oli Iena|he|ta_.t;l_'_utll<_!th_J_k- o Suurin osa tutkimukseen osallistujista kannatti

qualitative. study Egtlng 19,00 ja keskiarvo BMI oli 22,09. ses;a pyrittiin -oyl/llar?aan fyysisen aktiivisuuden kayttéa tunnesydémisen
Disorders | ogaliistujilla oli korkeammat pis- | Mekanismeja, jollatun- 1 5 nensoimiseksi. Osallistujat mainitsivat tietty-

of compensa- . ; nesyovat osallistujat sai- | ; L o : : "

; teet tunnesyomisen asteikolla 2 T jen stressin vahennystekniikoiden ja coping-kei-
tory behaviors ki he olivat pits t oai lyttavat normaalipai- o KaVES it i b Shentami
and concerns seka he olivat pitaneet painonsa nonsa nojen kayton auttavan tunnesyomisen vahentami-

lahes samana yhdesta vuodesta ' sessa. Huolenaiheiden vahentaminen, sosiaali-
kahteen vuoteen. nen kanssakayminen ja terveellinen sydminen va-
2018 hensi tunnesyomista.
Kanada
Gellar, Lauren - | Journal of | Laadullinen pilottitutkimus, jossa Tutkimuksen tarkoituk- Tulosten mukaan teini-ikaisten ehdottamiin strate-
Druker, Sue — Nutrition 15 kohderyhman haastattelut 43- | sena oli arvioida kouluter- | gioihin tunnesyémisen vahentadmiseksi sisaltyi
Osganian, Education | nitettiin ja litteroitiin. Teemata- veydenhoitajan toiminnan | jonkinlainen fyysinen harjoittelu, tunteista puhumi-
Stavroula K. — and Be- paukset tunnistettiin, koodattiin ja | tehokkuutta. Tutkimus to- | nen, musiikin kuunteleminen tai soittaminen seka
Gapinski, Mary | havior teutettiin kohderyhmina,
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Ann - LaPelle,
Nancy — Pbert,
Lori

Exploratory Re-
search to De-
sign a School
Nurse-Delivered
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Treat Adoles-
cent Overweight

lajiteltiin teemakategorioihin. Tut-
kimus perustuu sosiaaliskognitii-
viseen teoriaan.

Otokseen kuului viisi sidosryh-
maa: miespuoliset ja naispuoliset
teini-ikaiset ylipainoiset ja lihavat
lukiolaiset sekd vanhemmat, sai-
raanhoitajat ja koulun henkil®-
kunta.

joiden avulla saatiin kasi-
tys sidosryhmien kasityk-
sista: toimenpiteen suun-
nittelusta ja toteutuk-
sesta.

ystavien tuki. Perhe voi tukea sydomalla seka liik-
kumalla yhdessa nuoren kanssa. Vanhemmat toi-
sivat kotiin terveellisempia ruokia, ottaisivat nuo-
ren ruokaostoksille mukaan ja tarjoaisivat kan-
nustavaa palautetta nuorelle. Lisaksi tutkimuksen
mukaan tulee kehittda ravitsemuskasvatuksen ja
liikuntakasvatuksen opetussuunnitelmia, jotta tun-
nesyomista saataisiin vahennettya.

and Obesity
2012
Yhdysvallat
Hendricks, Laadullinen tutkimus tehtiin kdyt- | Tutkimuksen tavoitteena Tulosten perusteella nuoren painoon vaikutti psy-
Gaironeesa — tamalla systemaattista lahesty- oli tutkia lihavuuteen joh- | kososiaalinen ahdistus seka painoon liittyva kiu-
Savona, Natalie mistapaa, ryhmamallien rakenta- | tavia tekijoitd nuorten na- | saaminen. Tietyt stressitekijat laukaisivat painoon
— Aguiar, misen avulla neljassa Eteld-Afrik- | kdkulmasta. littyvaa kayttaytymista ja tunnesydmista. Painoon
Interna- . . o e b . . . oo
Anaely - Alaba, tional kalaisessa koulussa. littyva kayttdytyminen saattoi olla esimerkiksi
IOlufgrrwlke -_IIB%O- Journal of | Aineisto keréttiin kahden 90 mi- hu9nc.)r?'p|<'asr: ruokayﬁlln:;?]erlw tlek?m|stadta||lll||§.lllsta
ey, sharmiian = | e iron- nuuttia kestavien ryhma sessioi- syomista. Stressi aineutti mielenterveyadetiisia
Malczyk, Sonia ; bl haasteita, kuten masennusta tai ahdistuneisuutta,
N E mental den aikana: jokaisessa koulussa itk aiheuttivat t smista. N t o
- WOSIU’ Km_' Research | oli omat sessiot. Sessioiden ai- mlt aal ?.9 '|\;a tunrtle_sdyomlsls. t uore hra%(_)_ ol-
gan_:Je _R ?tal’ and Pub- | kana tehtiin yksityiskohtaiset va ,kneg? ',:V'.Sh.en unteiden valkuttavan heidan
HeC| e _KI utter, lic Health | muistinpanot keskustelun doku- ruokavalintoihinsa ja ruoan syomiseen.
arry — niepp, mentoimiseksi.
Knut-Inge —
Harbron, Ja- Otokseen kuului 62 Etela-Afrikka-
netta laista nuorta, jotka olivat 16—18-




Liite 1
6 (9)

Adolescents’
Perspectives on
the Drivers of
Obesity Using a
Group Model
Building Ap-
proach: A South
African Per-
spective

2022
Etela-Afrikka

vuotiaita. Nuoret valittiin laajalta
alueelta eri kouluista seka erilai-
sista sosioekonomisista taus-
toista.

Jonsson, Linus
— Larsson,
Christel — Berg,
Christina —
Korp, Peter —
Lindgren, Eva-
Cari

What under-
mines healthy
habits with re-
gard to physical
activity and
food? Voices of
adolescents in a

Interna-
tional
Journal of
Qualita-
tive Stud-
ies on
Health
and Well-
being

Tulkitsevalla lahestymistavalla
tehty laadullinen tutkimus. Ai-
neisto saatiin kymmenen kohde-
ryhmahaastattelun avulla ja ai-
neisto analysoitiin kayttden laa-
dullista sisalldnanalyysia.

Tutkimukseen osallistui 53
nuorta, jotka olivat 12—13-vuoti-
aita. Osallistujat otettiin koulusta,
joka oli monikulttuurisella alueella
ja luokiteltu olevan alemmassa
sosioekonomisessa luokassa ole-
vaksi.

Tutkimus tahtasi kuvaa-
maan tekijoita, jotka hei-
kentavat terveellisten ela-
mantapojen harjoittamista
nuorten keskuudessa
matalan sosioekonomi-
sen tason omaavassa
monikulttuurisessa yhtei-
sdssa. Tutkimuksessa
tutkittiin myos tunnesyo-
mista nuorilla, erityisesti
tytoilla.

Tulosten mukaan nuoret tytét kokivat, etta tun-
nesydmiseen johti masentuneisuus, surullisuus ja
tylsistyneisyys. Tytot kaantyivat tunnesyémisen
puoleen, kun he tarvitsivat lohduttajan. Tall6in
ruoka oli lohdun tuojana.
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disadvantaged
community
2017
Ruotsi
9. Ogden, Jane — Laadullinen tutkimus, jossa kay- Tutkimuksessa pyrittiin Tutkimuksessa nousi esiin kolme paateemaa ruo-
Roy-Stanley, tettiin: ajattele 4dneen metodia. selvittdmaan lasten ym- kavalintojen taustalla olevista tekijoista. Yksi teki-
Catherine Kyseisessa metodissa lapsia pyy- | marrysta ruoasta seka joista oli ruokaan liittyvien paatoésten edistajat, ku-
dettiin sanoittamaan heidan aja- paatoksentekoa ruuan ten nalka, pitaminen, tunteet, terveys ja saata-
. tuksensa kuvien avulla, kun he suhteen. vuus. Toinen tekija oli taustalla olevien paatdsten
How do children valitsivat ruokaa ja tekivat ateri- edistéjien lahteet, kuten perhe, ystavét ja rutiinit.
make food oita. Haastattelu tilanteet danitet- Viimeinen tekija oli mustavalkoinen paattely.
::hisi(s_z?ougsmg _tur;. t?.pyksl'l a|tne|sto anallyso_||t|||n Ruokavalintojen taustalla olevia tekijoita olivat
method to ex- induklilvisella teema analyysilia. nalka, ruoasta pitdminen, tunne ja saatavuus.
plore the role of Appetite Osallistujia oli 27, joista 10 oli poi- Lapset saattoivat sydda tietylla tavoin tai tiettya
internal and ex- kia ja 17 tyttéja. He olivat 9—10- ruokaa perustuen tunteisiinsa. Moni lapsista kaytti
ternal factors on vuotiaita alakoululaisia Etela-Eng- ruokaa muuttaakseen mielialaansa. Muutama
eating behav- lannista. lapsista sanoi, etta negatiivinen mieliala vaikutti
iour syddyn ruoan maaraan.
2020
Yhdistynyt
Kuningaskunta
10. Wattick, Rachel ) Monimenetelma tutkimus, jossa Tutkimuksen tavoitteena | Tutkimuksen vastaajista 21,9 prosentilla oli ruo-
A. — Offert, Eatmg. maarallistd menetelmaa hyddyn- | oli tutkia ruokariippuvaisia | kariippuvuus. Suuren ruokariippuvuuden omaa-
Melissa D. — Behaviors | nettiin opiskelijoiden keskuu- lukiolaisia opiskelijoita villa osallistujilla oli korkeammat pisteet kontrolloi-

mattomassa syOmisessa, tunnesyOmisessa seka
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Hagedorn-Hat-
field, Rebecca
L. - Barr,
Makenzie L. —
Claydon, Eliza-
beth — Brode,
Cassie

Diet quality and
eating behav-
iors of college-
attending young
adults with food

dessa tutkivaan analyysiin ja laa-
dullista menetelmaa selittamaan
maarallisella menetelmalla kerat-
tyjen tulosten I8yddksia.

Tutkimuksen maarallisessa
osassa aineiston keraamisessa
kaytettiin kyselya ja laadullisessa
osassa haastattelua. Haastattelut
olivat puoli strukturoituja avoimia
kysymyksia ja ne analysoitiin te-
maattisella analyysilla.

Osallistujiksi tutkimukseen kutsut-
tiin opiskelijoita suuresta lukiosta.

seka heidan ruokavali-
onsa laatua ja syOmis-
kayttaytymista.

sydmishairié oireissa. Ruokariippuvaiset osallistu-
jat iimoittivat sydvansa myds negatiivisten tuntei-
den vuoksi.

Osalllistujat raportoivat syovansa silloin, kun koki-
vat olevansa ahdistuneita, surullisia, tylsistyneita
tai yksinaisia. Ruoasta haettiin lohtua vaikeisiin
tunteisiin seka ruokaa kaytettiin ahdistavien tun-
teiden harhautus valineena.

addiction Maaralliseen kyselyyn osallistujia
oli 1645 opiskelijaa. Laadulliseen
haastatteluun osallistujia oli 36,
2023 jotka olivat keski-ialtdan 22,1 +
Yhdysvallat 4,63 ikaisia, joilla oli ruokariippu-
vuus.
11. Zhang, Qian - Monitieteellinen tutkimus, joka on | Tutkimuksen tavoitteena | Tutkimuksen laadullisen osuuden tarkeimpiin tu-
O'Connor, Daryl satunnaistettu kliininen pilottitutki- | oli kehittdd mHEalth E- loksiin kuului hyddylliseksi koetut intervention
B. - Hugh- . mus. Tutkimuksen maaralliseen BMI-interventio ylipainois- | osat, joita olivat ravitsemuskasvatus, valipalojen
Jones, Siobhan | Applied osuuteen kaytettiin osallistujien it- | ten kiinalaisten nuorten huolellinen valinta, vatsatoiminnan kuunteleminen
Psychol- | seilmoittamia tietoja seka kysely- | painonpudotukseen sekd | ja "yksi suupala kerrallaan” -harjoittelu seka tietoi-
ogy- lomakkeita. Maarallinen osuus testata intervention toteu- | suus tunnesydmisesta.
Feasibility of a | Health analysoitiin tilastotieteen avuin. tettavuutta ja alustavia
multiple-compo- | @nd Well- | Tytkimuksen laadullisessa vaikutuksia. Interventio
nent mindful- Being osassa oli 45 minuutin seuranta- | keskittyi ravitsemuskas-

ness interven-
tion for Chinese
adolescents liv-

haastattelu, josta tehtiin sisal-
Idnanalyysi.

vatukseen, mindfulness-
pohjaisiin terveellisen
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ing with over-
weight: A pilot
randomized trial

2022
Englanti

Maarallisen tutkimusosan otok-
seen kuului 46 kiinalaista nuorta
osallistujaa keskiarvo ialla 16,35 +
0,48 vuotta ja keskiarvo BMI oli
25,79 £ 2,05 kg/m>. Osallistujat
tunnistivat itsensa valipalojen na-
postelijoiksi ja olivat motivoitu-
neita tiputtamaan painoa. Heilla
ei ollut diagnosoituja syémishairi-
Oita ja he olivat kykenevia osallis-
tumaan interventioon. Laadulli-
seen tutkimukseen osallistui 16
nuorta.

sydmisen taitoihin ja
suunnitelmallisuuteen.

Tutkimuksessa tutkittiin
parantaako "jos-niin”
("siis”-ehto ratkaisuksi
”jos”-ehtoon) suunnittelu
interventiontuloksia. Li-
saksi tutkimus keskittyi
tutkimaan intervention
vaikutuksia nuorten pai-
nonpudotukseen, valipa-
loihin, ruokailutyyliin, ku-
ten tunnesyomiseen seka
syomisen himoon ja te-
hokkuuteen.

Seurantahaastattelun ta-
voitteena oli tutkia osallis-
tujien tyytyvaisyytta, ha-
vaittuja merkityksellisia
kayttaytymisen muutok-
sien seka interventiokom-
ponenttien hyddyllisyytta.
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lekkaisyyden takia)

Tietokanta |Hakusanat Rajaukset Tulokset |Otsikon perus- [Tiivistelman perus- Kokotekstin perus-
(kpl) teella valitut (kpl) teella valitut (kpl) teella valitut (kpl)
PubMed o otional eating" AND adolescents 2012-2023 0 2 1 1
AND qualitative Englanti
Cinahl 2012-2023 24 4 1 1
Englanti
"emotional eating” AND qualitative
Peer reviewed
Research article
ProQuest 2012-2023 266 19 7 2
"emotional eating" AND "qualitative Englanti
study" AND adolescents Peer reviewed
Scolarly journals
Taylor: & "emotional eating” AND adolescents 2012-2023 86 ’ 1 1
Francis On- o
. AND qualitative :
line Englanti
ScienceDi- ['emotional eating” AND "qualitative 2012-2023 76 10 6 4
rect study" AND (adolescents OR
teens OR student) Research article
Manuaali- [Lahdeluettelot, Hoitotiede- ja Tutkiva 2 2 2 2
nen haku |hoitotyd -lehdet
Yhteensa 463 44 16 (2 tippuu pois paal- [9
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Tietokanta |Hakusanat Rajaukset Tulokset |Otsikon perus- [Tiivistelman perus- Kokotekstin perus-
(kpl) teella valitut (kpl) teella valitut (kpl) teella valitut (kpl)
PubMed 2012-2023 46 6 4 2
"emotional eating" AND qualitative®
Englanti
Cinahl 2012-2023 25 4 1 1
“emotional eating” AND qualitative™ Englantl_
Peer reviewed
Research article
ProQuest 2012-2023 26 3 1 1
Abst_rac_t ( *emotional eating” AND Englanti
qualitative™)
Peer re-viewed
Taylor & 2012-2023 172 15 2 0
Francis On- [‘emotional eating” AND qualitative*
line Article
?ec;tenceDl- Title, abstract or author-specified 2012-2023 66 1 2 2
keyvyorgis (“emotional eating”) AND Research arti-
qualitative cles
Manuaalinen|Lahdeluettelot, Hoitotiede- ja Tut- [2012-2023 1 1 1 1
haku kiva hoitotyd -lehdet
Yhteensa 336 40 8 (3 tippuu pois paallek- 4
kaisyyden takia)
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Ikuperainen ilmaus seka
rtikkelin numero

Suomennettu ilmaus

Pelkistetty ilmaus

Alaluokka

Yldluokka

”... The most often expressed
feelings were quilt, and shame...
Participants also expressed that
these negative feelings caused
them to turn to food again for
comfort...” 10

...Useimmiten ilmaistut tunteet
olivat syyllisyyden ja hdpean
tunteet... Osallistujat ilmaisivat, etta
nama negatiiviset tunteet aiheuttivat
sen, ettd he kdantyivat taas ruuan
puoleen I8ytd&kseen lohtua... 10

Tarve saada lohtua oli
tunnesy&misen taustalla.

“Participants often turned fo food
when they felt anxious, sad, lonely,
or bored. They described that foods
provided comfort for them, even in
the short term.” 10

Osallistujat kdantyivat usein ruuan
puoleen, kun tunsivat itsenséa
ahdistuneeksi, surulliseksi,
yksindiseksi tai tylsistyneeksi. He
kuvailivat, ettad ruoka tarjoaa heille
lohtua, vaikkakin vain lyhyeksi
aikaa. 10

Lohdun tarve tunnesydmisen
taustalla.

Lohdun tarve

“The girls talked about ... seeking
comfort in food when no one else
was there to comfort them...” 8

ITytdt puhuivat siita... hakivat lohtua
ruuasta, kun ketd&dn muuta ei ollut
paikalla lohduttamassa heita. 8

Tarve saada lohtua ruuasta oli
tunnesy&misen taustalla.

Tarve muuttaa
alkuperainen tunne

"Many children described selecting
food to change their emotional
state, with preferred foods
increasing happiness.” 9

Moni lapsista kuvaili tekevansa
ruokavalintoja vaihtaakseen tunne
tilaansa, suosien ruokia, joista
tulivat iloisiksi. 9

ITarve vaihtaa tunnetila johti
syémiseen.

Tunteen vaihtamisen
tarve

“...eating high amounths of food...
way to cope and also forget the
imposed siress.” 1

...syomalla suuren maaran
ruokaa... on tapa selviytya ja
unohtaa aiheutunut stressi. 1

Halu unchtaa stressi johti
syOmiseen.
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Ikuperdinen ilmaus seké Suomennettu ilmaus Pelkistetty ilmaus Alaluokka 'Ylaluokka
rtikkelin numero
“...help cope with emotional Selviytymiseen voisi auttaa yleiset |[Tunnesydmiseen voi auttaa
eating, participants cited general [selviytymisstrategiat, kuten stressin vahentaminen.
coping strategies such as tylsyyden poistaminen ja stressin
eliminating boredom and reducing véhentdminen. 2
stress.” 2
“...managing these concerns Huolenaiheiden vahentaminen Tunnesydmiseen auttoi
helped them to reduce emotional [auttoi heitd vdhentdmaan huolenaiheiden vdhentdminen.
eating.” 5 tunnesydmistd. 5
Stressin
“Participants cited the use of Osallistujat mainitsivat tiettyjen Tunnesydmista vahensi véhennystekniikat
specific stress reduction techniques [stressin vahennystekniikoiden ja  |stressin vdhennystekniikat.
and other coping strategies as muiden coping-keinojen kaytén
replacements for the mood korvaavan tunnesyémisen tuoman Psyykeen

enhancing effects of emotional mielialaa parantavan vaikutuksen.

eating.” 5 5 vaikuttavat keinot

“...help cope with emotional eating, |Selviytymiseen voisi auttaa yleiset
participants cited general coping  |selviytymisstrategiat, kuten

ITunnesydmiseen voi auttaa
yleiset selviytymisstrategiat.

strategies such as eliminating
boredom and reducing stress.” 2

tylsyyden poistaminen ja stressin
\vahentdminen. 2

Psyykkiset
hallintakeinot

“Participants cited the use of
specific stress reduction techniques
and other coping strategies as

Osallistujat mainitsivat tiettyjen
stressin vahennystekniikoiden ja
muiden coping-keinojen kdytén

ITunnesydmistd vahensi coping-
keinot.

replacements for the mood korvaavan tunnesyémisen tuoman
enhancing effects of emotional mielialaa parantavan vaikutuksen.
eating.” 5 5
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