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Tunnesydminen on tunteiden saatelyd syomalla. sMagkuttavat yksildlliset, sosiaaliset ja ulkoi-

set tekijat, ja se ilmenee yksildilla erilaisenakakayttaytymisena. Tutkimuksemme tavoitteena oli
selvittda, miten kuudesluokkalaiset kokevat turgeidvaikuttavan syomiseen, millaista on lasten
tunnesybminen ja onko tyttdjen ja poikien tunnesig@ssa eroja. Tutkimukseemme osallistui 98
kuudesluokkalaista. Toteutimme tutkimuksen kysehdékeella, joka jakautui elaytymismenetel-
miin ja strukturoituun kyselylomakkeeseen. Totemienanalyysin teorialahtoisella sisallonanalyy-
silla.

Tutkimuksessamme kuudesluokkalaisten kokemuksett@gat, ettd tunnesydmisen piirteita esiin-

tyy jo lapsuudessa. Tunnesyomista esiintyy lapsdka syomisen lisaantymisena etta vahentymi-
send. Syomista lisadvat muun muassa paha middi, jgun taas syomista etenkin tytdilla vahentaa
jannittyneisyys. Hyvin monet tunteet saivat osapilagsta jattamaan syomatta. Pelon ja vihan kal-

taisilla harvemmin koetuilla tunteilla ei ole juk@ian yhteytta lasten tunnesydmiseen.

Lasten tunnesydminen esiintyy seka syomisen lissgmi, vahentdmisenda ettd syomatta jattamise-
na. Sukupuolien valilla ei ole havaittavissa suwaiaja, mutta pojilla tunnesydominen ei esiinny
syomisen vahentymisena niin vahvasti kuin tytoilfanteet saivat lapset syomaan ylivoimaisesti

eniten herkkuja, mutta tdman lisaksi tavallinenrkoka mainittiin useasti.

Tutkimuksemme osoittaa, ettd tunteet vaikuttavstela syomiseen ja tunteisiin sy6tava ruoka on
usein epaterveellistd. Tunnesydmiseen olisi puanatjo lapsuudessa, jolloin voitaisiin ennaltaeh-
kaista aikuisian tunnesyomista ja parantaa yksldidinteiden saatelytaitoja.

Avainsanat: lapset, ruokakayttaytyminen, tunnesy@mi tunteet, tunteiden saately
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1 JOHDANTO

Suomalaisessa yhteiskunnassa tunnesyominen orenleimio ja 1900-luvun loppupuoliskolla
ruoka on muuttunut energian lahteesta nautinndkakeéla 2004, 369). Sybtminen tuottaa mielihy-
vaa, silla on kulttuurin antamia merkityksia, séyly usein sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja loh-
duttaa. Kuitenkin nykyajan kauneusihanteet ihanaoigihuutta, jonka vuoksi ihmisilla tulisi olla
jatkuva pyrkimys laihtua. (Kuusinen 1993, 145.) Huaiden ihannointi nékyy etenkin mediassa,
vaikka samaan aikaan pyritaan edistamaan tervigetimkakayttaytymista. Ristiriitaisten ihantei-
den lisaksi yksilo voi kokea elaméssaan henkistdepta ja rasitusta, vastoinkaymisia, haasteita ja
ilon tunteita, joihin normaalit tunteiden saateliyla eivat riitd. Talldin nalan lisaksi tunteet vat
alkaa vaikuttaa ruokailutottumuksiin tunteiden sl yhteydessa ja nain siirrytdan normaalista
syomisesta tunnesyomiseen. Tunnesyominen on tajmelk# negatiivisia ja positiivisia tunteita
ruoalla, mik&a luo vain hetkellisen hyvan olon tuarte(Spoor, Bekker, van Strien & van Heckb
2007, 372-373). Tehokkaat tunteiden saatelykeinoakaehkaisevat tunnesydmisen kehittymista.
Aikuisilla tunteiden saatelykeinot ovat kehittyngattunteiden saately on itsenaista, kun lapsilla
tunteiden saatelyyn voivat vaikuttaa ulkoiset @&ikuten vanhemmat (Eisenberg & Spinrad 2004,
335).

Aikuisten tavoin lapset kohtaavat haasteita ja kak@ahvoja tunteita. Aikuisten tunnesyomista on
tutkittu laajasti, mutta lapsilla on tehty vain ntamnia tutkimuksia (mm. van Strien & Oosterveld
2008, Braet & van Strien 1997), ja ndmaéakin tutkisetkovat tehty ulkomailla. Vahainen lasten
tunnesybmisen tutkimus voi johtua aiheen vaikewdeslia aikuistenkin voi olla vaikeaa tunnistaa
tunteitaan ja tiedostaa omia syomistottumuksiadielssa erilaisia tunteita. Lapsille tdma voi olla
viela hankalampaa, koska lapsi ei valttaméatta dsaailla ja nimetd tunteitaan aikuisten tavoin.
Lasten reagoiminen tunteisiin ndkyy hyvin yksilédsti ja sanojen puuttuessa tunnetilaa voi olla
vaikea selvittda. Muutamat tutkimukset (mm. Stegerg2005, van Strien, van der Zwaluw & En-
gels 2010) ovat esittaneet tunnesytmisen kehittys@ta nuoruuden ja aikuisuuden aikana, joten
tamankin vuoksi tutkimus lasten parissa on voidétp vahaiseksi. Muutaman aiemman tutkimuk-
sen mukaan tunnesyomista olisi kuitenkin havaisisavijo lapsuudessa, joten paatimme keskittya

lasten tunteisiin ja syomiseen. Aiheen ajankohtadsa vuoksi lisétietoa tarvitaan ja ristiriitaiset



tutkimustulokset, kuten esiintyminen lapsuudessayaruudessa, edellyttavat tunnesydémisen al-

kamisajankohdan tarkentamista.

Tunnesyomisen ymmartdminen on tarkeda, koska tertesdatelyn harjoittelemisella voidaan vai-
kuttaa syomisongelmiin, kuten ylensyontiin (Thag@03, 52-53). Tutkimalla kuudesluokkalaisia
selvitimme, onko tunnesydmisen piirteitd havaittaai jo lapsuudessa. Taman tiedon avulla siihen
voitaisiin puuttua ajoissa ja ennaltaehkaista tsgomista. Koska tunnesyémiseen johtavat tekijat
ja tunteet ovat lapsuudessa erilaisia kuin aikudegga, selvitimme, miten ja mitkd tunteet vaikutta-
vat syomiseen kuudesluokkalaisten kokemusten muHlasaksi selvitimme ilmeneek6 tunnesyo-
minen kuudesluokkalaisten kokemusten mukaan sy@migbentymisend, lisdantymisena vai syo-
matta jattamisend. Huomioimme myods sukupuoltersigkroja ja selvitimme, miten tunteet vai-
kuttavat ruokavalintoihin. Keskityimme tutkimuksassme lasten tunnesyomiseen yleisella tasolla
jattden pois muun muassa neurologiset tekijat jansshairiot. Tavoitteenamme oli saada kuudes-
luokkalaisia tutkien tarkempi kuva lasten tunnesig@sia ja konkreettisempi kasitys lasten syomi-
seen vaikuttavista tunteista, sukupuolieroistaujadisiin syotavista ruoista. Pyrimme kuudesluok-
kalaisten kokemusten perusteella saamaan yleidtélpasen ja totuudenmukaisen kuvan lasten
tunnesyomisesta. Valitsimme kuudesluokkalaisetk&dsalusimme painottaa tutkimuksemme lap-
siin ja alakouluun. Oletimme, ettd kuudesluokkataigsaava jo kuvailla tunteitaan ja reflektoida

syomistaan toisin kuin nuoremmat alakoululaiset.

Teoria koostuu tunteiden saatelysta ja tunnesy@tdisdunteiden saatelyssa toimme esiin tuntei-
den saatelytapoja ja lasten ja nuorten tunteidérel@. N&ain selvitimme tunnesybmisen taustaa.
Tunnesyomisen maarittelyn lisaksi huomioimme sy@eis liittyvat tunteet ja keskityimme tun-
nesyomiseen johtaviin tekijoihin. Tutkimme ruokaitu liittyvaa kayttaytymista ja lisaksi tarken-
simme lasten tunteiden saatelyn yhteyksia syomise@man teorian pohjalta loimme tutkimusky-

symykset ja toteutimme tutkimuksemme.



2 TUNTEIDEN SAATELY

Thompson (1994) méérittelee tunteiden saatelyntkwan ulkoisista ja sisaisista prosesseista, jotka
ovat vastuussa tunnereaktioiden, erityisesti niisitensiivisyyden ja hetkellisten piirteiden, tark-
kailusta, arvioinnista ja muokkaamisesta halutuiinp@ran saavuttamiseksi (Thompson 1994, 27—
28). Tunteiden sdately on prosessi, joka koostséisgten tunnetilojen herattamisesta, yllapitamises-
ta, muuttamisesta, intensiivisyydesta tai kestgstaunteisiin liittyvista fysiologisista prosesdais
(Eisenberg, Guthrie, Fabes, Reiser, Murphy, HolmghMaszk & Losoya 1997, 295). Tunnetilaa
voi ilmaista tietoisesti tai tiedostamatta esimieskilmeilld, eleilld, nayttamalla tunteitaan taies-

kentelemalla ja liioittelemalla tunteita (Cole 198815-1316).

Grossin (1999, 551-573) mukaan tunteiden saatetiaao jakaa kolmeen osaduanteiden saately
saately itsella ja muillasekatietoinen ja tiedostomaton saatelenham (1998, 151-156) tekee ja-
ottelun eri tavallatunteiden saatelymissa ihminen tiedostaa omia tunteitaan ja niitteentymis-

ta, havaintojen ja tiedon saatelynissa yksilo selviytyy tilanteesta tiedon avylakayttaytymisen
saately Kayttaytymisen saately nakyy tilanteissa ulosgs@lviytymisstrategiana, jossa lahtokohta-
na ovat joko tunteet, tieto tai kayttaytyminen. NM&ksoi valita itseaan parhaiten tyydyttavan selviy
tymiskeinon, vaikka se ei valttamatta olisi sossmal ympariston kannalta paras. Kerran tyydytysta
tuonut selviytymiskeino ei valttamattd enaa seuabavkerralla tuo yksilélle samaa hyvan olon
tunnetta, jolloin han voi joutua muuttamaan seluyiskeinojaan. (Denham 1998, 151-156.) Tun-
teiden saatelya on jaoteltu liséaksi seuraavastnetilan saatelytunteita herattavat tilantega tun-
nejohtoinen kayttaytymindiisenberg, Fabes, Murphy, Maszk, Smith & Karb6a5, 1361).

Erilaisten tilanteiden tarjoamat mahdollisuudeufet herattavat tunteita eli emootioita, jotka oh-
jaavat toimintaa ja kayttaytymista. Lisaksi emobtraikuttavat toimintakykyyn ja hyvinvointiin.
(Juujarvi & Nummenmaa 2004, 59.) Tunteiden saaelita, ettd vaikka yksilo kokisi aarimmai-
sen vahvoja negatiivisia tai positiivisia tunte#iid pystyisi kunnolla hallitsemaan niita, han pyst
siitd huolimatta saatamaan ja ohjaamaan olemugtakalyttaytymistaan (Underwood 1997, 127).
Tunteiden sdatelytavat opitaan jo varhaislapsuadekss talloin tunteiden sdately on heikkoa, voi-

daan olettaa lapsen kehittyvan vélttelevaksi jaygivaksi. Varsinkin turhautumisen saatelyyn on



syyta kiinnittd& huomiota jo varhaislapsuudess#kif@a tunteiden sdatelytavat ovat pohjana kayt-

taytymisen saatelylle vanhempana. (Stifter, Spi&d&taungart-Rieker 1999, 28.)

Bridgesin, Denhamnin ja Ganibanin (2004, 343-34dkaan tunteiden saatelyn tavoitteena on tun-
teiden kokemisen ja ilmaisun muunteleminen (minmtipmaksimointi, naamiointi ja teeskentely).
Mukautuva tunteiden sdately vaatii ndiden lisdkanetilojen herattelyd ja kunnossapitoa, seka li-
saantyneiden negatiivisten tunteiden vahentamistateiden saatelyn on oltava joustavaa ja mu-
kautuvaa, koska yksilén on saadeltava tunteitaarhstkisen ympariston mukaan. Jos yksilo ei voi
mukauttaa tunteiden sdatelyddn ympariston muutostgraisesti, tunteiden séatelya ei voida to-
teuttaa. (Bridges ym. 2004, 343-344.)

Tunteiden saatelyd on vaikea mitata, silla tunteatat olla vaikeasti selitettavissa ja tunneti@da

valttamatta voi havainnoimalla selvittda. Tunteid@ditely on yhteydessa muun muassa tempera-
menttiin, kulttuuristen normien ja ilmaisutapojerastamiseen ja sosiaaliseen kontekstiin ja nain
ollen on vaikea maaritella, mik& on sopivaa turgridaatelya. Tunteiden saatelyn opettaminen ei
myoskaan tasta syysta ole kovin helppoa. Kiukuttelapsi saa yleensa moitteita kaytoksestaan,

vaikka han vain ilmaisee pahaa oloaan tavalla,gdmn osaa. (Underwood 1997, 128.)

Lisaksi kulttuuri vaikuttaa tunteiden saatelyyn.dain, Bungen ja Grossin (2008) mukaan tunteita
joudutaan hillitsem&éan jo lapsuudesta lahtien, &aslonissa kulttuureissa vallitsee kasitys jonka
mukaan esimerkiksi pojat eivat saisi itked ja vidranaisille sopimaton tunne. Sosiokulttuuriset
normit maarittdvat, millaiset tunnereaktiot missakilanteissa ovat hyvéksyttavia. (Mauss ym.
2008, 44-45.) My6s Brodyn (1985, 133-135) mukaastea odotetaan olevan tunteellisempia ja
vahemman aggressiivisia kuin miehet, ja lisékssteai sallitaan kokea enemman pelon ja surulli-
suuden tunteita kuin miesten. Lapset oppivat jainacsaatelemaan tunteitaan kulttuuristen saanto-
jen mukaisesti: poikia saatetaan rohkaista kasitteéhn tunteita analyyttisesti, kun taas tyttdjen
odotetaan ajattelevan ja toimivan tunnepitoisé¢8trody 1985, 133-135.) Suomessa korostetaan
yksildiden autonomiaa ja sukupuolindkdkulmasta Suom tasa-arvoinen maa (Julkunen 2004,
179). Nain ollen Suomessa ei ole tarkkaan maayéettukupuolille sopivia tunteita, mutta kansan-

perinteet voivat edelleen siirtya sukupolveltaetieshuomaamatta.



2.1 Tunteiden saatelytavat

Tunteiden saatelytavat vaikuttavat sydmiseen,gakét huonot tunteidensaatelytavat lisdavat yksi-
I6n ruoankulutusta. Yksilolliset erot tunteiden tefyavoissa ovat yhteydesséa kasvaneeseen ruoan-
kulutukseen. Yksilot jotka tunteita saadellessa@yttivat sddnndllisesti tunteiden tukahduttamista,
syovat enemman kokiessaan tunteita kuin yksildkajceivat kayta tatad tunteidensaatelykeinoa.
(Evers, Stok & de Ridder 2010, 796, 800.)

Tunteet ja tunteidensééately voivat vaikuttaa magintavoin hyvinvointiin. Yksilé voi vaikuttaa
seka tunteiden herddmiseen ettd heranneisiin siintéetoisella saatelylla. Yksi tunteiden saately
ja sosiaalisesti taitavan toiminnan muoto on copgpingia voidaan kayttaa esimerkiksi epamiel-
lyttavissa tilanteissa ja niiden herattdmissa neggissa tunteissa: yksilo voi pyrkia muuttamaan
tunnetilaansa ajattelemalla tilannetta toisestakdlknasta tai arvioimaan erilaisten reaktioiden so-
pivuutta ja seurauksia. Copingin avulla yksilo woyos vaikuttaa siihen, millaisia tunteita han ko-
kee ennen tilannetta. (Juujarvi & Nummenmaa 20049, 6

Tunteiden saately on yhteydessa esimerkiksi yksdprskeluun, tyéhon, perheeseen ja vapaa-
aikaan liittyviin tavoitteisiin. Tunteiden saatelyrallitsevin tavoite on suojella, tukea ja parantaa
yksilon itsetuntoa, yksilollisyytta ja tehokkuuttBama tapahtuu yllapitamalla ja lisdamalla positii-
visia tunteita ja valttamalla negatiivisia tuntefarommsdorff & Rothbaum 2008, 85, 89.)

Ihmiset eivat ole vain passiivisesti tunteidengaalla, vaan tunteita voidaan aktiivisesti saadella
Saatelytapoja on loydetty kakdilannekeskeise{response-focused) jannakoivat(antecedent-
focused) (Mauss ym. 2008, 40-41).

Ennakoivien tunteiden saatelykeinojen avulla vomaanakoida tulevia tapahtumia ja esimerkiksi
saadella tunnetilaa tilanteeseen sopivaksi. Saalieatilanteen valinnallajolloin yksil6 voi valita
tunnetta muuttavia toimintoja, kuten tiettyjen mitaiden ja ihmisten valttdmisté ja suosimista oman
tunnetilansa mukaan. Toiminta voi vaikuttaa yksitinne-elamaan lyhyt- tai pitkakestoisesti. Ti-
lanteen valinnan jalkeen siitd pyritddn saamaandeibimman suuri hyotyilannetta muokkaa-

malla, eli yksild6 muuttaa tilannetta tunnetilansa muuiiteeksi. Muokkaamista seurdmiomion
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suuntaaminenjossa yksilé suuntaa huomionsa tai kdantad huomas jostain vaikuttaakseen
tunnetilaansa. Taman jalkeen yksild6 muokkaa tilesgen liittyvad nakokulmaankagnitiivisessa
muutoksessaralldin yksilon tunnetila vahvistuu tai se vopg muuttua. Yksilé arvioi uudelleen
senhetkisen tilanteen ja kykynsa hallita tilanngtpyrkii muuttamaan tunnetilaansa haluamaansa
suuntaan. Koko prosessin aikana tapahtuu tilarjeeéumnetilan uudelleenarviointia. (Gross 1998,
225; Gross 2002, 282—-283.)

Yksil6 voi siis vaikuttaa tunteisiinsa jo ennendein ilmaantumista. Jos yksilolla on esimerkiksi
tiedossa vihan tunteita heréattava tilanne, kut@aaminen epamiellyttavan henkilén kanssa, han
VoI asennoitua jo etukateen tilanteeseen ja pyrkid@ttamaan tunteitaan. Yksilo voi ennen vihan
tunteita herattavaa tilannetta yrittaa esimerkidisinittad vahemman huomiota hanta vihastuttaviin

asioihin tai yrittdd n&hda tilanteen toisten nakdlasta. (Mauss ym. 2008, 41.)

Tilannekeskeiset tunteidensaatelykeinot auttavéesgimaan tunteita vallitsevan tilanteen vaatimal-
la tavalla ja niita kaytetaan yleensa jo tunteeradnnuttua. Yksilo voi tassé vaiheessa joko ilmaist
tunteensa tai yrittdd vaimentaa niita. Taman jakapahtuu mahdollinen tukahduttaminen. (Gross
2002, 282-283.) Tunteen kokemisen jalkeen yksilitéa kognitiivistaja behavioraalista saate-
lya. Kognitiivista séatelya on esimerkiksi kieltaming#sild voi olla vihainen havittyaan tennisot-
telun, mutta ei halua myontaa itselleen kokevarisarvtunteita, koska hén haluaa olla hyva havia-
ja. Behavioraalista saatelya puolestaan on tuk#diuien: tennisottelun havinnyt voi siis vihan tai
surun tunteistaan huolimatta pitdd kasvoillaannaglih ilmeen, joka ei ilmaise pettymysta. (Mauss
ym. 2008, 40-41.)

Goleman (1997, 71) puolestaan esittelee Mayerikinutksessa esiin nousseet kolme tunteiden
tarkkailu- ja hallitsemistyyppid. Ensimmainen tiedostavat yksilot ovat jatkuvasti tietoisia tun-
teistaan ja sen vuoksi myds etevid tunne-elaméoitsaan. Vastoinkaymisia kohdatessaan he sel-
viytyvat niista muita paremmin ja pystyvét tehokéiaasaatelemadn tunteitaan. Toinen tyyppi on
voimattomat Naméa ihmiset joutuvat usein tunteidensa valta@matta niille mitdan, ja he kokevat
tunteiden hallitsevan heitd. He eivat myoskaaraypiéasta eroon ikavista tunteista, koska uskovat
etteivat he voi hallita niitd. Kolmantena ovstvaksyjat Hyvaksyjat ovat usein tietoisia tunteistaan,
mutta he usein vain hyvaksyvat tunteensa yrittémattiuttaa tai sdadella niita. (Goleman 1997,
69-72.)
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2.2 Tunteiden saately lapsilla ja nuorilla

Pienten lasten tunteiden saatelya on vaikea tusilia, lapset reagoivat eri tavoin erilaisiin arsyk
keisiin. Lapsen kokemukset ja temperamentti, sedaitiks vaikuttavat esimerkiksi mahdollisten
pelkotilojen syntymiseen ja néin ollen ulospain ynwaén tunteiden hallintaan. (Kagan 1994, 22—
23.) Kuitenkin ennen kouluikaa lapsen on opittavania tunteiden saatelyyn liittyvid asioita, kuten
pettymyksen sietdminen, pelosta ja ahdistuksestg/tyeninen, oman itsensa ja omaisuuden rajoit-
taminen (on opittava mita saa ja mitd ei saa tehslga kavereiden kanssa leikkiminen (Cole,
Michel & O’'Donnel Teti 1994, 76).

Eisenbergin ja Spinradin mukaan lasten tunteidéeb#ssa on hyva erottaa toisistaan seuraavia
asioita. Ensimmaisena on syytd huomioida vaikutkavalkoiset tekijat lapsen tunteiden saatelyyn
vai hallitseeko lapsi itse tunteiden saatelyn tdaiista ja toteuttamista. Toisena on erotettavieesaa
lyn kannalta tarkea tavoitteisiin perustuva kaytgéynen tahattomasta ja harkitsemattomasta kéayt-
taytymisesta. Kolmantena on huomioitava onko sgdtelaehtoista vai kontrolloiko joku kayttay-
tymista ulkoapain. (Eisenberg & Spinrad 2004, 335.)

olemassa kolme tilannetta, joissa lapset vaikuttantaen mita tunteita he kokevat ja miten he niitéa
ilmaisevat. Ensimmainen on tilanne, jossa lapstthadsallistuuko vai jattddko han osallistumatta
johonkin toimintaan ja tilanteeseen. Lapsi siis hum tai jattdd huomioimatta jonkin asian, jos se
esimerkiksi herattdd hanessa negatiivisia tuntéisénen on tilanteiden arviointi: lapsi voi valita,
miten h&n arvioi tilanteen. Jos toinen lapsi eskiksr vahingossa laikyttaa toisen lapsen paalle vet
ta, voi lapsi joko arvioida tilanteen vahingoksi t@halliseksi. Kolmanneksi tunteita voidaan muo-
kata, eli vaikka yksilolla olisi jokin tietty tuntiga, voi han esittéda ja nayttad muille jopa pastaa
sen tunteen. Jos lasta esimerkiksi kiusataan jarh#kisi mieli itkea, han ei kuitenkaan tee niin

vaan voi painvastaisesti nauraa ja kaantaa tilarieekiksi. (Gross 1999, 551-565.)

Kun lapset oppivat kertomaan tunteistaan, heid&ispiolla kykenevaisempia saatelemaan negatii-
visia tunteitaan, koska vaarinymmarrykset vahertis@sen pystyessa myos sanallisesti kertomaan

tunteistaan (von Salisch 2008, 152-53). Tunteistéokninen ja niista keskusteleminen esimerkiksi
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vanhempien kanssa on tarkeaa: tunteista keskustbdevanhemmat voivat osoittaa lapsilleen etta
heidan tunteensa ovat arvokkaita, ja liséksi heatoantaa neuvoja kuinka tunteita voi saadella.
Kyky sanallistaa tunteita kasvattaa myods lapsentwarieidensaatelykeinoja. (von Salisch 2008,
154-155.)

Vanhempien tunteiden sdatelytaidot vaikuttavat mgéten tunteiden saatelyyn. Tama tunnesaate-
lytapojen "periytyminen” johtuu vahvimmin lapsil@isesta vanhemmuudesta, jolloin vanhemmat
hyvaksyvat lapsensa tunneilmaisut. (Tirkkonen, Kotdn & Pulkkinen 2004, 53.) Lisaksi lapsi
tarvitsee yleensa aikuista tukemaan tunteiden Ilgaataikuisen rooli voi olla prosessissa monen-
lainen. Tukijan roolissa aikuinen antaa neuvojaggttaa mallia tunteiden saatelyn tavoista, kun
taas tasa-arvoisena kumppanina lapsen rinnallangikuwoi ohjata lasta tekemaan myos itsendisia

paatoksia ollen koko ajan lapsen tukena. (Denha®8,1867—-161.)

Tunteiden saatelyn varhaisella tuella on tarkegditl@ikestoinen vaikutus, silla tunteiden saately on
yhteydessé tunne-elaman ja kayttaytymisen ongelmiorilla. Nuoret, jotka pystyvat sdatelemaan
vihan, surun ja ahdistuksen kaltaisia negatiivisiasteita, kokevat vahemman masennusta kuin ne
nuoret, jotka eivat pysty kasittelemaan negatiavigsinteitaan. (Silk, Steinberg & Sheffield Morris
2003, 1877.) Myos Bettsin, Gullonen ja Allenin (80@81) mukaan nuorten masennus ja tunteiden
saatelytaidot ovat yhteydessa toisiinsa: yleensgéentaneet nuoret kayttavat tunteiden saatelyyn
tunteiden tukahduttamista enemman kuin tietoperdisinteen ja tunteiden uudelleenarviointia
(Betts ym. 2009, 481).

Alhaista tunteiden saatelya esiintyy nuorilla, ppevat usko voivansa tehda mitaéan tilanteensa pa-
rantamiseksi. Heidan selviytymisstrategiansa ostehihenkinen, ja he ajattelevat autonomiansa
olevan uhattuna, jos vanhemmat yrittavat auttanwdd)ata tilanteita. Nuoret, joiden asenne vaikeita

tilanteita kohtaan on positiivinen ja jotka ajattedt selviytyvansa tilanteesta jollain tapaa, ovat

yleensa parempia sdatelemaan myos tunteitaan, keskaavat usein tukea vanhemmiltaan ja he
hyvaksyvat tuen kokematta sen loukkaavan heidéanauatiaansa. (Boekaerts 2002, 408, 410.)
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3 TUNNESYOMINEN

Tunnesyomisen on nédhty olevan reaktio kielteisimteisiin (Lindeman & Stark 2001, 257), ahdis-
tukseen (van Strien & Ouwens 2007, 255) ja itse@nthkaaviin tekijoihin (Wallis & Hetherington
2004, 43-44). Zysberg ja Rubanov (2010, 345) émithé Meyerin, Leungin, Barryn ja DeFeon
tunnesybmisen maaritelméan. Tunnesydminen on teoka, liittyy tunteisiin yhdistettyihin ruokai-
lutapoihin, jotka eivat johdu nalé&n tunteesta jausein piirre toimintahairidisesta selviytymiskei-
nosta, jossa tehokas tunteiden sdately on korggtimisella. Tunnesyominen on yhdistetty moni-
mutkaiseen yhdistelmaan geneettisia, fysiologiaiamotionaalisia tekijoita. Lisaksi Elfhagin, Ty-
neliuksen ja Rasmussenin (2007, 194) mukaan tubn@asgn on syomista, joka tapahtuu negatii-
visten tunteiden johdosta silloin, kun yksil6lla ongelmia tunteiden k&sittelemisessa muulla ta-
voin. Tunne voi olla ahdistusta tai yksindisyydenrtetta.

Tunnesyomista on luokiteltu usein eri tavoin. Lamih ja Davisin (2010, 785) mukaan tunnesyo-
minen voidaan jakaa kahteen osaan: stressiperéimegresyominen ja ylisydminen riippuvuuden
muotona. Stressiperaisessa tunnesyomisessa (laaapiyksild syd negatiivisiin tunteisiinsa ja
tama voi lopulta aiheuttaa riippuvuutta ruoastakaronkin tunnesyémisen toinen osa. Riippuvuus
ruoasta voi olla yhta vahva kuin riippuvuus huuneeigLevitan & Davis 2010, 785.) Macht (2008,
4) kasittelee tunnesyomista eri nakdkulmasta. ldéiag sen viiteen luokkaan: ruokavalintoja hallit-
sevat tunteet, tunteiden tukahduttaminen ruoay@mnssen hallinnan hairié ajattelun tasolla, tuntei-
den saately syomalla ja sydmisen aiheuttama myk&kn tunnetilassa. (Macht 2008, 4.)

Tunnesyomisesta voi helposti tulla tiedostamata,tgonka saatamme oppia jo lapsena. Kun olo
paranee syomalla ruokaa, seuraavalla kerrallgtiaéimiiksi mika auttaa oloon. (Thayer 2003, 55.)
Tunnesydminen ilmaantuu tunteiden saatelyn yhtesileSe on tapa saadella tunteita ruoalla ja voi
johtaa negatiivisten tunteiden alikasittelyyn, mlka vain hetkellisen hyvan olon tunteen. Tunne-
keskeinen selviytyminen ja valtteleminen ovat yhessa korkeamman tason tunnesyémiseen. On
kuitenkin epaselvaa, johtavatko vaikeudet tuntekisittelyssa tunnesydmiseen vai tunnesyéminen

tunteiden kasittelyn valttelemiseen. (Spoor ym. 2@59, 372-373.)

Keskitalon, Tuorilan, Spectorin, Cherkasin, Knaapjl Kaprion, Silventoisen ja Perolan (2008,

269) mukaan tunnesydmisen on yhteydessa ahmimigbdiuseammin ylipainoisilla kuin normaa-
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lipainoisilla, mutta ei ole tietoa siita, johtaakannesyominen ylipainoisuuteen, vai ylipainoisuus
tunnesybmiseen. Riccan, Castellin, Lo Sauron, Riaval.apin, Mannuccin, Rotellan ja Faravellin
(2009) mukaan henkilét, joilla on ahmimishairié,abynyos tunnesydjid. Ahmimishairidista karsi-
villa henkil6illa on todettu huomattavasti enemnténnesyomista kuin muilla. Yhteys on sita vah-
vempi, mitd pahempi ahmimishéirio on. (Ricca ym020420-421.) Toisaalta tunnesyéminen on
yksi ylensyomiseen johtava tekija (Evers, de Riddé&driaanse 2009, 717), joten vaikutukset ovat
keha@maisia. Tunnesydminen on yhteydessa epatasieeyomistottumuksiin, bulimiaan ja kor-
keampaan painoindeksiin. Tunnesyomiseen saattautdio vaikuttaa riittamattomyyden tunteet ja
vaikeudet muodostaa laheisia ihmissuhteita kosk#ddyk on vaikea luottaa muihin. (Waller & Os-
man 1998, 423.)

Tunnesyomistd on myos tavattu enemman laihduttakiliin muilla inmisilla. Tosin on vaikea laji-
tella laihdutuskuurilla olevia muista ihmisistall&isuurin osa kiinnittaa jollain tavoin huomiota
syOmiseensa. (Thayer 2003, 53.) Baucomin ja Aikenukaan syomisen kontrollointi vaikuttaa
siihen, miten tunteet vaikuttavat sytmiseen. Alalsdus saa aikaan k&&nteisen reaktion
syomistottumuksissa: dieetilla olevat, syomistagjoittavat yksilot syovat enemman, kun taas
normaalisti syovilla alaukuloisuus vahentaa syém(&aucom & Aiken 1981, 582). Tosin Herma-
nin (1988, 183, 186) tunnesybtmisen maaritelman mukannesydominen ei edellyta laihduttamista

eika ole yhteydessa laihduttamisen aiheuttamaadimykseen kontrolloida painoa.

Tunnesyomista ja ylensyomista tapahtuu enemmapaléjen muodossa kuin normaaleilla aterioil-
la (Lowe & Fisher 1983, 142-143). Keskitalon ym0@8, 269) ja Huttusen (1990, 499) mukaan
tunnesyomisella on yhteys rasvaisen ja makean, risgishasti energiaa tai hiilinydraatteja sisalta-
van ruoan syomiseen. Tunnesydominen on molemmikapuolilla yhteydessa naiden makeiden ja
energiapitoisten ruokien kulutukseen. Kyseiset tukaten ranskalaiset perunat, hampurilaiset ja
pizzat ovat helposti valmistettavia, mika voi myaka syyna niiden runsaaseen kulutukseen nega-
tiivisten tunteiden aikana. Motivaation ja voimikadottua on helppo turvautua nopeasti saatavilla
olevaan ruokaan. (Konttinen, Mannisto, Sarlio-Lahteorva, Silventoinen ja Haukkala 2010, 477—
478.)

Tunnesydminen tapahtuu usein salaa ja se on epiala, ja se liittyy voimakkaasti tai pitkakes-
toisesti rasittaviin elaméantilanteisiin ja elindlm. Weinsteinin, Shiden ja Rollsin (1997, 11) mu-
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kaan tallaisia ovat koulu, ty6, rakkaussuhteetjsar Tutkimusten mukaan stressaavissa tilanteissa
ja elamanvaiheissa etenkin ylipainoisilla tunnesiiin lisdantyy huomattavasti normaalipainoisiin
verrattuna. (Huttunen 1990, 496—-497.) Lohtusyomssefit ovat erityisen tyypillisid suurempien
elamankriisien tai niiden uhan yhteydessa. Talatapahtumia ovat esimerkiksi avioliiton solmi-
minen, avioero, tyon tai tydpaikan vaihto ja laleeikuolema (Huttunen 1990, 499).

Ominaista tunnesyomiselle on se, ettei nalan tllateée lainkaan osuutta tai sen osuus on hyvin
vahainen siihen. Erityisen tyypillista tdma on amiskohtauksen yhteydessa, jolloin syominen
saattaa jatkua pahoinvoinnista, paansarysta janakgsistakin huolimatta. Lihavilla esiintyy sel-

vasti useammin syomista ilman nal&ntunnetta. (hhettu1990, 499.) Keskitalo ym. (2008, 268)
ovat loytaneet yhteyden myods hallitsemattoman sgémija tunnesyomisen valilla. Samat tekijat
saavat ihmisen sydmaan hallitsemattomasti yleisesti myos syomaan tunteellisissa tilanteissa.
Sen sijaan Turner, Luszczynska, Warner ja Schwd&10, 146) ovat l6ytdneet tarkemman yh-
teyden tunnesyomisen ja hallitsemattoman tunnesgmvalilla: tunnesydminen ennustaa hallit-
sematonta syomistd, joka puolestaan johtaa tagbdaien herkkujen syémiseen positiivisen mieli-
alan hallitessa. Suoranaista yhteytta tunnesyonjegsberkkujen syomisen valilla ei siis voida tode-
ta. (Turner ym. 2010, 146.)

Wallisin ja Hetheringtonin (2004, 39, 45) mukaanrtesyominen tapahtuu negatiivisia tunteita ko-
kiessa ja varsinkin stressaavat, yksiloa itseadaanat tilanteet aiheuttavat energian ja rasvan ku-
lutusta. Tunnesyodjat yrittdvat ruoan avulla paetgatiivisia tunteitaan tai hamata itseaan. Tun-
nesyomista voi tapahtua tiedostamatta, mutta yksioSlochowerin (1967, 138) mukaan syoda
myos tarkoituksellisesti koska kokee syomisen ttdvan ahdistusta ja masennusta. Gibsonin
(2006, 53—-61) mukaan tunnesygjat saattavat ollkeingpia mielialan vaihteluille paineen alla, ja
nain ollen etsivat lohdutusta ruoasta vaikeissat#issa. Kun ihmiset yrittavat sadadella negatavis
tunteitaan ruoalla, on heilla taipumusta ylensydd@atherton ja Baumeister esittdvat samansuun-
taisen ndkemyksen, jonka mukaan ylensyominen joyksuon yrityksesta siirtaa huomio muualle
hantd ahdistavasta tai uhkaavasta tilanteesta. Wshj@ asettamat paineet ja vaatimukset saavat
yksilon ahmimaan: ahdistavassa tilanteessa yksitkiipsuuntaamaan huomionsa muualle, kuten
ahmimiseen, ja ndin han kykenee pakenemaan hadistarasta tilanteesta. (Heatherton & Bau-
meister 1991, 88.) Epaterveellisen ruoan syomistéigiellaankin sen tuoman tunnetilan vuoksi:
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kyseiset ruoat saavat yksilon olon tuntumaan paraitama ne lohdttavat ikavissa tilanteiss
(Zellner, Loaiza, Gonzalez, Pita, Morales, Pecora & V2006, 792).

Kaiken kaikkiaan tunnesytéminen koostuu monesta®-alueesta, jotka yhdessa vaikuttavin-
nesyomisen kehittymiseen ja ilmenemiseen. On huitewe, ettd unnesyominen edellyttaa kai-
en kuviol:ssa esitettyjen oshseiden piirteitd. Tunnesyomisen ilmeneminen patioja tunneso-

misen maaritelmiin, joihin liittyvat vaikuttavatkigit ja jotka yhdessa vaikuttavat ruokavalintoi

Maarittely:
- reaktio kielteisiin tunteisiin j;
itsetuntoa uhkaaviin tekijoih

-tehokas tunteiden saately
korvattu syomisella

- tiedostamatonta tai
tarkoituksellista, episodimaist
tapahtuu salaa

Ruokavalinnat:
- valipalat

Jaikuttavat tekijat:
- yksilolliset (paino,

- rasvainen & makes sukupuoli,
runsaasti energiaa sisalté tunteidensaatelytaidc
ruoka tunteet)
- naisilla makeat herku - ulkoiset (eléméntilantee
miehilla ateriatyyppise arsykkeet)
ruoat - sosiaaliset (kultuur,
tilanteet)

Kuviol. Tiivistelma tunnesydmisesté
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3.1 Syomiseen liittyvat tunteet

Tunteilla ja syomisella on vahva yhteys, kun tuiimeenee useimmin ruokatapahtuman yhteydessa
kuin muut tunteet, ja se saa esiin fysiologisi&ggttaytymiseen liittyvia muutoksia, jotka ovat yh-
teydessa ruokaan (kuviol). Korkeinta ruoan kulwnostylsyyden, alakuloisuuden ja vasymyksen
yhteydessé, kun taas matalinta ruoan kulutus amp&lvun ja jannityksen yhteydessa. (Mehrabian
1980, 237, 241, 245-246.) Tunnetilat vaikuttavaummuassa yksilon naléantunteeseen, kehon na-
l&n ilmauksiin, yksilon taipumukseen syoda epéasakisasti, seka taipumukseen kayttdd syomista
rentoutumiseen, mielialan kohentamiseen ja huomilotdmiseen muualle. (Macht & Simons 2000,
68.)

Negatiiviset ja positiiviset tunteet vaikuttavainisten ruokailuun eri tavoin. llon kaltaiset pasiti

set tunteet ja sosiaaliset tilanteet saavat ihnyigtsyomaan, mutta useimmiten ndmé syémiseen
vaikuttavat tunnetilat ovat kielteisia tai epanythvia. Tallaisia tunteita ovat esimerkiksi vihai-
suus, artyneisyys, ahdistuneisuus, masentuneisuamaisyys ja ikavystyneisyys. (Thayer 2003,
52-56.) Samoin Macht ja Simons (2000, 70) esittgikéildiden sydmisen muuttuvan epasaannolli-
semmaksi juuri negatiivisia tunteita kokiessa. Tmtkksissa on huomattu ettd mielialaperaisen
ylensyomisen laukaisi useimmiten jokin kielteisegrittynyt tunne, perheristiriita, erotilanteen
synnyttdma avuttomuus tai toivottomuus (Huttune@12496-497). Myods Macht (2008, 4) esittaa,
ettd tunnepitoiset tai voimakkaat tunteet voivateritdd ja hillita syomistd, kun taas negatiiviset
tunteet voivat joko lisaté tai vahentaa syomistalaN tunne on suurempi vihan ja ilon aikana kuin
pelon ja surun aikana, ja varsinkin vihan tunneaitaa impulsiivista syomista. Machtin ja Simon-
sin (2000, 68-70) tutkimuksissa yksil6t arvioivapgdnsd enemman kokiessaan pelon ja surun kal-

taisia negatiivisia tunteita kuin kokiessaan ilamgntoutuneisuuden kaltaisia positiivisia tunteita

Patel ja Schlundt (2001, 115-116) ovat loytaneghatiwisten tunteiden lisaksi myos positiivisten
tunteiden yhteyden syomiseen. Positiivinen ja negatn mieliala lisddvat syddyn ruoan maaraa
enemman kuin neutraali mieliala, ja lisdksi pogmien mieliala vaikuttaa syddyn ruoan maaraan
hieman enemman kuin negatiivinen mieliala. (Pat&aalundt 2001, 115-116.) Canetti, Bachar ja
Berry (2002, 162) esittavat hieman eroavia tulaksiagatiiviset ja positiiviset tunteet lisdavat

syomista, tosin positiiviset tunteet eivat vaikgggmiseen yhta vahvasti kuin negatiiviset. Ylei-
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simmin koetuilla tunteilla kuten ilolla ja vihallan suurempi vaikutus syomiseen kuin véhemman
yleisilla kuten jarkytyksella ja pelolla. (Canefiin. 2002, 162.) Ruoasta nauttiminen on suurempaa

ilon tunteen aikana kuin negatiivisten tunteidehitessa (Macht 1999, 113).

Ruoan ajatellaan olevan mielialaan vaikuttava &kipikka todellisuudessa ruoka nostaa energiata-
soa, verensokeria ja vahentaa jannitysta, jonkeaaksena myos mieliala yleensé paranee. Usein
pelkkd mieliteko riittda vaikuttamaan ihnmisen ruk&gtaytymiseen ja mielialaan. Yleensa ihnmisen
tunnetila aikaansaa pakottavan tarpeen saada kifadietkella haluttua herkkua tai ruokaa. Tutki-
mus osoittaakin, etté yleensa tunteen ja ruoan sginvalilla kuluu noin 15 minuuttia. Ihmiset ei-
vat usein kesta negatiivisia tunteita vaan haludnedit parannusta mielialaan. Syyllisyyden tunne
voi kuitenkin iskea ruoan syonnin jalkeen, mika maa vallitsevaa mielialaa. (Thayer 2003, 53—
55.) Myo6s Huttusen (1990, 496—497) tutkimukset goatiemmin osoittaneet, ettd sydominen lievit-
taa negatiivisia tunteita, mutta se voi taméan gitkeyos aiheuttaa hapead, syyllisyytta ja itsevihaa
Polivyn, Hermanin ja McFarlanen (1994, 509) mukagdminen ei vahenna ahdistusta, vaan tut-
kimuksissa stressiin ja ahdistukseen kekseja sygisilbt raportoivat olevansa iloisempia kekseja
syddessaan, mutta vaikutus mielialaan ei ole pysgai ennen syomista koettu ahdistus ei syomi-

sen jalkeen vahentynyt.

Tutkimusten mukaan syominen keinona lievittaa epéwtiavaksi koettuja tunteita on yleisempaa
ylipainoisilla kuin muilla (Huttunen 1990, 496).Havilla on taipumus sy6da erityisesti aggression,
yksinadisyyden, ikavystymisen ja masentuneisuudeteiden yhteydessa. Emotionaalinen syomi-
nen nayttdd kuitenkin olevan enemman episodimdista jatkuvaa. Se liittyy elamantilanteen
stressaavuuteen. Siihen ei liity ndlan tunnettayganinen tapahtuu yksin tai salaa. Tunnesyomises-
sa kaytettava ruoka joka esimerkiksi "lohduttaa™tauhoittaa”, maaraytyvat yksiléllisten mielty-

mysten mukaan, mutta yleensa se siséaltaa paljomei. (Ganley 1989, 343-361.)

Emotionaaliset tilat ja sosiaalisten tilanteiderrkitgs on suuri laihduttamisen repsahdustilanteissa
Repsahdukset tapahtuvat paaosin joko ahdistunessgentuneena tai ikavystyneena yksin ollessa
tai sosiaalisissa, miellyttaviksi koetuissa tilasga. Kuusinen esittelee Sjébergin & Larssonin na-
kemyksen, jonka mukaan laihduttajien on erityisaik@a pysya tavoitteen mukaisessa kayttayty-

misesséa voimakkaan emotionaalisen stressin vallitd&uusinen 1993, 155.)
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3.2 TunnesyOmiseen johtavat tekijat

Tunnesyomista tutkittaessa on saatu paljon toasistsoavia tuloksia: osa tuloksista osoittaa Wipai
nolla olevan vaikutusta tunnesyomiseen, kun ta&seto tulosten mukaan laihduttajat ovat tun-
nesyo6jia muita enemman. Lindemanin ja Starkin (2@8keman tutkimuksen mukaan tunnesyomi-
seen vaikuttavat yksildlliset piirteet, kuten ssiék, masennus, itseluottamus ja tyytyvaisyys ama
vartaloa kohtaan. Tunnesydgjilla esiintyy myos eneémmiittamattomyyden tunteita, vaikeuksia us-
koa itseenséa, alakuloisuutta ja pyrkimyksia taysigteen. Tallaisista syista johtuvalla tunnesyo-
misell& voi olla perusta psykologisessa haavoittaassa, joka on yhteydessa syomishairididen
psykopatologiaan. (Lindeman & Stark 2001, 255, P&¥ersin ym. (2009, 720-723) mukaan tun-
nesyojaksi itsensa luokittelevan henkilon ruoarutug ei kasva tunteiden vaikutuksesta, kun taas
henkil®, joka ei tunnista itsedan tunnesyojaksluttaa enemman ruokaa kokiessaan voimakkaita
tunteita. Poikkeuksena ovat positiiviset tunteeiglgn johdosta tunnesyojaksi itsensa luokitteleva
henkild saattaa sydodad normaalia enemman. (Ever2000, 720-723.) Tunnesydmiseen johtavat
tekijat voidaan jaotella ulkoisiin, yksil6llisiinaj sosiaalisiin tekijoihin, ja niiden vaikutuksentu

nesyomiset ovat yksildllisia (kuviol).

3.2.1 Ulkoiset tekijat

Ulkoiset ruokaan ja ruokaan liittyvat tekijat votdaukaista syomisen. Lihavilla henkilGilla syomi-
nen on seurausta ulkoisista arsykkeistd, kutennrgaatavilla olosta, muiden syémisestd, ja usko-
muksesta, ettd edellisestad ruokailusta on kulumilié paika. Toisaalta myds normaalipainoisten
syominen riippuu ulkoisista arsykkeista. Ulkoaoljauus on pysyva persoonallisuuspiirre, joka ei
esimerkiksi painon vaihtelun seurauksena muutuiusltruokaérsykkeille voi olla seurausta myo6s
pyrkimyksisté rajoittaa syomista. (Schachter 185598, 150.)

Ylensydminen liittyy yleensa johonkin edeltavaatkkoapain tulevaan kokemukseen. Etenkin liha-
vuudessa syomisella on suuri merkitys emotionasgmsaaatelyssa. Vihan ja aggression kokemisen
sijasta lihavat masentuvat, mutta valttddkseenrsyvaisennuksen he alkavatkin sydda. Tassa tilan-
teessa ei ole vaihtoehtoja: sydminen on joka tagegga masentumista parempi vaihtoehto. Lisaksi
tunteet peitetédan usein syomisella. Vihan ilmaisemitai jopa kokemisen sijaan yksild syo torjuak-
seen tunteensa. (Bruch 1973, 126-127.)
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Ulkoiset tekijat ovat yhteydessa yksilon tunteisikoettuun henkiseen rasitukseen ja paineeseen.
Dubén, LeBelin ja Lun (2005, 563-564) tutkimuksesslvisi, etta tunteet voivat laukaista lohdu-
tusruoan kulutuksen. Eri yksil6illa hyvinkin eridat psykososiaaliset tekijat saattavat vaikuttaa lo
tusyomiseen ja laukaista sen. Negatiiviset tuntegtuttavat hallitsevasti yksilon kokemuksiin,
paatoksen tekoon ja kayttaytymiseen, kun puolespaaitiiviset tunteet hallitsevat muita piirteita.
Miehilla lohdutusruoan syéminen oli korkeampaa piossten tunteiden yhteydessa, kun taas nai-

silla negatiiviset tunteet aiheuttivat lohturuokyomista.

Blecherin, McClain, Nguyen-Rodriguezin, Hsun, Ungga Spruijt-Metzin (2010) tekeman tutki-
muksen mukaan huolet ennustivat tunnesyomistéaijepaolia. Huolet vaikuttivat kokonaisuudes-
saan psyykkiseen hyvinvointiin ja kayttaytymiseBiykyisin monilla nuorilla ja lapsilla on paljon
erilaisia huolia, ja nain ollen lisaa tutkimustaaata kaivattaisiin. (Blecher ym. 2010, 4-6.) Kokki
sen ja Holopaisen (2009) mukaan lasten huolet voiNa luonteeltaan pienia tai suuria. Pienet huo-
let liittyvat ystavyyssuhteisiin, laksyihin ja kaken sekd omaan tai lahimmaisten terveyteen. Pie-
net huolet ovat tilapdisia, ja lapsi uskoo kykems#&ikorjaamaan asiat. Huolet voivat olla myos
toistuvia, ja lapsen usko kykyihinsa selviytya ataaon tallin heikentynyt. Toistuvat huolet liity
vat edelleen kokeisiin ja todistusarvosanoihinhijpivaikuttavat lapsen ajanpuute esimerkiksi har-
rastusten vuoksi. Lapsen kokiessa suuria huoliaehd@naa usko selviytyvansa yksin tilanteesta.
(Kokkinen & Holopainen 2009, 48-55.)

12-vuotiaiden poikien ja tyttojen huolista yleisim ylaasteelle siirtyminen. Taméan lisdksi huolet
voivat liittyd kavereihin, perheeseen ja omaaremséuten terveyteen. Tyt6illa omaan itseen liitty-
vat huolet esiintyvat etenkin huolena omasta ulksté@ Poikien ja tyttdjen yldasteeseen liittyvat
huolet ovat lahes yhta yleisid, mutta tyttdjen kaitgn ja perheeseen liittyvat huolet ovat yleisem-
pia kuin pojilla. Pojilla taas omaan itseen ja hatuksiin liittyvat huolet ovat yleisempia kuin ty-

toilla. (Kujanpéaa 2003, 47.) 10-12-vuotiaiden lasypteisimmat huolet liittyvat kokeissa menesty-
miseen, omaan tai toisten kuolemaan ja itsensétaaigeen. Huolet ovat tytdilla yleisempia kuin

pojilla. (Muris, Merckelbach, Gadet & Moulaert 2Q@5-47.)

Henkinen rasitus ja paine eivat vaikuta yksilooikiggaan fysiologisilla muutoksilla, vaan ne vai-

kuttavat myos yksilon terveyskayttaytymiseen jarsinyods esimerkiksi ravinnon valintaan ja syo-

dyn ruoan maaraan. Paivittaiset riidat ja kiirédigat makeiden ja rasvaisten valipalojen maaraa
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paivan aikana. Tunnesydjat saattavat kokea pésattckiireen negatiivisemmin ja vahvemmin kuin
normaalit sydjat, ja nain ollen he pakenevat gitingilla. (O’Connor, Jones, McMillan, Conner &
Ferguson, 2008, 24, 29.) Stressaantuneina yksitiMas ruokia joita he valttelevat painonhallinnan
tai terveydellisten syiden vuoksi, silla ne sis#iépaljon rasvaa ja energiaa. (Wallis & Hethering-
ton 2009, 355, 357; Zellner ym. 2006, 792.) Stresgkana hedelmien ja vihannesten syéminen voi
jadda kokonaan pois, silla ihmisen ei tee mielian{i0’Connor ym. 2008, 26). Stressaantuneena
ihmiset valitsevatkin hedelmien kaltaisen terveelti ruoan sijaan epéaterveellistd ruokaa, kuten
suklaata (Zellner ym. 2006, 791). Oliver, WardleG8bson (2000, 856—857) puolestaan vaittavat
ettei henkinen rasitus lisd& syddyn ruoan maaraédtanovat samaa mieltd sen vaikutuksesta ruoan

valintaan.

Henkista rasitusta ja painetta kohdatessaan syd@poijst muutetaan yksilollisesti, mutta yleensa
tunnesyogjat lisdavat ja muut vahentavat syomist&gominen vahenee etenkin vallitsevassa, sa-
maan aikaan tapahtuvassa stressaavassa tilant@&'sdles & Hetherington 2009, 355, 357.) Zell-
nerin ym. (2006, 791-792) mukaan osa lisaa syoemstasa vahentaa syomista ja osalla stressi ei
vaikuta lainkaan sytmiseen: tutkimuksissa 46 %istaiga 17 % miehista lisasi syomistaan stres-
saantuneina, 37 % naisista ja 54 % miehista valsyasnistaan, ja 17 % naisista ja 29 % miehista
taas ei muuttanut sydmistapojaan lainkaan stresga@ina. Stressaantuneina miehet syovat naisia
enemman suolaisia ruokia, mutta makeita ruokiaehgés miehet syoévat yhta paljon (Grunberg &
Straub 1992, 98; Oliver ym. 2000, 857). Yleised&dlla kuitenkin naiset sydvét stressaantuneina
enemman kuin miehet, jotka puolestaan vahentawhisyaan stressaantuneina (Zellner ym. 2006,
791).

Toistuvat ja jatkuvat stressijaksot ihmisen elaragstavat stressijarjestelman jatkuvasti aktivoitu-
neena. Jatkuva stressaantuneisuus saa ihmisen &ydméin maittavaa ruokaa ja voi aiheuttaa
riippuvuuden stressiperaiseen ruoalla palkitsemis@edam & Epel 2007, 455-456.) Kaiken kaik-
kiaan stressiin liittyvd syominen ei ole tehokalviggymiskeino. Sen ei ole huomattu merkittavasti
vahentavan yksilon pahaa oloa, surua ja ahdinkéenisgn aikana eikd syomisen jalkeen. (Polivy
& Herman 1999, 158-159; Polivy, Herman & McFarldi994, 508.)

Kielteiset ulkoiset tekijat eivat ole ainoita tusyémiseen vaikuttavia tekijoita. Rentouttavina koe-
tut asiat, kuten elokuvien katselu ja tietokonepldaaminen voivat lisatd syomista. Tietokoneella
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pelaaminen lounasta sybdessa vaikuttaa nalan se#reseka keksien kulutukseen syomisen jal-
keen. Tutkimuksen mukaan 30 minuuttia lounaan gilkisletokoneen aaressa ajattelua vaativaa pa-
sianssipelia pelaavat tutkittavat soivat 100 % enéam kekseja kuin ruokansa rauhassa syodneet ja
jotka viettivat lounaansa pelin aarella. (Oldhanefer, Hardman, Nicoll, Rogers & Brunstrom
2011, 311)

Kauhuelokuvat voivat vaikuttaa ihmiseen lamaanwaid. Ihminen voi uppoutua elokuvan maa-
ilmaan niin vahvasti, ettei han enaa ymmarra sé&&dgbmistadn, mik& puolestaan johtaa elokuvan

ajaksi varattujen herkkujen ylensyomiseen. (He&bineHerman, Polivy 1992, 801.)

3.2.2 Yksildlliset tekijat

Greenon ja Wingin (1994, 445) mukaan yksilolliseitevaikuttavat siihen, lisaavatko vai vahenta-
vatké henkinen rasitus ja paine syomista. Etenksil@liset erot oppimishistoriassa, asenteissa ja
geeneissa maarittavat miten nama vaikuttavat sy@EmisOn esitetty kolme erilaista ryhmaa, joissa
henkinen rasitus vaikuttaa syomiseen yksil6llisgsteeno ja Wing esittelevat Schachterin, Gold-
manin ja Gordonin luokitteleman ensimmaisen ryhn@mon kuuluvat normaalipainoiset ja ylipai-
noiset ihmiset. Normaalipainoiset lisaavat syondistétressaantuneina, kun taas ylipainoisilla stres-
sin ja syomisen valilla ei ole 1d6ydetty yhteyttéoidena on Grunbergin ja Straubin ryhma, joka on
jaoteltu sukupuolen mukaan: tutkimusten mukaanebh@govat stressaantuneina miehia enemman.
(Grunberg & Straub 1992, 98.) Kolmannessa ryhmasaéihmiset, jotka kiinnittavat paljon huo-
miota syomisensa kontrolloimiseen ja yksil6ihinkpteivat kontrolloi sydomistdén. Sydmistaan
kontrolloivat sydjat sydvat enemman stressaantandian taas syomistaan kontrolloimattomat ih-
miset eivat muuta syomistottumuksiaan stressaaman¢Herman, Polivy, Lank & Heatherton
1987, 268.)

Yksilén hajanainen ja ristiriitainen kasitys itsigtvoi johtaa ongelmiin sydmisessa. Se on seura-
usta perheen vuorovaikutustavoista, joissa laps&at sisdiset kokemukset hamartyvat. Saadakseen
kaipaamaansa hyvaksyntaa lapsen on luovuttava akogemustavoistaan ja omaksuttava perheen
tavat kokea ja kasitella asioita. Seurauksena algdja pettymys aktivoivat tyhjyyden ja kyvytto-
myyden tunteita ja johtavat erilaisten sopeutumrsijen kayttéon kyvykkyyden tunteen lisdami-

seksi ja sen hallittavuuden parantamiseksi. Tdks#idessa lihavat saatelevat omaa emotionaalista
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ja ruumiillista kokemistaan passiivisesti syomakéan taas anorektikot pyrkivat aktiivisemmin li-

saamaan omaa hallinnan tunnettaan esimerkiksi dif@nff@uidano & Liotti 1983, 291-294.)

Myds paino vaikuttaa syomistottumuksiin. Geliebigda Aversan (2003, 345), Nolanin, Halperinin
ja Geliebterin (2010, 316-317) sekéa Lowen ja Fish@983, 142—143) mukaan ylipainoiset syovat
enemman negatiivisiin tunteisiin, kun taas alip@i@onegatiiviset tunteet johtavat alisydmiseen.
Positiiviset tunteet taas lisdavat alipainoistedinsigtd. Lymanin (1982, 124-126) mukaan positiivi-

set tunteet lisdavat terveellisen ruoan syomiatagepatiiviset tunteet taas roskaruoan syomista.

Canettin ym. (2002, 162) mukaan tunteet vaikutt@eki&s normaali- etta ylipainoisten sydémiseen,
mutta tunteet vaikuttavat ylipainoisten sydmiseahvemmin kuin normaalipainoisten syémiseen.
Normaalipainoiset muuttavat (joko kasvattavat tahentavat) syomistaan, kun taas ylipainoiset
syovét huolimatta heidan fysiologisesta tilaste@ydminen vahentanee ahdistusta, ja ylipainoiset
ylensyovat vahentddkseen epamiellyttavaa oloti{@anetti ym. 2002, 162.) Thayerin tutkimus

osoittaa, ettd ylipainoiset naiset ylensyovat enamiyksindén, kun taas normaalipainoiset ylen-

syovat seurassa (Thayer 2003, 57).

Ylipainoisilla tunnesydmisen aiheuttamaa ylensydiniknenee eniten levottomuuden aikana (noin
joka toinen paiva kuukaudessa) ja vahiten onneltisn aikana (noin joka neljas paiva kuukaudes-
sa). Sukupuolieroja ei ole havaittavissa kuin ylspyteen syddessa: naiset syovat yksindisyyteen
miehia enemman. Suurimmat ongelmat tunnesyomiseutiamassa ylensyomisessa on niilla, joil-
la on taipumusta ahmimiseen ja joilla on syomistien vakavia oireita. (Masheb & Grilo 2006,
143-144.))

Konttisen, Haukkalan, Sarlio-Lahteenkorvan, Sileégsgn ja Jousilahden mukaan ylipainoiset nai-
set ja miehet saavuttivat korkeampia arvoja tuntiessessa kuin normaalipainoiset. Tunnesyomi-
sella on tulosten mukaan yhteys ahmimiseen molearsiikupuolilla, ja usein tunnesydmista
esiintyy yhdessa huonon itsetunnon kanssa. (Kamnttym. 2008, 132—-133.) My6s aleksitymian ja
masennuksen on huomattu lisddvan ylipainoistentamig nuorten tunnesyomista (Larsen, van
Strien, Eisingac & Engelsd 2006, 240). Toisaaltavéusin, van Strienin ja van Leeuwen (2009,
247) mukaan stressi ja negatiiviset tunteet lisB&s¢Omistd niin normaalipainoisilla kuin
ylipainoisillakin.

24



Myo6s Keskitalon ym. (2008, 267) mukaan sukupuoliotennainen tekija tunnesyomisessa. Tytail-
& esiintyy enemman tunnesyomista kuin pojilla, tawri ikdryhmien valilla ei 16ydetty eroja
(Snoek, Engels, Janssens & van Strien 2007, 22Fisilld tunnesydminen on yleisempé&a kuin
miehilla, mutta molemmilla sukupuolilla painoindekaikuttaa tunnesyémisen ilmenemiseen. Nai-
silla painoindeksin vaikutus nékyy lineaarisenavk@®: painon noustessa tunnesyémisenkin maara
nousee, kun taas miehista ali- ja ylipainoiset dedenndkdisemmin tunnesygjia. (Heaven, Mulli-
gan, Merrilees, Woods & Fairooz 2001, 164.)

Miehet sydvat enemman kuin naiset kokiessaan posi#i tunteita ja tilanteita. Sen sijaan negatii-

viset tunteet ja tilanteet vaikuttavat molempiekupuolten syomiskayttaytymiseen, mutta negatii-

visiin tunteisiin ja tilanteisiin liittyvan tunneéynisen on huomattu olevan ominaisempaa etenkin
naisille. Naisilla siis tunnesyomista esiintyy édennegatiivisia tunteita kokiessa ja positiivisia-

teita kokiessa naiset syovat normaalimmin. (Nolam 010, 317.)

Ruoan ulkoisten tekijoiden vaikutuksesta syomisgiemiesten ja naisten valilla ole eroja (Oliver,
Wardle ja Gibson 2000, 856). Kenardyn, Butlerinrt@an ja Mooren (2003) mukaan miehilla
syominen vahentaa yleisesti negatiivisia tunteita taas naisilla ruoan vaikutukset riippuvat vallit
sevasta olotilasta. Jos mieliala on jo valmiikssipwinen, sydminen laskee positiivisuutta, mutta
negatiivisessa mielialassa syéminen nostaa pasiéitunteita pintaan. Naisilla sydminen siis neut-
ralisoi tunteita ja mielialaa. (Kenardy ym. 200%71) Myds van Strienin, Schippersin ja Coxin
(1995, 591-593) mukaan naisilla, joilla esiintyymesyomista, on usein myds alhainen itsetunto,
rittamattomyyden tunteita ja alhaisemmat sosiatltsidot. Samansuuntaisesti nuorten tyttdjen
tunnesyominen on suoraan yhteydessa alhaiseeunnitseh ja kuvaan omasta vartalostaan (Hoare
& Cosgrove 1998, 429).

Etenkin naisten kyky tunnistaa ja kuvailla omiataitaan on yhteydessa tunnesydmiseen. Jos yksi-
I01l& ei ole kykya tunnistaa ja kuvailla tunteitadrdn sy ahdistavassa tilanteessa normaalia enem-
man. Jos yksilo taas kykenee kuvailemaan ja tusimigan erilaisia tunteitaan, han syd vahemman

ollessaan ahdistavassa tilanteessa. Tama on bheeisen normaali reaktio stressaavassa ja ahdista-

vassa tilanteessa. (van Strien & Ouwens 2007, 255.)
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Tunnesydminen on yhteydessa tunne-elaman ongelikuten ahdistukseen, masennukseen seka
sosiaalisten suhteiden ongelmiin. Masennuksellaek@ suora yhteys tunnesydémiseen etta yhteys
tunnesybmiseen tunteiden saatelyvaikeuksien jalsnipisuuden kautta. (Ouwens ym. 2009, 247.)
Pelkastaan negatiiviset tunteet eivat valttamattéauaa tunnesyomista, vaan niiden lisaksi alhainen
itsehillinta tarkkuutta vaativissa asioissa lisa@pulsiivisuutta ja tunnesyomisté (Elfhag & Morey
2008, 290) ja tunteensa tukahduttavat yksilét sy@memman kuin yksilot, jotka saavat nayttaa
tunteensa (Evers, Stok & de Ridder 2010, 798-78@j)nedaly ohjaa tunnekayttaytymista, ja voi
nain ollen ennaltaehkaista tunnesyomista. Tunnedatia yksilé pystyy tunnistamaan, ymmarta-
maan ja sadatelemddn omia tunteitaan ja kykenedstanmman myos toisten tunteita. (Goleman
1997, 69.) Mita enemman yksilolla on tunnealytaitgita pienemmalla todennakoisyydelld héanella
esiintyy tunnesyomista. Kun yksilélla on hyvat tedtytaidot, han kykenee selviytymaan ja kasitte-
lemaan tunteitaan ilman tunnesyomiseen turvautam&ikupuolella tai ialla ei sen sijaan ole mer-
kittdvaa vaikutusta tunnealyyn eika tatd kautta sk@gdn tunnesyomiseen. (Zysberg & Rubanov
2010, 347))

Mydhaiselld nukkumaanmenoajalla on tilastollisesérkittava yhteys tunnesyémiseen. Myds ma-
sennuksen ja ahdistuksen yhteys tunnesyomiseerawvaittavissa. Itse asiassa tutkimus osoittaa,
ettd ahdistus on myo6haisen nukkumaanmenoajan jeesyimisen valilinkki: unettomuus johtaa
ahdistukseen, joka puolestaan lisda tunnesyon(iSguyen-Rodriguez, McClain & Spruijt-Metz
2010, 298-299.) Myos alhainen vireystila ja ykssygis altistavat syomaan ruokaarsykkeiden seu-
rauksena (Grilo, Shiffman & Wing 1989, 492—-493).

3.2.3 Sosiaaliset tekijat

Sosiaaliset tilanteet voivat olla vaikeita, silléssa tapahtuu helposti poikkeamisia aiotusta ruoka
valiosta. Ruokaarsykkeet ja sosiaalinen tilann&uttavat erityisesti sydmisen maaraan: syomista
on vaikea lopettaa, jos ruokaa on viela jaljeligaa muut syévat. (Grilo ym. 1989, 488-495.) Sal-
vyn, Vartanianin, Coelhon, Jarrinin ja Plinerin (B) 516) mukaan lapset syovat enemman sisarus-

ten kanssa kuin esimerkiksi vieraiden ihmisten &&sa tai yksin syodessaan.

Passiivis-negatiivinen, negatiivinen ja positiivinelotila seka sosiaaliset tilanteet saavat ylipain
set syomaan suurempia annoksia ruokaa kuin neti@atilan vallitessa tai yksin ollessa. Kuiten-

kaan ruoan sisaltd® ei muutu olotilasta huolimatiatta sosiaaliset tilanteet lisdavat rasvaisenrruoa
26



ja vahentavat hiilihydraattien sydomista niin passinegatiivisen kuin positiivisenkin olotilan vall
tessa. Rasvan runsaampi kulutus sosiaalisissdeigaa voi johtua siitd, etta ihmiset haluavat pa-
rantaa ruoan makua rasvalla esimerkiksi vieraiddassa syomaan. (Patel & Schlundt 2001, 113-
116.)

Ateriat sy6daan useimmiten perheiden tai ystavieemska, jolloin yhteys ruoan seké ystavyyden ja
rakkauden valilla syntyy. Varsinkin tietyista usgimdessa syodyista ruoista syntyy positiivisia tun-
teita kuten rentoutta, lampoa ja tyytyvaisyytta.velje maistuva ruoka vapauttaa endorfiinia, joka
tuottaa hyvanolon tunnetta ja rentoutta, seka gaistressia. Taman vuoksi hyvan ruoan, kuten ros-
karuoan, syomisesta voi helposti tulla tapa ho@amitystad ja pahaa oloa. (Coren 2008, 22—-26.)
Myds joillekin kulttuureille on ominaista, etta kem on aina kaytettavissa luotettavana mielihyvan
ja lohdutuksen lahteena (Castelnuovo- Tedesco &8eh1975, 465-480). Joitain ruokia syodaan
vain tietyissa tilanteissa, ja niille annetaantyjen tilanteiden myoté erilaisia merkityksia. Esim
kiksi suklaata voidaan kayttdd monissa tilanteikgten juhlissa tai sita voidaan antaa lahjananNai
yksild yhdistaa asiat toisiinsa, ja huolimatta easkaltaisista negatiivisista piirteista suklaatkae
positiivisena ja hyvaksyttyna. Yksilot voivat ya# valttdd suklaan syomistd, mutta halu sydda suk-
laata voidaan kokea entistd vahvempana koska yksitdé tietoisesti valttaa sen syomista. (Ro-
gers 1995, 262.)

3.3 Ruokailuun liittyva kayttaytyminen

Ruoka on toiminut ja toimii yhdistavana ja erottaadekijana, kulttuuriperinndn eteenpain viejana
ja identiteetin rakentajana. 1950-luvulla on Sumaesirrytty niukkuuden ajoista yltékyllaisyyden

aikakauteen siirryttdessa kaupankayntiin myds mamhska. Nykyaikana ovat edelleen suosiossa
vanhat perinneruoat kuten lihapullat, mutta maaharttajien ja yleisen kansainvalistymisen kautta
suomalaiseen ruokakulttuuriin tulevat mukaan etnisaut. Ruokien kayttétapa on myds muuttu-
nut, silla monista entisajan juhlaruoista on tubwkiruokia. Makuaistin lisaksi myds muut aistit

nauttivat ruoasta. Haistamme monia eri hajuja, mderari vareja ja muotoja ja itse ruoan laitto ja

aterioiminen voivat olla elamyksellista. (Finfod8uomen Ruokatieto ry. 2009, 14-17, 27.)
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15-65 -vuotiaiden suomalaisten ruokailutottumulmeit muuttuneet vuosina 1978-2009 hieman
parempaan suuntaan, muun muassa rasvattomierhtaiagiaisten tuotteiden kaytté on lisdantynyt.
Kuitenkin erot koulutusryhmien vélilla ovat selkekibrkeimman koulutustason miehet syovéat kes-
kimaarin 20 prosenttiyksikkoa terveellisemmin kalmman koulutustason miehet. Naisilla naiden
koulutustasojen vélinen ero on 10 prosenttiyksikik@#elakorpi, Laitalainen & Uutela 2009, 16,
23.)

Ruokailutavat ovat yhteydessd moneen eri ulottieemt ruokaan tai juomaan, aikaan, paikkaan,
sosiaalisiin vaikuttimiin, aktiivisuuteen, henkisiprosesseihin ja fyysiseen kuntoon. Ruokailutavat
voivat olla riippuvaisia myds toistuvista tavoigfaka aamu), perinteisesté ruokailuetiketista (lou-
nas, paivallinen) tai muodostuneista rutiineiststgyia nahdessa, ostoksille mennessa). Ruokailuun
liittyvat ulottuvuudet ja tavat voivat ilmeté yhtikaa toistensa kanssa tai yksindan. Yleensa tar-
keimmat ruokailuun liittyvat teemat ovat tyOajatparheen aikataulut, ruokavalinnat, sopeutuminen
mabhdollisiin muutoksiin seka rutinoituminen ja idézetin luominen ruokailutapojen kautta. (Jast-
ran, Bisogni, Sobal, Blake & Devine 2009, 129-138y0s Bisognin, Falkin, Madoren, Blaken,
Jastranin, Sobalin ja Devinen (2007, 221) tutkinesks on |0ydetty samat ruokailutapoihin liittyvat
ulottuvuudet (ruoka ja juoma, paikka, aika, akgetit, sosiaaliset vaikuttimet, henkiset prosessit,

fyysinen kunto) seké yksi uusi ulottuvuus: uusiuitugn.

Ruokailuun liittyvaan kayttaytymiseen liittyy nelgii vaikutusaluetta, joissa vaikuttavina tekijoina
ovat yksild, sosiaalinen ymparisto, fyysinen ymgiria kulttuurinen ja yhteiskunnallinen ymparis-
t6. Yksilon vaikutus voidaan jakaa viela neljddnadneeseen: psykologiset tekijat (ruoka, asenne,
tieto, maku), biologiset tekijat (nalka, sukupuoB)amantapa (hinnat, ruokailutavat) ja alaryhmiin
seen, ja fyysinen ymparisté kouluun, pikaruokartloihin, virvoitusjuoma- ja karkkiautomaattei-
hin, karkkikauppoihin ja ty6paikkoihin. Kulttuurisga yhteiskunnallisen ympariston vaikutukset
voidaan jakaa nuoriin kuluttajina sekd mediaan ganontaan. (Story, Neumark-Sztainer ja French
2002, 41-49.) Wallerin ja Matoban (1999, 338) muk&msimainen kulttuuri voi vaikuttaa tun-
nesyomiseen: tutkimuksissa Iso-Britanniassa asuwdisilla esiintyi enemman tunnesyomista kuin
Japanissa asuvilla naisilla. Myds Japanista IstaBniaan muuttaneilla naisilla esiintyi enemman
tunnesyobmista verrattuna Japanissa asuviin nasialler & Matoba 1999, 338-339.)
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Syomiskayttaytymiseen vaikuttavat ruoasta, keh@stosiaalisesta ja psykologisesta ymparistosta
saadut vihjeet. Lisaksi syomiskayttaytyminen oreylessa tunteisiin. Ruoka voi herattaa kaiken-
laisia tunteita, tosin miellyttavid tunteita koetaaseammin kuin epamiellyttavia. Miellyttavista
tunteista koetaan eniten nautinnon, himon ja mye#in tuntemuksia, ja vahiten ylpeyden, toivon ja
ihastuksen tuntemuksia. Epamiellyttavista tunteksi@aan useimmin pettymysta, tyytymattomyyt-
ta ja tylsistymista, ja véahiten vihaa, surullisaujth mustasukkaisuutta. Nautintoa koetaan sytdessa
makeita valipaloja ja hyvalta nayttavia ruokia,&uimansikoita ja varikkaita vinanneksia. Mielihy-
vaa ja tyydytysta taas koetaan maittavan ateriaegé. Pettymys ja tyytymattomyys liittyvat usein
omien odotusten ja ruoan laadun ristiriitaan, jollgksilon sydma ruoka ei vastaa tdman omia odo-
tuksia. (Desmet & Schifferstein 2008, 292, 295-p98.

Ruoan valinta voidaan jakaa kolmeen ryhmaan: eléitane (kokemukset), vaikuttavat tekijat
(ideologia, henkilokohtaiset tekijat, resurssitsiaalinen ymparisto ja ruoka ympaérist6) ja henkil6-
kohtaiset kaytanteet (arvottaminen ja valintasgiatg. (Furst, Connors, Bisogni, Sobal & Falk
1996, 250-257.) Tunnesyogjat syovat jopa nelja kegteemman runsaasti energiaa sisaltavia ruokia
kuin hedelmia ja vihanneksia. Myos hiilihappojuorkigytetdan runsaasti (Nguyen-Michel, Unger
& Spruijt-Metz 2007, 498). Wansinkin, Cheneyn jaa@im (2003, 742) tutkimuksessa selvitettiin
mieluisimpia ruokia. Tutkittavat mainitsivat mielwkansa, joka tuottaa syotaessa mielihyvaa. Eni-
ten mainintoja saivat valipalan kaltaiset ruoatiekusipsit, jaateld, keksit, karkit ja suklaa. My6s
aterioihin kuuluvia ruokia mainittiin, kuten pizzpasta, hampurilaiset ja pihvit. Huomattavaa oli,
ettd 17 % tutkimukseen osallistuneista mainitsamiiekset ja salaatit ja 4 % keitot mieluisimmiksi,
mielihyvaa tuottaviksi ruoiksi. Dubén ym. (2005,35664) tutkimustulokset ovat samansuuntaisia,
mutta heiddn mukaansa myds ika vaikuttaa ruokatedtim. Nuoret, 18—25 -vuotiaat tutkimukseen
osallistuneet suosivat runsaskalorisia ja makeitkia, kuten suklaata, jaatel6a ja leivonnaisiay ku
taas 25-55 -vuotiaat pitavéat etenkin suolaisesthemman makeasta ruoasta, kuten pizzasta, pas-
tasta ja lihasta. Yli 55-vuotiaat puolestaan swatswahakalorisia ruokia, kuten hedelmia ja vihan-
neksia. (Dubé ym. 2005, 563-564.)

Huomattavaa on, etta pojilla myds vihannesten gelmien sydminen kasvaa tunnesyémisen aika-
na, toisin kuin tytdilla, joilla tunnesydminen a#@saa vain energiapitoisten ruokien syontia (Nguy-
en-Michel ym. 2007, 498). Wansink ym. (2003) ovadrseet samansuuntaisia tuloksia, joiden mu-

kaan miehet suosivat ravinteikkaampia, ateriatygi@piuokia, kuten pihveja ja keittoja, kun taas
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naiset syovat ennemmin suklaan ja jaatelon kadtaiglipaloja. Syomisen jalkeen naiset raportoivat
miehia enemman syyllisyydentunteita ja tuntevangasa vahemman terveiksi. Lisédksi nuoremmat
yksilot suosivat sukupuolesta riippumatta enemméipa&loja, kun taas vanhemmat pitavat enem-

man ateriatyyppisista ruoista. (Wansink ym. 2003-+7414.)

3.4 Lasten syOminen ja tunteiden saately

Tunteiden saatelytaidot eivat ole yhteydessa lapk&#n tai sukupuoleen (Shields & Cicchetti
1997, 914), vaan osa lapsista on toisia taitavampieiden ymmartamisessd, ilmaisemisessa ja
tunteisiinsa reagoimisessa (Denham, Mitchell-Capgl&trandberg, Auerbach & Blair 1997, 66).
Tama voi johtua sita, ettd jo ensimmaisilla luakidlevat lapset ovat sisdistaneet kulttuurin \&litt
mat tavat sdadella tunteitaan (Saarni 1997, 57%ilMkset erot lasten tunteiden sdatelyssa voivat
johtua neurologisista ja biologisista tekijoistid@men lyontitiheys, aivojen séhkdtoiminta), kayt-
taytymisen piirteistd (mukautuminen, kiinnostukgeso) ja kognitiivista piirteista (uskomukset,

tietoisuus saatelyn tarpeesta) (Calkins 1994, 56-57

Tunteiden saatelylla on suuri osa syomisen haliisaalLapsilla, jotka menettavét hallinnan syomi-
sessd, on todettu Czajan, Riefin ja Hilbertin (20899-361) tutkimuksen mukaan olevan huo-
nommin sopeutuvia tunteiden saatelystrategioita kapsilla, jotka eivat karsi syémisen hallinnan
menettamisesta. Yhteys syomisen hallitsemattomujsl@egatiivisten tunteiden valilla oli varsin
suuri, joten syomisen hallinnan helposti meneti&vdpsille pitdisi opettaa enemman ja parempia

tapoja kasitella negatiivisia tunteitaan. (Czaja 2009, 359-361.)

Lapset saatelevat esimerkiksi vihaa, surua ja petkasteisesti ja tama vaikuttaa myos kayttayty-
miseen. Koska yksil6llisilla tekijéilla on niin stuvaikutus, on ulkopuolisen mahdotonta erottaa
lapsen tunteen voimakkuutta saatelyn muuttamastaakikuudesta tai edes lapsen luonteesta. Esi-
merkiksi toinen lapsi voi itked pelosta kymmenemuittia, mutta toinen hiljenee hetken kuluttua
tai ei itke ollenkaan. Tama ei valttamatta tarkoéda toinen lapsi osaisi saadella paremmin pelkoa

vaan han voi olla myds pelottomampi kuin ensimmaéila@si. (Kagan 1994, 22.)
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Viidesta kuuteen ja puoleen -vuotiailla heikko \hstatelykyky ennustaa ulkoisia kayttaytymisen
ongelmia ja heikko pelon saatelykyky ennustaa sigsdiayttaytymisen ongelmia niin kotona kuin
koulussakin. Myds heikot elaménilon ja positiivistieinteiden saatelytaidot ovat yhteydessa ulkoi-
siin kayttaytymisen ongelmiin. (Rydell, Berlin & Bbin 2003, 38, 40.)

Suuri osa etenkin nuorista lapsista nayttda stiesgeissa luonnollisen reaktionsa, joka ilmenee
esimerkiksi ruokahalun menetyksena ja syomattonmgyteokiessa yksinaisyyden, surun ja pelon
kaltaisia tunteita. (van Strien & Oosterveld 2008;-76.) Lasten yleisimmat sydmiseen johtavat
tunteet ovat ilo, tylsistyneisyys, jannittyneisyygjpumus, yksinaisyys, surullisuus, hermostunei-
suus ja huolestuneisuus. Vahiten sydomiseen vaiaitteateellisuuden, syyllisyyden ja vihan tun-
teet. (Tanofsky-Kraff, Theim, Yanovski, Bassett,rBsj Ranzenhofer, Glasofer & Yanovski 2007,
235.)

Lapsilla esiintyy hyvin vahan tunnesydmisen pitdemutta esiintyessaan alle kaksitoistavuotiailla
tunnesybminen tapahtuu negatiivisista tunteistarksurusta, pahan olon tunteesta, yksinaisyydesta
ja pelosta johtuen, kuten my6s ruoan tuoksun Heridtsta nalan tunteesta. lalla, sukupuolella, pai-
noindeksilla tai yksiléllisilla piirteilla ei ole mrkitysta tunnesyomiseen. (van Strien & Oosterveld
2008, 75-78.) Van Strien ja Bazelierin (2007, 62@imuksen mukaan 7-12 -vuotiailla tunnesyo-
minen ilmenee enemman syomattomyytena kuin ylensgima. Suurimmalla osalla negatiiviset
tunteet ja stressi vaikuttivat ruokahaluttomuudgmygmiseen, mika onkin luonnollinen reaktio ne-
gatiivisten tunteiden aikana. Tunnesydminen sadtiaémestya mielihyvan tuottajaksi myohem-
malla ialla. Myos van Strien ym. (2010, 1035) palattat tunnesyomisen alkavan lapsuuden ja ai-
kuisuuden valissa eli nuoruudessa. Samoin Snoajelg&nJanssens ja van Strien (2007, 27) ovat
huomanneet i&n vaikuttavan tunnesyomiseen. 14-aillattytoilla esiintyy enemman tunnesyomis-
td kuin 11-12 -vuotiailla. Heidan tutkimustensa mmak pojat rajoittavat syomistaan tyttéja enem-

man, kun taas tyt6illa esiintyy enemman tunnesytim{&noek ym. 2007, 27.)

Steineggerin (2005) mukaan tunnesydminen on tedsim aikana vahaista, eika riskia ylipainoi-

la tyt6illa tunnesydmista ei esiinny vield varhaisruudessa, vaan vasta varhaisaikuisuudessa. Va-

rillisilla tytoilla puolestaan tunnesydminen on géita varhaisnuoruudessa vahentyen aikuisuutta
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kohti. Steinegger arvelee, etta tunnesydminen salvivasta aikuisuudessa, kun tunteiden ilmai-

seminen on erilaista ja ruoan saatavuus ja laagtksitbn omissa kasissa. (Steinegger 2005, 9-10.)

Monet eri tekijat vaikuttavat lasten syomiskaytjgyiseen. Lasten asema ruokapdydassa on muut-
tunut: perhe ei vélttamatta sy6 yhdessa ruokaa lgeset saavat ruoan aiemmin. Mydskaan poyta-
tavat eivat ole samanlaisia kuin ennen, silla Hearya veitsen yhtdaikainen kayttd voi olla viela
monille koulun aloittaville lapsille hankalaa. (Fwwd -Suomen Ruokatieto ry. 2009, 26.) Ruokien
saatavuus ja ulkonakd, ravinnonsaannin seurauksttn mielihyvan ja kyllaisyyden tunne seka
kavereilta, vanhemmilta ja sisaruksilta saadut imgdlikuttavat lasten sydmiseen. Usein ymparisto
voi vaikuttaa lapsen sydméan ravinnon laatuun: @h@enjasenet ja kaverit syovat ruokia jotka si-
saltavat paljon rasvaa, sokeria ja energiaa, e yanparistolta mallin ndiden ruokien kuluttami-
seen. (Birch & Fisher 1998, 546.) Lasten ja heidé@mhempiensa tunnesydmisessa huomattiin ole-
van yhteys: aitien tunnesyominen on yhteydesséaraseka poikien etta tyttdjen) tunnesydmiseen.
Sen sijaan isien tunnesyomisella oli yhteys airs@asipoikien tunnesyémiseen. (Snoek ym. 2007,
227-228). Myos Blissett, Haycraft & Farrow (201@33 mainitsevat, etta tunnesydjavanhempi
saattaa tiedostamattaan opettaa saman tavan emieddittelyyn lapselleen, joka oppii hyvin hel-

posti suosimaan rasvaista ja makeaa ruokaa.

Vanhemmat voivat tietoisesti tai tiedostamattaayttéa ruokia parantamaan lapsen pahaa mielta ja
negatiivisia tunteita: aiti antaa ruokaa kun vailkee, vaikka han ei ole varma johtuuko itku nalas-
td. Vanhemmat voivat oppia parantamaan lapsen ataaliruoalla varsinkin silloin, kun lapselle
ruoka on parempi lohduttaja kuin hellyys tai paremgkinto kuin joku muu. (Blisset ym. 2010,
363.)

Usein vanhemmat kayttavat sekd kannustamista paohsgta ettd rajoittamista ja kieltdmista saa-
dakseen tyttarensa syomaan oikein. Vanhemmat redaati tyttoja syomaan terveellista ruokaa ja
samalla rajoittavat mahdollisuuksia syoda epatdliigge ruokaa. Jos tytdt kokevat vanhempansa
painostavan heitd sydmaan, voivat he rajoittaadfaentdd syomistaan. (Carper, Fisher & Birch
2000, 125-126.) Vanhempien syomisen ohjaamineajgattaminen eivat vaikuta poikien syomisen
saatelyyn, vaan painvastoin pojilla se on yhteyélegthaisempaan tunnesyomiseen ja ulkoisista
tekijoista (kuten ruoan haju ja ulkondkd) johtuvagmiseen. Tytdilla nama sen sijaan ovat yhtey-
dessa vanhemmilta tulevaan sydmisen ohjaamiseam.Sirien & Oosterveld 2008, 78—79.)
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Myds Birchin ja Fisherin (1998, 546) mukaan vanhEm@ntamat syomiseen liittyvat rohkaisut ja

rajoitukset voivat vaikuttaa haitallisesti lapserokamieltymyksiin ja energiansaannin saatelyyn.
Vanhempien ohjeet voivat olla yhteydessa myds lepsgydhemmin esiintyvaan laihdutuskayttay-

tymiseen. Vaikka vanhemmat haluavat esimerkikskagdta lapsiaan sydomé&éan vihanneksia ja he-
delmia ja pyrkivét rajoittamaan paljon rasvaa, s@k@ energiaa sisaltavien ruokien syomista, on
vanhempien antamalla ohjauksella usein painvastauagkutus. Lapset voivatkin alkaa valtella

ruokia joita vanhemmat haluaisivat heidan syévankyluttavat enemman epéaterveellisia ruokia.
(Birch & Fisher 1998, 546.)

Braetin ja van Strienin (1997) tutkimuksen mukaamesyomisella on havaittu olevan yhteys lap-
sen fyysiseen kompetenssiin, kayttdytymisen ongejniian rasvapitoisen ruoan nauttimiseen ja
liialliseen kaloreiden saantiin, mika voi johtadoginoisuuteen. Tutkimus osoitti, etta ylipainorste
lasten vanhemmat arvioivat ympariston arsykkeidsidlan lastensa syomista ilman naléan tunnet-
ta. (Braet & van Strien 1997, 869, 879.)

Ylipainoisilla lapsilla ja nuorilla on erilaiset okailutottumukset kuin normaalipainoisilla ja he
syovat enemman kuin normaalipainoiset lapset jagtudunnesyontid esiintyy ylipainoisilla nuo-
rilla tytoilla normaalipainoisia tyttdja enemmanutta pojilla samanlaisia eroja ei ollut huomatta-
vissa. Ylipainoisilla lapsilla tunnesyominen oli aria vahaisempaa. (Braet, Claus, Goossens,
Moens, van Vlierberghe & Soetens 2008, 733-743.)

Ajanvietto television ja tietokoneen kaltaisen nagdparissa on yhteydessa syomisen rajoittamiseen
ja tunnesyomiseen. Tytoilla tama yhteys liittyyetesioon ja pojilla tietokoneisiin. Median parissa
aikaa viettaessaan lapset syovat usein huomaamasida lapsi kiinnittaéa enemman huomiota te-
levisioon tai tietokoneeseen kuin siihen, milloiéanken mahansa on taynnd. Kun tasta tulee tapa,
lapsi voi menettda tietoisuutensa naléan ja kylidey tunteista, ja kehittda itselleen taipumuksen
tunnesybmiseen tai ulkoisista tekijoista (kutenarutaju ja ulkon&kd) johtuvaan syomiseen. (van
Strien & Oosterveld 2008, 77, 79.)

Lapset sybvat suuren osan paivittdisesta ruoasgtgansion daressa. Etenkin viikonloppuisin ruoan
syominen televisiota katsoessa on yleisempaa. iBedéy katsoessa syodaan enemman valipaloja

kuin aterioita. Ruoan laatu ei kuitenkaan muuturhattavasti katsoessa televisiota etenkdan arki-
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paivind, vaan televisiota katsoessa sydoddan sanwkaa kuin normaalistikin. (Matheson, Killen,
Wang, Varady & Robinson 2004, 1092.)

4 TUTKIMUS
Koulun cppisisallo
A
Ravitsemusterapia Kouluterveydenhuoli
Kodin Oman toiminnal
Tunnesydminen
lImeneminen Tunteet Vaikuttavat tekijat
Syémisen Syomatta Syémisen Yksilélliset Sosiaaliset Ulkoiset
vahentyminen jattaminen lisaantyminen

Kuvio2. Tutkimusta ohjaava viitekehys.

Tutkimusta ohjaava viitekehys (kuvio2) osoittaakiimuksen teoriapohjan tiivistetysti ja nayttaa
tahot, jotka mahdollisesti hyotyvat tutkimustulatal Tutkimuksen tarkoitus oli selvittaa, millaiset
tilanteet ja tunteet vaikuttavat lasten syomisdéilaisessa selittavassa tutkimuksessa etsitadn Hir
jarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 138-139) anukalitysta tutkimusongelmaan luomalla

yleensa syy-seuraussuhteita, seka tunnistetaamrtaki@isia syy-seurausketjuja. Yritimme loytaa
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yhteyksia eri tunteiden ja syomisen, sekéa eri idete ja erilaisten ruokien valille. Seuraavassa

kappaleessa on kuvattu tarkemmin tutkimuksemmeévéht

4.1 Tutkimuksen tehtavat

Laadullisessa tutkimuksessa teorian avulla muotiemteongelmia ja hankitaan niihin vastaukset,
joiden perusteella taas voidaan selvittaa saikoiaeokea. Teoria voi toimia seka keinona etta
paamaarana: Keinona teoria auttaa tutkimuksen tsk&nkun taas paamaarana tutkimuksen tavoit-
teena on teorian kehittdminen. Teoria siis ohjadenuiedon etsinndssa samalla jasentaen kerattya
tietoa. (Eskola & Suoranta 2008, 81.) Tutkimusongeh valintaan vaikuttivat vahvasti teoriasta
saamamme tieto aikuisten tunnesydomisesta ja muttatkdmustulokset lasten tunnesyomisesta.
Pyrimme tutkimaan, ilmeneekd nain nuorilla lapsillanesyomista tai sen piirteitd, jotka mahdolli-
sesti johtavat aikuisiassa esiintyvaan tunnesydnisklalusimme selvittaa, ilmeneeko lasten tun-
nesyominen syomisen lisddntymisenda, vahentymisanayématta jattamisena. Taman liséksi ha-
lusimme selvittda tarkemmin lasten tunnesyomisateé, kuten siihen vaikuttavia tunteita, tun-

teiden johdosta syotavia ruokia ja mahdollisia suwlalieroja.

Pyrimme loytamaan vastaukset seuraaviin tutkimugweh:

Miten kuudesluokkalaiset kokevat tunteiden vaikedtasyomiseen ja millaista lasten tunnesyomi-

nen?

Mitka tunteet lisdavat ja vahentavat lasten sydnetmilla tunteilla ei ole vaikutusta

lasten syomiseen?

Esiintyyko lasten tunnesydminen syomisen vahengnés/ai lisaantymisena?

Mitk&a ovat tyypillisimmat lasten tunnesyomisessiitktyt ruoat?

Onko tyttojen ja poikien tunnesybémisessa eroja?
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4.2 Tutkittava joukko ja tutkimuksen toteutus

Toteutimme tutkimuksemme satunnaisotannalla vdatikiahden eri keskisuomalaisen peruskoulun
kuudensilla luokilla. Pyysimme rehtoreilta lupaskta kuudesluokkalaisia oppilaita ja toteuttaa tut-
kimukset koulupéivien aikana. Luvan saatuamme idmeé kuudennen luokan oppilaiden huolta-
jille kirjeet, joissa esittelimme tutkimusaiheempaegoyysimme heiltd luvan lapsen osallistumisesta
tutkimukseen. Painotimme, ettei oppilaiden henkd@ys selvia missdan vaiheessa tutkimusta, eika
tutkimus hairitse oppilaan koulunkayntia. Tutkima&sa sai osallistumisluvan 105 kuudesluokka-
laista, joista tutkimuspaivina paikalla oli 98. $eita koululta osallistui 43 oppilasta ja toisédta
oppilasta. Oppilaista 49 oli tytt6ja ja 49 poikieutkimus toteutettiin kahtena eri paivana maalis-
kuussa. Molemmissa kouluissa tutkimus tehtiin alikiogta kello yhdeksalta alkavan oppitunnin
aikana. Nain saman koulun kuudesluokkalaiset t@tttiutkimuksen yhta aikaa. Ohjeistimme tut-
kimuslomakkeen tayttdmisen ja olimme tutkimukseangjaikalla luokissa. Kiersimme vuorotellen
toteuttamassa tutkimuksen jokaisessa kuudenneekasisa, joten olimme yhdesséa luokassa noin
10-15 minuuttia.

4.3 Tutkimusmenetelmat

Kvalitatiivinen ja kvantitatiivinen tutkimus tuketvga taydentavat toisiaan. Kvalitatiivisessa e#i-la
dullisessa tutkimuksessa kuvataan todellista elana@&utkimuskohdetta pyritadn kuvaamaan ja
ymmartamaan mahdollisimman kokonaisvaltaisestikiiuiksessa kéaytetdan esimerkiksi havain-
nointia, haastattelua ja keskustelua, ja erild@®akkeet ja testit voivat tukea tehtyja havainiaja
paatelmid. Laadullisessa tutkimuksessa tarvitalim jtaustateoria, jota vasten aineistoa tarkastel-
laan, ja liséksi aineistojen lukuisat tulkintamalidoudet edellyttavat, ettd tutkijalla on mielesséa
kysymyksid, joihin vastauksia etsitaan. Tutkijamikpyyksena on paljastaa odottamattomia seikko-
ja, joten lahtbkohtana ei ole teorian tai hypoteledestaaminen. Toisaalta Eskolan ja Suorannan
(2008, 81) mukaan laadullisessa tutkimuksessa aaideorian avulla muodostaa ongelmia, joihin
tutkimuksessa hankitaan vastaukset. Vastauksistadhwa, tukevatko ne teoriaa vai eivat. Laadul-
lisessa tutkimuksessa pyritdan saamaan tutkittavéddkulmat ja oma &ani esiin. Laadullisen tut-
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kimuksen kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisgsitse tutkimussuunnitelma muotoutuu tut-
kimuksen edetessa. (Hirsjarvi ym. 2009, 164; Tu&rarajarvi 2002, 21-22, 67, 73.)

Tutkimuksemme on osittain laadullista, koska tatk@enamme oli ymmartaa tutkittavien lasten
tunnesyomista, mahdollisen tunnesyomisen laajusdta tunteiden ja syomisen valistd yhteytta.
Luimme taustateoriaa, jonka avulla muodostimmeirtutiskysymykset ja -ongelmat. Peilasimme
saamiamme vastauksia teoriaan, ja selvitimme, kdkesoria taman hetken tilannetta tutkimuskoh-

teessamme.

Kvantitatiivisessa eli maarallisessa tutkimuksestaladn johtopaatdksia aiemmista tutkimuksista
ja teorioista, esitetddn hypoteeseja ja maaritelkitteita. Tutkittavat henkilot valitaan madaritt
lemaélla perusjoukko, johon tulosten tulee patedagd perusjoukosta otetaan otos. Kvantitatiivi-
sessa tutkimuksessa muuttujat muodostetaan tautukBimon ja aineisto muutetaan tilastollisesti
kasiteltavddn muotoon. Paatelmat tehdaan tilasetli analysoinnilla, eli tuloksia kuvaillaan esi-
merkiksi prosenttitaulukoilla. Kvantitatiivisessatkimuksessa tuloksista pyritdan tekemaan koko
joukkoa koskevia yleistyksid. Ensin méaaritellaamuggukko, josta poimitaan edustava otos. Te-
kemalla yleistyksia otoksesta voidaan taas tehd#iepéia koko perusjoukosta. (Hirsjarvi ym.
2009, 140, 180.)

Kun teoreettinen kasite taytyy saada empiirisekitutksen ja mittauksen kohteeksi, kasite taytyy
operationaalistaa. Kvantitatiivisessa tutkimuksessareettiset kasitteet operationaalistetaan esi-
merkiksi kyselylomakkeita varten. Operationalis@rtarvitaan, kun halutaan mitata havaintoyksi-
koéiden ominaisuuksia muuttujilla ja tuottaa teotisgle kasitteille mitattavat vastineet. Operatio-
naaliset maaritelmat eivat kuvaa termien merkigksiaan ne kuvaavat miten termi voidaan ha-

vainnoida mittaamalla. (Hirsjarvi ym. 2009, 154-155

Tutkimuksessamme on maarallisidkin piirteitd, koak&imuslomakkeen strukturoitu kyselyloma-
ke -osio on méaarallisen tutkimuksen menetelmagjosstausten maaran perusteella voidaan tehda
paatelmia tutkimuskohteesta. Lisdksi tutkimuksessarkésitteet tunnesydminen ja siihen liittyva
ruokakayttaytyminen operationaalistettiin kayttad&lutkimuksessa monivalintatehtavia, joissa

selvitettiin eri tunteiden ja tilanteiden yhteyksgbmiseen.
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Tutkimuslomakkeen ensimmaisessd osassa oli avdigagmyksia ja toinen osa oli strukturoitu
kyselylomake. Avoimissa kysymyksissa esitetaan kysy ja jatetaan tyhja tila vastausta varten,
kun taas monivalintakysymyksiin on laadittu valmiitumeroidut vastausvaihtoehdot ja vastaaja
merkitsee rastin itselleen sopivimpaan kohtaannMden vastausvaihtoehtojen jalkeen voidaan
esittdd avoin kysymys, jonka avulla voidaan saegim déisaa nakokulmia. (Hirsjarvi ym. 2009,
198-200.)

Aluksi suunnittelimme toteuttavamme tutkimuksenygtenismenetelmiin liittyvilla tarinoilla, mut-

ta paatimme ottaa tutkimukseen mukaan lisaksi straldun kyselylomakkeen mallin mukaisesti
monivalintatehtavid. Elaytymismenetelmassa (Esk®Il&uoranta 2008, 110) oppilaille kuvattiin
tutkimuslomakkeessa tilanteita, joihin heidan aléiytya tunnetasolla ja kirjoittaa mita he kyseisis
sa tilanteissa tuntisivat ja mita heidan tekisilmggoda tai juoda. Tarinat auttoivat saamaan vasta
uksista totuudenmukaisempia kuin suoraan kysytgh@iset kysymykset. Mina -muodossa kirjoit-
taminen kertoo vastaajien elaytymisesta kuvattuiitemteisiin (Eskola & Suoranta 2008, 116), mi-
k& korosti oppilaiden omakohtaisia kokemuksia jamnsahdollisesti sitoutumaan tehtavan tekoon
paremmin. Elaytymismenetelmien tarinat herattiagisissa kuitenkin odotetusti vaihtelevia tuntei-
ta, joten lomakkeen toisessa osassa olevien mamia@htavien avulla pystyimme selvittdmaan
tarkemmin maariteltyjen tunteiden vaikutuksia lastgomiseen. Lisdksi saimme lapsilta tarkempia
vastauksia esimerkiksi heidan syomiskayttaytymé@sija syodyn ruoan maaraan vaikuttavista te-

Kijista.

Monivalintakysymyksissa selvitettiin ovatko oppildisanneet syomistaan kokiessaan erilaisia tun-
teita tai ollessaan erilaisissa tilanteissa. Vastailntoehtoina olivat kylla, ei ja en osaa sanoa. J
oppilas vastasi monivalintakysymyksissa kylla,w@stausvaihtoehtojen jalkeen vield avoin vaihto-
ehto, johon oppilas kirjoitti mitéa on syonyt. Lisilselvitettiin onko jokin tietty tunne saanut oppi

laan vahentdméaan sybmistaan, ja vastausvaihtoehdat kylla, ei ja en osaa sanoa.

Yhdeksi elaytymismenetelman tarinaksi valitsimmantieen, jossa lasta kielletaan osallistumasta

ystavan juhliin. Koska vertaissuhteet ovat lapdiikeitd, juhliin osallistumisen kieltdminen aihe-

uttaa todennakoisesti negatiivisia tunteita. Wialljg. Hetheringtonin (2004, 39, 45) mukaan tun-

nesyominen tapahtuukin kokiessa negatiivisia ttent@pten tarinan avulla selvitimme kuinka nega-

tiiviset tunteet vaikuttavat lasten syomiseen. Keuteet ovat etenkin tytoille tarkeitd (Holopai-
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nen & Kokkinen 2009, 48, 50; Kujanpaa 2003, 4 Aenoselvitimme yhdessa elaytymismenetelmén
tarinassa kuinka tytot ja pojat reagoivat ja toiatitllanteessa, jossa kaverin kanssa on riitadkLis

si otimme tarinaan mukaan tylsistyneisyyden tunts@d Mehrabianin (1980, 245) mukaan yksil6t
syovat enemman tylsistyneind. Koska yksi lastemsiglenista huolista liittyy koulumenestykseen
(Muris ym. 2000, 46-47; Kokkinen & Holopainen 20@8, 51-55), valitsimme tutkimuksemme
yhdeksi elaytymismenetelman tarinaksi kouluunyiéin tilanteen, jossa oppilaalla oli tiedossa vai-
kea koe. Neljas elaytymismenetelman tarina liibyellyttavaan tilanteeseen, jossa lapsi odotti mu-
kavaa huvipuistoretkeda. Aihe valittiin, koska mydsn kaltaiset positiiviset tunteet vaikuttavat
syomiseen (Patel & Schlundt 2001, 115-116).

4.4 Analyysimenetelma

Tutkimuksessamme kaytettiin teorialahtdista eliudeivista sisallonanalyysia. Sen ensimmaisena
vaiheena on muodostaa analyysirunko, jonka sigélledostetaan aineistosta luokituksia tai kate-
gorioita aineistolahtdisen sisallonanalyysin ideankaan. Taman jalkeen analyysirungon sisélle
keratdan aineistosta sinne sopivat asiat. Asiojetka jaavat rungon ulkopuolelle muodostetaan
uusia luokkia induktiivisen sisallénanalyysin ideanukaan. Aineistosta voidaan myds ottaa mu-
kaan ainoastaan analyysirunkoon sopivia asioitiiforunko on strukturoitu, ja ndin voidaan tes-

tata muun muassa aiempia teorioita uudessa korggks(Tuomi & Sarajarvi 2002, 116-117.)

Siséllénanalyysi voidaan jakaa kolmeen eri osaaneidton ryhmittelysséa eli klusteroinnissa ai-
neistosta koodatut alkuperéisilmaukset kdaydaan japaineistosta etsitddn samankaltaisuuksia ja
eroavaisuuksia kuvaavia kasitteitd. Samaa asi&aiti@vat kasitteet ryhmitellddn ja yhdistetdan
luokaksi seka nimetaan luokan siséltod kuvaavaitatteelld. Luokitteluyksikkéna voi olla esimer-
kiksi tutkittavan ilmién ominaisuus tai piirre. Lkidtelussa aineisto tiivistyy, koska yksittaisekite

jat siséllytetaan yleisempiin kasitteisiin. Pelkiyt ilmaukset siis ryhmitellaan alaluokiksi. Aisei
ton klusterointia seuraa aineiston abstrahointikékitteellistaminen, jossa erotetaan tutkimuksen
kannalta olennainen tieto ja valikoidun tiedon géealla muodostetaan teoreettisia kasitteita ja joh
topaatoksia. Abstrahointia voidaan jatkaa yhdisteélda luokituksia niin kauan, kuin se aineiston
siséllon nakokulmasta on mahdollista. (Tuomi & $axa 2009, 110-111.)
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Sisalléonanalyysissa aineisto pyritdan aluksi p&dkeidn eli redusoimaan, jolloin aineistosta karsi-
taan kaikki tutkimukselle epaolennainen pois. Ptininen voi tapahtua joko tiivistamalla tai ja-
kamalla informaatio osiin. Keskityimme aineistoosissa tutkimustehtavien mukaisesti ja tiivis-
timme samankaltaisia tunteita yhden koko ryhma&kuan tunteen alle. Ennen analyysin aloitta-
mista siséllbnanalyysissa tulee maarittaa analyggio, joka voi olla yksittdainen sana. Sisallon-
analyysia voidaan jatkaa luokittelun tai kategatem muodostamisen jalkeen kvantifioimalla ai-
neisto. Talléin voidaan esimerkiksi laskea, kuimkanta kertaa sama asia esiintyy tutkittavien ku-
vauksissa. Tutkimuksessa laskimme kuinka monta intai tietty ruoka tai tunne sai. Aineistolah-
toisessa sisallonanalyysissa yhdistellaan kasitjeitsaadaan vastaus tutkimustehtaviin. Sisallon-
analyysi perustuu tulkintaan ja paattelyyn, josdat@in empiirisesta aineistosta kohti kasitteelli-
sempaa nakemysta tutkittavasta ilmiosta. (Tuomiagafirvi 2009, 109-110, 112, 120-121.) Siséal-
I6nanalyysissa tulkitsimme kuudesluokkalaisten aalssia ja teimme tunteisiin ja syomiseen liitty-

vié johtopaatoksia ja yleistyksia.

Aloitimme aineiston ensimmaisen osion analysointdamoittelulla, jossa aineistosta nostetaan
esiin tutkimuksen kannalta tarkeitéa teemoja. Etsarteemoja, joiden pohjalta voisimme luokitella
aineistoa ja tehda sisallonanalyysin. Yhdistelimgamantyylisia tunteita ryhmiksi, joille annoimme
ryhmén teemaa kuvaavan tunteen nimen. Esimerlaesnoittelimme ylateeman "paha mieli” alle
lasten vastaukset harmittaa, tuntuu pahalta jaitukarjalta. Kaytimme myo6s maarallista tekstiana-
lyysia, joka tarkoittaa esimerkiksi sanojen esimistiheyksien laskemista. (Eskola & Suoranta

2008, 169.) Tutkimuksessamme laskimme mainittupeteiden seka ruokien ja juomien maaria.

Kaytimme tutkimuksessamme sisallonanalyysia, jot@rien ja Sarajarven (2002, 110) mukaan
voidaan kayttdd seka laadullisessa etta maaraiisegkimuksessa. Sisallonanalyysissa tarkastel-
laan artikkeleiden, haastatteluiden ja raporttiattaksia kirjallisia dokumentteja, joiden avullarpy

td&n saamaan tiivistetty ja yleinen kuvaus tutkétta ilmiosta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 103).

4.5 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuutta lisda tutkijan ja hahawaintojensa puolueettomuus. Tutkijan tulee siis
pyrkia ymmartamaan ja kuulemaan tutkittavia itsen&ka antaa tietojen suodattua oman kehityk-
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sensa lapi ja antaa esimerkiksi oman ian, sukupuplaliittisten asenteiden tai esimerkiksi kansa-

laisuuden vaikuttaa siihen, mitéa han havainnoiofiiu& Sarajarvi 2009, 136.)

Tutkimustulosten reliaabelius tarkoittaa mittausstén toistettavuutta, jolloin tutkimus ei anna sat
tumanvaraisia vaan toistettavissa olevia tulokReliaabelius voidaan todeta esimerkiksi tutkimalla
samaa henkiloa useasti. (Hirsjarvi ym. 2009, 2&hme tutkineet samoja oppilaita kahteen ker-
taan, mutta toteutimme saman kyselyn kahdella @rlutla. Olimme luokassa tutkimuslomakkeen
tayttamisen ajan, joten vastaamistilanne oli kdidito. Tutkimus toteutettin saman oppitunnin
aikana kaikille koulun kuudesluokkalaisille, joteppilaat eivat paasseet keskustelemaan tutkimuk-
sesta toistensa kanssa. Kaikki oppilaat saivat saohgeistuksen kyselylomakkeen tayttdmiseen.
Tutkimusajankohtaa valitessa yritimme huomioidailagm vireystilan toteuttamalla tutkimuksen
koulupdivan alussa toisen oppitunnin aikana. Ymtienmyos huomioida ettei tutkimusajankohta
olisi koulupaivan viimeinen tunti eikd perjantan/lpin oppilaiden sitoutuneisuus tutkimuslomak-
keen tayttamiseen voisi olla heikentynyt. Valitsimrtutkimusmenetelmaksi kyselylomakkeen,
koska sen tayttamisessa oppilas sai rauhassa anvetstauksiaan, ja johdattelevien kysymysten
avulla tutustua muuten hankalaan aiheeseen. Kysefie tarjosi oppilaille myds nimettdméana
pysymisen, jonka vuoksi vastaukset saattoivat witaudenmukaisempia ja henkil6kohtaisempia.
Haastattelussa oppilas ei olisi valttamatta uskattaastata ndin arkaan ja henkilokohtaiseen aihee-

seen yksityiskohtaisesti.

Toinen tarkea tutkimuksen luotettavuuteen vaikattgekija on tutkimuksen validius eli patevyys.
Tutkimuksessa kaytetyn mittarin tai tutkimusmermatgh on mitattava juuri sitd, mita on tarkoitus-
kin mitata. Menetelmat eivat aina vastaa todelliywaan vastaajat ovat voineet kasittaa kysy-
mykset vaarin. (Hirsjarvi ym. 2009, 231-232.) Pymm valttamaan kysymysten vaarin ymmarta-
mista selittdmalla oppilaille ennen lomakkeen taylista eri tehtavaosiot. Lisaksi valvomalla lo-
makkeiden tayttéa pystyimme vastaamaan oppilaideryryksiin. Lomaketta tayttaessa esimer-
kiksi yksi oppilas halusi saada selvennyksen, sdtda alakuloinen tarkoittaa. Selittamalla termin

oppilaalle pystyttiin varmistamaan, ettei oppilasmartanyt kysymysta vaarin.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuuttaipitfohtia validiteetin ja reliabiliteetin sijaskaa-

litatiivisen tutkimuksen luonteeseen paremmin siipiermeilla kuten uskottavuudella, siirretta-

vyydelld, varmuudella ja vahvistuvuudella. Uskottagtessa tutkijan taytyy varmistaa, ettd hanen
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omat kasityksensa vastaavat tutkittavien tulkint§arrettdvyydessa puolestaan pitdd huomioida,
onko tutkimusta mahdollista siirtda. Tutkimukseendaan lisatd varmuutta huomioimalla ennus-
tamattomasti vaikuttavia tekijoitd, ja tutkimukseshvistuvuus mahdollistuu, kun tehdyt tulkinnat
saavat tukea toisista vastaavaa aihetta tutkineiskamuksista. (Eskola & Suoranta 2008, 212—
213)

Uskottavuus nakyy tutkimuksessamme siten, ettd watodme kysymyksia joihin saisimme melko

suoria vastauksia, ja joiden merkityksia ei voitaidkita monella tavalla. Kuitenkin avoimia vasta-

uksia tulkittaessa voi olla pieni mahdollisuus ynmtéa vaarin tutkittavan ajatukset varsinkin, jos
vastausta ei ole perusteltu vaan se koostuu sat@agtarista. Siirrettavyydessa tutkimuksemme on
pateva, koska tutkimuslomakkeen kaytto ei tarvitegrattya tutkimusymparistéd, vaan tutkimus
on mahdollista tayttaa periaatteessa missa tahatiemajasta rippumatta. Varmuuden osalta poh-
dimme jo etukateen, mitd kaikkea aineistosta uoilka esiin. Kuudesluokkalainen on sen ikainen,
ettd han voi halutessaan laittaa koko tutkimukséakisi, ja vastailla mita tahansa, laittaa kiinnos

tuksen puutteessa lomakkeeseen vain vastauksigetEil tai oikeastikin pohtia ja syventya asiaan.
Varauduimme kasittelemaan monenlaisia vastaukaipdgtimme jo etukateen kasitella kaikki ai-
neiston vastaukset. Pyrimme ennaltaehkdaisemadausish sopimattomuutta painottamalla tutki-
muksen alussa sen tarkeytta ja vastausten totuudensautta.

Tutkimuksen toteuttaminen aiemmin tutkimattomadteeesta oli vélilla haastavaa. Lasten tun-
nesyomista on tutkittu harvoissa tutkimuksiss&gativat ole kulttuurierojen vuoksi taysin verrat-
tavissa omaan tutkimukseemme. On huomioitava muuasea maiden valiset erot lasten koulu-
ruokailussa ja ruokakulttuurissa. Taman vuoksiitatistavan valinta aiheeseen ja kohderyhmé&an
sopivaksi edellytti huolellista pohdintaa ja suutelua, emmeka saaneet suoraan vahvistettua tu-
loksiamme muilla tutkimustuloksilla. Aikuisia onslen sijaan tutkittu tunnesyémisen piirissa hy-
vinkin paljon ympari maailmaa, minka vuoksi voimiedhda paatelmia siita, milloin tunnesyoémi-
nen mahdollisesti alkaa ja onko lapsuuden tunnesgssa havaittavissa piirteitd, jotka nakyvat
aikuisia tutkittaessa. Ulkomailla aikuisilla tehdytkimukset tunnesyomisestéa ovat sisaltdneet haas-
tatteluja, erilaisia kyselylomakkeita ja laboratdutkimuksia, mutta tallaiset tutkimustavat eivid o

lapsille sopivia ja siirrettavissa resursseihimme.
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Tutkimukseen liittyi muitakin rajoituksia. Huoledlesta ohjeistuksesta huolimatta oppilas on saatta-
nut silti ymmartaa jonkun kysymyksen vaarin. Myas/&tut tunteet saattavat ilmeta oppilailla eri
tavoin ja nain ollen oppilaat voivat kasittaa tugtteri tavoin. Oppilailla saattoi olla vaikeuksiaye

tya tutkimuslomakkeen ensimmaisen osan tarinoltoska oppilaat eivat olleet valttamatta harjoi-
telleet tunteiden ilmaisemista eri tilanteissa. Samuokkakavereiden lasnéolo samassa luokkati-
lassa on voinut vaikuttaa oppilaan vastauksiin:ilappei valttamatta uskaltanut kirjoittaa kaikkia

haluamiaan asioita, jos kaverit tayttivat tutkinmmsbkkeen nopeammin.

Toisen osion monivalintatehtavissa oppilas on aaattvalita helpoimman tavan ja vastata kielta-
vasti, jolloin hanen ei ole tarvinnut perustellastzaistaan esimerkein. On myds mahdollista ettei
oppilas muistanut kokeneensa kuvattuja tunteitagj ele kiinnittanyt huomiota syémiseensa eri ti-

lanteissa: monelle sydminen voi tapahtua huomaamatisaalta monivalintatehtavissa lisakysy-

mysten esittdminen oli tarpeen tullen mahdotontséksi nimettomana tutkimuslomakkeeseen vas

taaminen voi aiheuttaa aiheeseen sopimattomiawasta

Huolimatta hyvin valitusta tutkimusajankohdastaatga oppilaiden huomio olla suuntautunut jo-
honkin muuhun. Tietenkin valinpitAmattomyys ylim@ata ja oppitunnille kuulumatonta ty6ta koh-
taa on voinut vahentaa oppilaan kiinnostusta jepamista tutkimuslomakkeen tayttoon. Vuoden-
aika on voinut vaikuttaa seka positiivisesti etégatiivisesti oppilaiden tunteisiin ja syomishaluk-

kuuteen, ja néin ollen vastauksiin.

Tutkimusaihe edellyttda taitoa kasitella ja kuvataia tunteitaan, kykyd huomioida syomisen ja
tunteiden valisia yhteyksia seké palauttaa mietrdaisia tilanteita, joissa tunteet ovat vaikugéan

syomiseen. Esimerkiksi Adriaansen, de Ridderin yar&n (2010, 28, 31) mukaan itsensa tun-
nesyojaksi maaritteleva yksild ei valttamatta spéraman tunteiden vuoksi. Yksilén arvioiminen
itsensa tunnesyodjaksi ei siis valttamatta ole tdémmukainen keino kuvata yksilon taipumusta

syoda vastauksena tunteisiin.

Tutkimuksen luotettavuuden lisdksi on pohdittav#titnuksen eettisyytta. Aiheen eettiseen pohdin-
taan kuuluu selkeyttad, kenen ehdoilla tutkimusaidl@aan ja miksi tutkimukseen ryhdytaén. Jos
tutkimukseen valitaan jokin nédkdkulma, on muistet&tta se on vain yksi tapa selittaa tilanne.

Tutkimuksessa voidaan saada vain yksi nakokulmeesigen, vaikka tutkittavan vastauksien taus-
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talla voivat vaikuttaa lukuisat asiat, joita eikimuksessa ole osattu huomioida. (Tuomi & Sarajarvi
2009, 129.)

Valitsimme aiheemme koska se on ajankohtainenri@délasten ja heidan tulevan hyvinvointinsa
takia. Tutkimme aineistoa teorian pohjalta, jotearia ohjasi tekemidmme tulkintoja vastauksista.
Koska aihe oli ennen tutkimuksen tekoa meille ukigikki tietomme perustuvat jo tehtyihin tutki-

muksiin, joten aiemmat henkil6kohtaiset tietommeieivaikuttaneet tutkimuksemme tekemiseen.
Rajasimme tutkimuksemme kéasittelemaan tunnesyonpsemskysymyksia jattaen pois neuropsy-
kologiset ja perheen vaikutukset tunnesytmiseerskEdunnesyomista ei ole tutkittu kovinkaan

paljon lapsilla, oli tarkeda syventya ensin perggkyyksiin.

Ihmisoikeudet muodostavat ihmisiin kohdistuvan ituikksen eettisen perustan. Tutkittavien suo-
jaan kuuluu, etta tutkijan on selvitettava osaliiie tutkimuksen tavoitteet, menetelmét ja mahdol
liset riskit. Lisdksi tutkimukseen osallistuvienlede saada vapaasti valita osallistuvatko he tutki-
mukseen ja tutkijan on myos varmistettava, ettaesgaan suostumuksensa osallistuja tietaa, mista
tutkimuksessa on kyse. Elaytymismenetelmien kawgtanousta esiin hyvin arkoja ja henkilékoh-
taisia asioita, kuten viitteitd syomishairidisté&gatiloloista. Taman vuoksi tutkimustietojen onaslt

va luottamuksellisia eli tutkimuksesta saatujaofeetei luovuteta ulkopuolisille. Kaikkien osallistu
jilen on myos jaatava nimettomiksi, elleivat he afganeet lupaansa identiteettinsé paljastamiseen.
Ennen kaikkea tutkijan on toimittava vastuunturgsis seka huolehdittava tutkimuksen rehellisyy-

desta ja tutkittavien hyvinvoinnista. (Tuomi & Sirai 2009, 131.)

Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista jpilagt tiesivat etukateen millaiseen tutkimuk-
seen he osallistuvat. Huoltajien suostumus lapsahbistumisesta tutkimukseen ei velvoittanut lasta
osallistumaan tutkimukseen, vaan luvan saatuaasi & itse paattaa osallistumisestaan. Lapset
osallistuivat nimettdmina ja ainoastaan sukupudliitmoittaa lomakkeessa. Nain ollen tutkimus-
lomakkeen tayttajad ei voida jaljittaa edes tieityywokkaan. Tutkimuslomakkeet olivat kaytossa
ainoastaan tutkimuksen analysoinnin ajan, jonkeegil kaikki tutkimuslomakkeet ja lupalaput ha-

vitettiin. N&in ne eivat voi paatya ulkopuolisika niitd voi enéda kayttaa toisissa tutkimuksissa.
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5 TULOKSET

5.1 Tunteet ja sydminen

Tytoilla sydomiseen vaikuttaneista tunteista eniteinintoja saivat tylsistyneisyys (30 mainintaa) ja
alakuloisuus tai surullisuus (21 mainintaa). P@ablestaan mainitsivat iloisuuden (28 mainintaa)
ja tylsistyneisyyden (23 mainintaa) vaikuttavantemisyomiseen. Pelko, viha ja huolestuneisuus

eivat saaneet tyttdja ja poikia sydmaan tavalkstamman.

920 -
80 B Alakuloisuus
70 BYksinainen
60 I
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20 [ .
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Syo0 tai syd enemman Ei sy0 tai ei syé enempaa Eiosaa sanoa OJannittynyt

Kaaviol. Sydminen tai sydmisen lisddntyminen eri tuteiden vaikutuksesta.

Eniten mainintoja syomista lisdavista tunteistatgigistynyt olotila, jota kokiessaan yli puolet-op
pilaista oli syonyt ja toiseksi eniten syomista@sisiloinen olotila (kaaviol). Yleisesti tytdt séiv
negatiivisiin tunteisiin hieman poikia enemman, Kaas iloinen tunne sai pojat sydméaan tyttoja
selvasti enemman. Tunteista, jotka eivat aiheudtiasgdmistd, eniten mainintoja sai pelon tunne ja
toiseksi eniten huolestuneisuus. Mainintoja vaihtoen en ole sydnyt tai syényt enemman tunteen
vaikutuksesta tuli hieman enemman poijilla kuin {46 Suurin ero nakyi alakuloisuudessa tai su-
rullisuudessa, jonka tytot mainitsivat 18 kertagpgat 32 kertaa. Maininnat, joiden mukaan oppi-
laat eivat osanneet sanoa tunteen vaikutuksestaisgén, jakautuivat melko tasaisesti jokaisen
tunteen kohdalle. Kuitenkin eniten mainintoja seéiav tunne. Myos ei osaa sanoa -maininnat ja-

kautuivat tyttojen ja poikien valilla hyvin tasaste

Alakuloisena tai surullisena seké pojat etté tyw@initsivat sydvansa suurimmaksi osaksi herkkuja

(tytét 16 mainintaa, pojat 6 mainintaa). Muut ruiicteet saivat hajanaisia mainintoja. Yksinai-
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syyttéa kokiessa herkut olivat myos suosituin ruoka tyt6illa kuin pojillakin. Huolestuneena syo-
tavat ruoat saivat hajanaisia mainintoja ja ruoldtymykset jakautuivat laajalle aina herkuista
normaaleihin ruokiin molemmilla sukupuolilla. Tytébivat peloissaan ja vihaisina herkkuja. Pojilla
puolestaan maininnat jakautuivat hieman laajemmiiruekien osalle vihaisena. lloisena herkkujen
kulutus nousi molemmilla sukupuolilla yli muidenokien. Myds tylsistyneena niin tytét kuin pojat
suosivat herkkuja, mutta pojat mainitsivat myodsatbésen ruoan. Jannittyneina tytét mainitsivat

herkut ja tavallisen ruoan, kun pojat puolestaanés@hinna herkkuja.

Tytoista 25 s6i vAhemman jannittyneena ja 18 véras kun pojat puolestaan sdivat vahiten alaku-
loisina (9 mainintaa) ja huolestuneina (6 mainintdylsistyneisyys ja iloisuus eivat vdhentaneet

tyttjen syomistd, kun poijilla naita tunteita olivi@isuus, pelokkuus ja yksinaisyys.
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Kaavio2. Sydmisen vahentyminen eri tunteiden vaikutksesta.

Jannittyneisyys ja alakuloisuus vahensivét enitginssta (kaavio2). Tylsistyneisyydella ja iloi-
suudella ei ollut vaikutusta sydmisen vahenemiséekaisen tunteen kohdalla 16ytyi oppilaita, jot-

ka eivat osanneet arvioida tunteen vaikutusta sg@nmvahentymiseen.

Kun huomioidaan kokonaisuudessaan sybmiseen vauaittunteet, oppilaat jakautuvat kahteen
ryhmaan, jossa toisessa tunteet vahentavat syopaidtiisessa aiheuttavat tai lisdavat syomista.
Maininnat samoissa tunteissa jakautuivat naidemdmatlryhman valilla tasaisesti lukuun ottamatta
tylsistyneisyytta ja iloisuutta. Ne vaikuttivat syéseen tai sydmisen lisaantymiseen huomattavasti

enemman kuin vahensivat syomista.
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Kokonaisuudessaan tyto6illa syomista aiheuttavaitailisdavat tunteet saivat yhteensa 101 mainin-
taa, kun pojilla kyseisid mainintoja oli 90. Sydtaivdhentaviin tunteisiin tytét antoivat yhteensa

mainintoja 115 ja pojat 33. Taman perusteella tatigjoukossa tytéilla tunteet aiheuttavat joko

syOmista ja sen lisdantymista tai sydmisen vahestimkun taas pojat syovat tai lisdavat syomis-
tdan tunteiden vaikutuksesta huomattavasti enenkonianvahentavat syomistaan.

Tytbistd noin puolet on yrittanyt piristaa itseg&ydmalla, kun pojista vain 15 on yrittanyt samaa.
Tytoista 20 ja pojista vain yhdeksan kokee syomisestavan. Tytoista 17 on yrittanyt piristaa it-
seaan syomalla ja kokenut sydbmisen piristavan thas syomisella itsedan piristaneista ilman piris-
tavad kokemusta on jaanyt muutama tyttd. Pojiseddn syomiselld piristdneista kahdeksan koki
syomisen piristavana, kun taas viisi ei kokenutisga jotka eivat olleet yrittdneet piristaa itSea
syomalla, kolme koki sydémisen piristdvana, kun gtajisamoin koki yksi. Suurin osa tytoisté ja po-
jista on syonyt pelatessaan tietokone- ja konslgjggjoista nelja tyttéa ja 12 poikaa ovat huoman-
neet syoneensa tavallista enemman pelatessaamsikyseleja. Lahes kaikki tytot ja pojat ovat syo-
neet televisiota katsellessa, mutta vain osa oremoksyomisen olleen runsaampaa kuin tavallises-
ti. Ruoan olemus on vaikuttanut sydmiseen ulkonjadmoksun (tytét 38 mainintaa, pojat 21 mai-
nintaa) ja maun (tytot 45 mainintaa, pojat 41 mdam) perusteella huomattavasti. Vain muutama
lapsi ei osannut eritella syomiskayttaytymistaasdigissa tilanteissa.

Suurimmat erot ovat havaittavissa ruoan maun (€yén8inintaa, ei syé 10 mainintaa), tuoksun ja
ulkonadn, television katselun ja tietokone- ja laipelien pelaamisen yhteydessa verrattaessa lap-
sia jotka syovat tai eivat syo kyseisissa tilarsi@isSuurin ero tyttdjen ja poikien valilla on hataai
vissa ruoan kayttamisessa piristeena (tytot 24 imaia, pojat 15 mainintaa) ja kokemuksissa ruoan

piristavasta vaikutuksesta (tytot 20 mainintaaap®jmainintaa).

Tutkimuksessamme tytdista 47 ja pojista 40 oli gydatsoessaan televisiota, naista 32 tyttda ja 21
poikaa oli sybnyt enemman, koska ruoka oli nayttgayuoksunut hyvaltd. Enemman ruokaa hy-
van maun vuoksi oli sydnyt televisioita katsonetstéista 37 ja pojista 37. Tietokone- ja konsoli-
peleja pelatessaan oli syonyt tytdista 35 ja p@j®T. Naista 31 tyttdéa ja 19 poikaa oli syonyt
enemman ruoan tuoksun ja ulkonaén vuoksi, kun 3adatyttéd ja 36 poikaa oli sydonyt enemman

ruoan hyvan maun vuoksi.
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jilla herkkujen lisaksi piristykseen kaytettiin moaalia ruokaa. Syémisen piristavina kokevat mai-
nitsivat samoja kuin syomalla itseaan piristavéaiessaan tietokone- ja konsolipeleja niin tyéoill
kuin pojillakin herkut nousivat suosituimmaksi riesg mutta pojilla nousi mainittavasti esiin myos
energiajuomien kulutus. Televisio jakaa ruokavainmoneen osaan, joita ovat muun muassa her-
kut, valipala ja tavallinen ruoka. Merkittavid exagukupuolien valilla ei juuri ollut havaittavissa.
Ruoan ulkon&kd ja tuoksu saivat lapset syomaadlist@aruokaa, mutta myos jonkin verran herk-

kuja. Maku puolestaan lisési tavallisen ruoan sygbéna herkkujen syomista.

5.2 Negatiiviset tunteet ja sydominen

Tutkimuslomakkeen ensimmaisessa osassa oli eléagtyametelmaan liittyvia tarinoita. Jokaisessa
tarinassa pyysimme oppilasta kuvaamaan tilantegittbeia tunteita ja kertomaan millaisia ruokia
ja juomia han haluaisi sydda tunteen vaikutuksekiman jalkeen oppilas maaritteli vaikuttaako

tunne sybdyn ruoan maaraan ja perusteli vastauksens

Ensimmaisena okyntymapaivataringLiitel), jossa vanhemmat eivat paasta oppilasthgaa ys-
tavan syntymapaivajuhliin. Kokonaisuudessaan tgaheratti lievia negatiivisia tunteita, joista eni-
ten mainintoja sai paha mieli (yhteensa 57 maiantelerkkujen sydminen nousi mielitekona kor-
keimmalle (77 mainintaa) ja toiseksi korkeimmali@mattomyys (35 mainintaa). Sydémishalutto-
muus voi johtua kolmesta tekijasta: joko lapsenikeasti tee mieli sydda tunnetilan vuoksi, han ei
tieda mita soisi tai tunnetilalla ei ole vaikutusapsen syomiseen ja hanen ei siksi tee mieli syoda
mitdan. Muut ruoat saivat yksittdisia mainintojaioRet tutkittavista koki tunteiden vaikuttavan
syomiseen. Tarkempi erottelu tunteiden vaikutulssegbmiseen nakyy alla olevasta kuviosta (ku-
vio3).
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OSy6 enemman

@Sy vahemman

OEi vaikutusta

0Jattaa syomatta

Kuvio3. Syntyméapaivatarinan herattamien tunteiden loettu vaikutus sydmiseen.

Tytoilla ja pojilla tilanne heratti eniten lievidegatiivisia tunteita. Tytdilla suurimpana esiin sbu

vat paha mieli (25 mainintaa), surullisuus (13 nrdam) ja suuttumus (10 mainintaa). Pojilla tilan-
ne heratti vastaavasti pahaa mielta (32 mainintadysyyntyneisyytta (17 mainintaa). Tilanne he-
ratti osalla tytoistd vahvempia negatiivisia tutggekuten pettymysta ja vihaisuutta. Pojat mainitsi
vat kokevansa myds valinpitamattomyytta. Molemmdlgupuolilla nousi esiin muita vahemman
mainintoja saaneita tunteita. Alla olevista kuviaigkuvioda, kuvio4b) nakyy tunteiden jakautumi-

nen sukupuolten mukaan.

BPaha mieli
OPaha mieli
BSurullisuus BArsyyntyneisyys
OSuuttumus

DOValinpitamattomyys
OPettymys
®Vihaisuus DORaivostuminen
OMuut tunteet

BMuut tunteet

Kuvio4a. Syntymépdivatarinan herattamat tunteet tytilla. Kuvio4b. Syntyméapaivatarinan herattamat tunteet pojilla.

Kokiessaan pahaa mielta tytt6jen ruokamieltymyksghantuivat paapiirteittain kahtia: toiset eivat
halunneet sy6da mitdan (11 mainintaa), kun taadetoiteki mieli herkkuja (12 mainintaa). Paha
mieli jakoi puolestaan poikien ruokamieltymykselj&#&n osaan: herkkuihin (16 mainintaa), ruokiin

(8 mainintaa), juomiin (8 mainintaa) ja sytmishaatuuteen (8 mainintaa). Tyt6illa suuttumus ja
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pojilla arsyyntyneisyys sai aikaan kaksijakoisenidn: osa halusi syéda herkkuja ja osa ei halunnut
syodda mitdan. Surullisuus, vahvat negatiiviset jautunteet aiheuttivat tytoilla halun syéda herk-
kuja. Valipitamattomyys sai pojilla aikaan herkkujgydmista, erilaisten juomien juomista ja ruoan
syOmista. Muut tunteet saivat pojilla hajanaisiammoja eri ruoista ja juomista. Tyttdjen ja paiki
en kokemukset tunteiden vaikutuksesta heidan swangi nakyy alla olevasta kaaviosta (kaa-

vio3).
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Sy6 enemman Sy vahemman Ei vaikutusta Jattaa syomatta

Kaavio3. Syntymapaivatarinan herattamien tunteidenkoettu vaikutus syémiseen sukupuolittain.

Oppilaat kommentoivat ensimmaisen tarina herattéauoméemuksiaan monin tavoin. Tytot eivat

osanneet maaritelld, miksi syovat:

"Tuntuu siltd ettd pakko saada syya, tai etteina@eli ruokaa.” (Tytto1)
"Koska tulee joskus sellainen tunne etta tahtoadgydnutta ei ole nalka.” (Tytt615)

"Puran tunteitani ruokaan.”(Tytt632)

Pojat taas l0ysivat konkreettisempia syitd syonmsée

"Ei ole muutakaan tekemista.”(Poikal7)

Syomatta jattdmisen syyna oli usein tilanteen athewa paha mieli seké arsyyntyneisyys vanhem-

pia kohtaan seka poijilla etté tytailla.

"En haluu syya ku vanhemmat on kotona.”(Tytt65)
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"Koska tuntuu kurjalta.”(Poika46)

Toisena olevassaitatarinassa(Liitel) kuvattiin tilanne, jossa oppilas oli riiliig ystavansa kans-
sa. Kaikkiaan tilanne aiheutti pojille ja tytoileniten pahaa mielta (70 mainintaa). Toiseksi eniten
koettiin surua ja kolmanneksi valinpitamattomyyttahes saman verran koettiin arsyyntyneisyytta,
ja loput tunteet vaihtelivat epamiellyttavasta vsiean olotilaan. Eniten mainintoja saivat herkat (4
mainintaa) ja toiseksi eniten syomattémyys (41 mnééa). Muiden ruokien maininnat hajaantuivat
yksittaisiin mainintoihin ruokaa kohden. Yhteensdutruoat saivat 26 mainintaa. Tunteet vaikutti-
vat 53 oppilaan syOmiseen ja 45 oppilasta kokgietaikutusta ole. Alla oleva kuvio (kuvio5)

osoittaa tunteiden vaikutuksen syomiseen tarkemmin.

OSyd enemman

@Sy vahemman

OEi vaikutusta

OJattaa syomatta

Kuvio5. Riitatarinan heréattdmien tunteiden koettu vaikutus syomiseen.

Tytoilla tilanne aiheutti eniten pahaa mielta (4@inntaa) ja surullisuutta (12 mainintaa). Naiden
lisdksi tytbt mainitsivat vahvempia tunteita, kutimsyyntyneisyys ja epamiellyttéava olo, seka neut-
raali, tavallinen olo. Myds pojilla esiintyi enitgrahaa mielta (30 mainintaa). Toiseksi eniten {zojil
mainintoja sai valinpitamaton olotila, ja kolmansek&niten arsyyntyneisyys. Pojat mainitsivat tun-
tevansa myos surullisuutta ja vihaisuutta. Allavid&a kuvioista (kuvio6a, kuvio6b) nakyvat tytto-

jen ja poikien kokemien tunteiden jakautuminen.

51



OPaha mieli
BSurullisuus
OArsytys
OEpamiellyttava

olo

BTavallinen olo

Kuvio6a. Riitatarinan herattdmat tunteet tytoilla.

BPaha mieli

BValinpitamattomyys

OArsyyntyneisyys

OSurullisuus

BVihaisuus

Kuvio6b. Riitatarinan herattdmat tunteet pojilla.

Paha mieli sai tytdt padasiassa syomaan herkkueei@dan ei tehnyt mieli sydoda. Pojat tilanne ja-

koi kolmeen ryhmaan: osan ei tehnyt mieli syodaémt osa soi normaalia ruokaa ja osa herkkuja.

Surullisina ja arsyyntyneina tytot suosivat herlkufun taas epamiellyttdvassa olotilassa mielty-

mykset jakautuivat laajasti. Arsyyntyneena, susaltia ja vihaisena poikien teki mieli lahinna herk-

kuja. Normaali olotila ei aiheuttanut tytoilla ruedn liittyvid mielihaluja, kun pojilla valinpitdma-

ton olotila jakautui melko tasaisesti ruoan ja lkegkn valille. Hieman yli puolet pojista ja tytGést

koki, etta tunne vaikuttaa heidan syomiseensa. éléwasta kaaviosta (kaavio4) nakyy tarkempi

erottelu tunteiden koetusta vaikutuksesta syomiseen
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Kaavio4. Riitatarinan herattdmien tunteiden koettu vaikutus syémiseen sukupuolittain.

Tyt6t ja pojat jotka kuvasivat sydovansa enemmakaapperustelivat syomistaan seuraavasti:

"Haluaisin sydoda murheen pois.”(Poika46)
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"Koska on masentunut olo.” (Poikal2)

"Koska ei ole tekemista kun ei voi olla kaverin &aa.”(Tytt631)

Osa pojista kuvasi vahentavansa syomista tai sy syomatta tunteiden vuoksi:

"No kun on paha mieli.”(Poika3)
"Ei tee mieli sydda.”(Poikal4)

KoetarinassgLiitel) oppilaiden piti pohtia tuntemuksiaan, kun edesséamen vaikean ja laajan
kokeen viikko. Kokonaisuudessaan kokeet herattitdilla ja pojilla eniten henkista painetta (41
mainintaa). Loput tunnetilat olivat hyvin erilaidigtojen ja poikien valilla, silla tytdilla hermas
neisuus nousi toiseksi yleisimmaksi olotilaksi, kaas pojilla toiseksi yleisin olotila oli tavalén,
normaali olotila. Ruokamieltymykset jakautuivat pgiéssa kolmeen ryhmaan. Syomattémyys sai
41 mainintaa, herkut 39 mainintaa ja tavallinenkeu@4 mainintaa. Muut ruoat saivat hajanaisia
mainintoja. Tunteet eivat vaikuttaneet 63 oppilagdmiseen ja 35 ilmoitti tunteilla olevan vaiku-
tusta. Tarkempi jakautuminen nékyy alla olevastadata (kuvio7).

OSyd enemman

@Sy vahemman

OEi vaikutusta

DJattaa syomatta

Kuvio7. Koetarinan herattdmien tunteiden koettu vakutus sydmiseen.

Tytoilla kokeet herattivat eniten henkista pain€®a mainintaa) ja toiseksi eniten hermostuneisuut-
ta (14 mainintaa). Samoin pojilla henkinen pain@ ifZainintaa) oli vallitsevin tunne, mutta toiseksi
eniten mainintoja sai tavallinen olotila (15 mataia). Lisaksi tytét mainitsivat tylsyyden, vaikean
olon, normaalin olon ja muut tunteet. Pojilla maioja saivat arsyyntyneisyys ja tylsistyneisyys.

Tunteiden jakautuminen nakyy alla olevista kuvi@igtuvio8a, kuvio8b).
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BHenkinen paine
OHenkinen paine

BHermostuneisuus
@Tavallinen olotila

OTylsistyneisyys
DOVaikea olo
DOArsyyntyneisyys
BTavallinen olo
OMuut tunteet
OTylsistyneisyys
Kuvio8a. Koetarinan herattamat tunteet tytoilla. Kuvio8b. Koetarinan herattamat tunteet pojlla.

Henkisen paineen alla tytot eivat padasiassa sydnié@in (11 mainintaa) tai soivat herkkuja (11
mainintaa), kun pojilla halu sy6da herkkuja sat@mimainintoja (7 mainintaa). Hermostuneena ty-
toilla mainittiin eniten herkkujen syémista, muédelleen muutaman maininnan mukaan tytot eivat
syoneet mitaan. Tylsa olo jakoi tytt6jen ruokaileitymykset laajasti: osa maininnoista liittyi
herkkuihin, ei mink&&n sydtmiseen ja muihin ruokigjilla muiden tunteiden aiheuttamat ruoka-
mieltymykset jakautuivat laajasti. Vaikea olo taas tytot syomaan herkkuja ja muita ruokia. Nor-
maali olotila ja muut tunteet saivat tyt6t syoma@delko normaalisti. Tunteet eivat vaikuttaneet 28
tyton ja 35 pojan sydomiseen, mutta 21 tyttda jgpdrkaa koki tunteilla olevan vaikutusta. Alla ole-

vasta kaaviosta (kaavio5) selvida tarkempi syomisettelu.
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Sy6 enemman Syd vdhemman Ei vaikutusta Jattaad syomatta

Kaavio5. Koetarinan herattamien tunteiden koettu vakutus sydémiseen sukupuolittain.
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Tytot mainitsivat syovansa saadakseen energigmjg puolestaan keskittyivat enemman kokeisiin

valmistautumiseen kuin syémiseen:

"Kun sy6 herkkua niin on helpompi keskittya.” (Tod)
"Keskityn lukemaan kokeisiin.”(Poika27)

5.3 Positiiviset tunteet ja syominen

Neljanten&dhuvipuistotarinassa(Liitel) lapset odottivat mukavaa huvipuistoretk@akuvailivat

odottamisen aiheuttamia tunteita. Yhteensa tilanteerattdma mukava olo sai 57 mainintaa ja
malttamaton olotila 54 mainintaa. Ruokaan liitty&isnieliteoista eniten mainintoja saivat herkut
(37 mainintaa), toiseksi eniten tavallinen ruok&gmanneksi muut vaihtoehdot. Yhteensa 65 ei
kokenut tunteilla olevan vaikutusta sydomiseen jaoBBilaalla tunteet vaikuttivat sydmiseen. Alla

oleva kuvio (kuvio9) osoittaa tarkemman jaottelun.

OSyd enemman

@Sy vahemman

OEi vaikutusta

OJattaa syomatta

Kuvio9. Huvipuistotarinan herattamien tunteiden koettu vaikutus syémiseen.

Tytot olivat tilanteessa malttamattomia (32 maiaa)ttai kokivat olonsa mukavaksi (28 mainintaa).
Painvastoin kuin tyt6illa, pojilla tilanne herdghemman mukavaa oloa (29 mainintaa) ja toiseksi
eniten malttamatonta oloa (22 mainintaa). Kolmetinmaan mukaan huvipuistoretki heréatti taval-

lisen olotilan.

55



Malttamattomina tytt6jen ei tehnyt paaasiassa nsyghida, mutta tavallinen ruoka ja herkut saivat
my6s mainintoja huvipuistoretkea odottaessa. Ptadesmalttamattomilla pojilla ruokamieltymyk-

set jakautuivat paaasiassa kolmeen ryhmaan: syahatsbmuuteen, herkkuihin ja tavalliseen ruo-
kaan. Mukava olotila jakoi tyttdjen mieliteot tasesti tavalliseen ruokaan, herkkuihin ja muihin
mainintoihin. Eniten poikien teki mukavaa oloa kedsa mieli herkkuja ja muut ruoat saivat mai-
nintoja melko tasaisesti. Tavallinen olotila eélgyt poikien sydmishalukkuutta. Tytdista 16 ja po-
jista 17 koki tunteiden vaikuttavan syomiseen. Kasta (kaavio6) nakyy tarkempi syomisen jaot-

telu.
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Kaavio6. Huvipuistotarinan herattamien tunteiden koettu vaikutus sydomiseen sukupuolittain.

Osa oppilaista mahdollisesti kasittelee jannitystéalttamattomuuttaan syomalla:

"Koska reissu jannittad.”(Tytto4)

"Koska on niin kivaa odottaa ja etta aikaa kului§iPoikal6)

MyOs syomatta jattdminen mainittiin useasti. Tah&ain perusteluna oli se, etta huvipuistossa tu-

lee syotya paljon:

"Odotan reissua ja syon sitten paljon kavereidendsa.” (Poika49)

"Huvipuistossa sdisin enemman mutta kotona nornsédlfTytt643)
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6 POHDINTA

6.1 Tutkimustulokset teorian valossa

Tunteisiin liittyva herkkujen syéminen on huomatiavkuudesluokkalaisilla. Usein syéminen liit-
tyy yleisimmin koettuihin tunteisiin, kuten pahaatoon ja iloon. Tunnesydminen voi esiintya
myo6s syomatta jattamisena tai syémisen vahentaénigarnallaisia piirteitéa oli huomattavissa tut-
kimusjoukossa. Tyt6illa ja pojilla esiintyy syonislisdavad tunnesyomista lahes yhta paljon. Ty-
toilla tunnesyomista esiintyy etenkin alakuloisgmaoojilla iloisena. Tylsistyneisyys puolestaan li-
saa molempien sukupuolien syomista. Syomista vakenttunteita tyt6illa on huomattavasti

vahentavaa tunnetta ei juuri esiinny.

Strukturoidun kyselylomakkeen kahteen ensimmaisestoon valitsimme tunteita, joita mainittiin
teoriassa (muun muassa van Strien & Oosterveld ,20@8etti ym. 2002) ja joiden oletimme jo
nousseen esiin elaytymismenetelmien tarinoistaust#@me nahda miten lapsi selvittdd syomistaan

pelkan tunteen avulla verrattuna konkreettise@ntieseen.

Toisin kuin Canettin ym. (2002, 162) mukaan ilorviaan kaltaiset yleisimmin koetut tunteet vai-
kuttavat pelkoa enemman sydmiseen, tutkimuksessapaio: lisaksi viha ei saanut lapsia syo-
maan. Lasten yleisimpid sydomiseen johtavia tunterat ilo, tylsistyneisyys ja surullisuus, kun taas
vahiten sybmiseen vaikuttaa vihan tunne (TanofskgHkym. 2007, 235). Ylla oleva tutkimus tu-
kee tuloksiamme, joiden mukaan poijilla ilo ja tybitylsistyneisyys ja alakuloisuus tai surullisuus
nousivat eniten syomiseen vaikuttaviksi tunteikgisaalta tutkimustuloksemme erosivat Canettin
ym. (2002, 162) tuloksista, silla tytot eivat syéhaoisuuden johdosta.

Sosiaaliset tilanteet voivat saada yksilén poikkeamnormaalista ruokavaliostaan ja voivat vaikut-
taa syodyn ruoan maaraan tunteesta huolimattao(@nl 1989, 488—495). Taméa tukee tutkimustu-
loksiamme, joiden perusteella sama tunne voi vaakulapsella sydmisen lisddntymiseen ja vahen-
tymiseen. Tama voi johtua tilanteesta jossa turoetdan, jolloin tutkimustilanteessa lapsi on esi-

merkiksi vastannut sydvansa alakuloisena seka edenetté vahemman.
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Tutkimuksemme mukaan eniten lasten syomista lighspsyys, iloisuus ja alakuloisuus. Eniten
syomista vahensivét jannittyneisyys, alakuloiswubyolestuneisuus. Sama tunne voi aiheuttaa lap-
silla erilaisia reaktioita. Hyvana esimerkkina olakalloisuus, joka sai osan lapsista syomaan

enemman kun taas osa lapsista vahensi syomist@énasina.

Strukturoidun kyselylomakkeen kolmannen osion rakeme myds teoriaan pohjaten (muun mu-
assa van Strien & Oosterveld 2008, Matheson ymd4R0tarkastelimme tilanteita, joiden on todet-
tu vaikuttavan aikuisten ja lasten tunnesyomiseetajkastelimme yhteyksia erilaisten syomiseen

vaikuttavien tekijoiden valilla.

Mathesonin ym. (2004, 1092) tutkimustulokset tukessamiamme tuloksia, joiden mukaan televi-
sioin daressa syodaan niin aamiainen kuin paiikm, jolloin herkkujen ja pienten naposteltavi-
en lisaksi television daressa sybdaan kotiruokamarvoi johtua esimerkiksi siitd, etteivat perheet

enéa syo aterioita yhdessa poydan aaressa (Firffaminen Ruokatieto ry. 2009, 26).

Kun television katsomisesta tai tietokone- ja kdipgtien pelaamisesta tulee tapa, lapsi voi menet-
taa tietoisuutensa nalan ja kyllaisyyden tunteist&ehittaa itselleen taipumuksen tunnesyémiseen
tai ulkoisista tekijoista (kuten ruoan haju ja uléi®) johtuvaan syomiseen. (van Strien & Ooster-
veld 2008, 77, 79.) van Strienin ja Oosterveldi@0&, 77, 79) mukaan tyt6illa tunnesyominen liit-
tyy televisioon ja pojilla tietokoneisiin, muttatkimuksessamme ei ole havaittavissa vastaavaa yh-
teytta. Tytot ja pojat soivat lahes yhta paljonskassaan televisiota ja pelatessaan tietokone- ja
konsolipeleja. Ruoan ulkonadko ja tuoksu vaikuttaetaemman syddessaan televisiota katsovien ja
tietokone- ja konsolipeleja pelaavien tyttojen kyaikien syomiseen. Molemmilla sukupuolilla
ruoan hyvad maku oli saanut lapset syomaan enemi@na tukee van Strienin ja Oosterveldin
(2008, 77, 79) nakemysta molemmilla sukupuolillattan tuoksun ja ulkonaon osalta tulokset ovat

yhtenevampia tyttojen osalta.

Yllattavan moni lapsi oli yrittanyt piristaa itsegdyomalla, ja valtaosa heista oli kokenut sydomisen
piristavan vaikutuksen. Itsensa syomalla pirist@nion yleisempaa tyt6illa kuin pojilla. Thayerin
(2003, 53-55) mukaan tama voi johtua siita, ettéisiet eivat usein kesta negatiivisia tunteita vaan

haluavat heti parannusta mielialaan. Ruoan ajarel@ievan mielialaan vaikuttava tekija, vaikka
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todellisuudessa ruoka nostaa energiatasoa, verensgl vahentdd jannitystd, jonka seurauksena

myo6s mieliala yleenséa paranee.

Kokonaisuudessaan strukturoidun kyselylomakkeenivabntatehtévissad nousi esiin 368 mainin-
taa herkuista, joista suurimpana yksittaisena har8kmainittiin karkit. Lapset syovat usein kotoa
loytyvaa ruokaa, joten ruokavalinnat saattavatittaj@ vanhempien valintoihin. Usein ympéaristo
voikin vaikuttaa lapsen sydméan ravinnon laatuus:gerheenjasenet ja kaverit syévét ruokia jotka
sisdltavat paljon rasvaa, sokeria ja energiaalageh ymparistolta mallin naiden ruokien kuluttami-
seen. (Birch & Fisher 1998, 546.) Osalla lapsillakéiytossd omaa rahaa, joka on helppo kayttaa
herkkuihin. Wansinkin ym. (2003, 743-744) mukaaomila on tapana suosia sukupuolesta riip-
pumatta enemman valipaloja. Tama nakyy myods tustéasime, joista voi huomata etté tytot suosi-
vat enemman makeita vélipaloja ja herkkuja, kus f@@jilla herkkujen rinnalle nousevat rasvaiset
valipalat, kuten pizza. Vanhemmilla on tassa swarkutus lapsen ruokavalintoihin varsinkin pai-

vallisen osalta, ja lapset mainitsivat myos syouasisi, mitd kotoa 10ytyy.

Strukturoidun kyselylomakkeen lisaksi kaytimme totkksessamme elaytymismenetelmad, johon
valitsimme tarinoita joiden oletimme heréattavansigpa tunnesydomiseen johtavia tunteita. Thayerin
(2003, 52-56), Wallisin ja Hetheringtonin (2004, 39) ja Mehrabianin (1980, 237-247) mukaan
tallaisia tunteita ovat muun muassa ilon kalta®itiiviset tunteet seka negatiiviset tunteet kute

henkinen paine ja rasitus, artyneisyys, tylsyysnigys ja vihaisuus.

Ensimmaisessa tarinassa vanhemmat eivat paastddasin kaverin syntymapaivajuhliin. Ole-
timme tilanteen herattavan lapsissa arsyyntynemsiyyd pahan mielen kaltaisia negatiivisia tuntei-
ta, jotka teorian mukaan ovat yhteydessa tunnesgeni Teorian pohjalta oletimme myds naiden
tunteiden lisdavan tai vahentavan syomista. Lgpkatituivat tutkimuksessa kahteen ryhmaan:
noin puolella tutkittavista tunteet vaikuttivat sgiseen kun taas puolet lapsista koki etteivat einte
vaikuta heidan syomiseensa. Herkkujen syominearigésuurella osalla lapsista jotka kokivat
tunteiden vaikuttavan syomiseensa, ja osalla tenaéheuttanut mitaan tiettya ruokamieltymysta.
Pieni osa lapsista jatti kokonaan syomatta. Tyttggepoikien syomisessa ei ollut eroja, mita tukee
van Strienin ja Oosterveldin (2008, 75-78) tulokg@tlen mukaan sukupuolella ei ole vaikutusta
lasten tunnesyomiseen. Herkkujen sydminen nayteééao yhteydesséa koettuun pahaan mieleen ja
voi johtua osakseen siita etta lapsen tekee nmaetiaslaisia ruokia mita juhlissakin olisi ollut @k
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la. Lasten vastauksista oli havaittavissa, etténgiyén ei ole aina pahaa mielta kokiessa taysin tie-
dostettua ja hallittua. Huttusen (1990, 499) mukaamaista tunnesydmiselle on myos se, ettei na-

lan tunteella ole lainkaan osuutta tai sen osuusywm vahainen siihen.

Toisessa tarinassa kuvattiin riitatilanne kaveandsa, jonka seurauksena lapsi viettaa aikaa kotona
vailla tekemista. Oletimme tdman tilanteen aihexattapahaa mieltd, alakuloa, katumusta ja tylsis-
tyneisyytta. Lapset kuvasivatkin tilanteen herdtéeniten pahaa mieltd ja surullisuutta. Ensim-
maisen tarinan tavoin toisen tarinan herattamaetinisasivat herkkujen sydomisté noin puolella, ja
lopuilla syomattomyyttd. Tunteet saivat tytot sy@méaseammin herkkuja, kun taas pojat jattivat
useammin syomaétta. Pojilla myds ruoan syominenugkdasaisesti herkkuihin ja tavalliseen ruo-
kaan. Tata tulosta tukee Wansinkin ym. (2003, 743} hakemys, jonka mukaan miehet suosivat
ateriatyyppisia ruokia, kun taas naiset syovat eimim suklaan ja jaatelon kaltaisia valipaloja. Al-

kuasetelma téllaiseen jaotteluun on siis jo haaddsa kuudesluokkalaisilla.

Yksild voi Slochowerin (1967, 138) mukaan syod&aguksellisesti koska kokee syémisen lievit-
tavan ahdistusta ja masennusta. Vastauksissa moesikn surullisen olotilan kasittely syomalla.
Tama voi olla sattumaa tai johtua myds kyvysta sé@emia tunteita: jos yksilolla ei ole kykya
tunnistaa ja kuvailla tunteitaan, han syt ahdigaadilanteessa normaalia enemman. Etenkin nais-
ten kyky tunnistaa ja kuvailla omia tunteitaan dreydesséa tunnesyomiseen. (van Strien & Ou-

wens 2007, 255.) Aineistossamme varsinkin pojatkisat lohtusyomista.

Kolmannessa tarinassa lapsella oli tiedossa vadigkaen kokeen viikko. Oletimme tilanteen herat-
tavan henkista rasitusta ja painetta, jannitystéejanostuneisuutta. Oletimme naiden tunteiden joko
lisdavan makean ja rasvaisen ruoan syomista tantabhan syomista. Seka tytoilla ettéa pojilla koe
herétti eniten henkista painetta ja rasitusta. lissmkpaineen liséksi pojilla esiintyi huolettomuauitt
kun tytdilla esiintyi vastavuoroisesti hermostuneitta. Ruokailumieltymysten jakautuminen melko

tasaisesti kolmeen osaan (tavallinen ruoka, hgaksyomattomyys) oli yllattavaa.

Van Strienin ja Bazelierin (2007, 622) ndkemyksarkaan negatiiviset tunteet ja stressi vaikutta-
vat ruokahaluttomuuden syntymiseen. Taméan suuatéigbksia oli havaittavissa aineistostamme
niiden osalta, joiden syomiseen tunteet vaikuttiuatatussa tilanteessa. Oliverin ja Wardlen (1999,

513) mukaan suklaan, keksien ja muiden vélipalsj@minen lisdantyy sukupuolesta rippumatta
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kokiessa henkista rasitusta ja painetta. Sen sljaan ja vihannesten kaltaisten ruokien syéminen
vahentyy henkista rasitusta ja painetta kokiessgsMutkimuksessamme tutkittavat kertoivat suo-
sivansa valipalojen kaltaisia ruokia kuten herkktjankinen rasitus ja paine vaikuttaa myoés syoty-
jen valipalojen maaraan: 42 % Oliverin ja Wardlatkimukseen osallistuneista ilmoitti syévansa
enemman kokiessaan henkista rasitusta ja paihkettataas 38 %:lla sydminen vahentyi (Oliver &
Wardle 1999, 513). Tutkimuksemme tuloksista oli diti@vissa samanlaista jakautumista. Vaikka
osa lapsista jatti syomatta, syomisen lisaaminerdf@entaminen olivat suhteessa samanlaisissa lu-

kemissa. Tytdilla ero oli hieman poikia selkeammdkyvissa.

Neljas tarina liittyi tulevan huvipuistoretken otlohiseen. Oletimme, etta mukavan huvipuistoret-
ken odottaminen herattaisi lapsissa positiivisigdiia ja malttamattomuutta. Naiden tunteiden ole-
timme joko lisaavan etenkin herkkujen syomistéédientavan syomista esimerkiksi jannityksen
vuoksi. Retken odottaminen heratti eniten mukavaa @ malttamattomuutta kuten odotimmekin.
Tunteet vaikuttivat lasten sydmiseen samalla tavalkupuolesta riippumatta, eikd suurin osa ko-
kenut tunteilla olevan vaikutusta syomiseen. Y&a#a oli, etta tavallinen ruoka mainittiin lahes

yhta usein kuin herkut.

Joitain ruokia sy6daan vain tietyissa tilanteigsanjille annetaan tiettyjen tilanteiden myota il

sia merkityksiéa (Rogers 1995, 262) ja tAmé& nakgraan tuloksissamme. Osa lapsista ilmoitti syo-
vansa normaalisti kotona, mutta aikovansa sydd#phistossa tavallista enemman herkkuja. Nain
ollen huvipuistotilanne vaikutti lasten syomisebtyds ilon kaltaiset positiiviset tunteet ja sosiaal
set tilanteet saavat ihmiset ylensydmaan. Ruodali@an olevan mielialaan vaikuttava tekija,
vaikka todellisuudessa ruoka nostaa energiataspansokeria ja vahentaa jannitysta, jonka seura-

uksena myos mieliala yleensa paranee. (Thayer ZB35.)

Tutkimusaineiston elaytymisosiossa 200 mainintaiyiliherkkuihin. Herkut oli usein mainittu ko-
konaisuutena erittelematta niita tarkemmin, muitt@iatosta nousivat esiin muun muassa virvoitus-
juomat (54 mainintaa) ja karkit (47 mainintaa). Spigoliero naiden kahden tekijan valilla on ha-
vaittavissa: tyt6t suosivat karkkeja (30 mainintk@ah taas pojat suosivat virvoitusjuomia (32 mai-
nintaa). Myos Keskitalon ym. (2008, 269) ja Huttug&990, 496) mukaan tunnesyomiselld on yh-
teys rasvaisen ja makean, sekd runsaasti enedjidudlihydraatteja sisaltavan ruoan syodmiseen.
Wansinkin ym. (2003, 742) mukaan ihmiset mainitsevgliruoikseen mielihyvaa tuottavia ruo-
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kia, kuten karkit, sipsit ja jaateld. Myos aterigipiset ruoat, kuten pizza ja hampurilaiset ovat su
sittuja. Herkkujen nopea saatavuus voi olla yksi sifden suosioon (Konttinen ym. 2010, 477—
478).

6.2 Omat ajatukset lasten tunnesydmisesta teorian ja tkimuksen valossa

Van Strienin ja Oosterveldin (2008, 78) tutkimuksidasten omien kokemusten perusteella ei 16y-
detty yhteyttd tunnesydémisen ja erilaisten tunteidalilla. Mahdollisesti taman vuoksi tutkimuk-

sessamme tunteet eivat suurimmaksi osaksi vailegtdasten syomiseen, mutta tutkimusjoukosta
on loydettavissa lapsia, joilla ilmenee tunnesy@mipiirteita ja joiden vastauksista voisi paatella
tunnesyomisen kehittyvan. Lasten lukum&éaréaa on otahdaskea, koska tilanteet ja tunteet vaikut-
tavat niin suuresti lasten tunnesyomiseen. Tutkiolugimanikaisille lapsille haastava, koska lasten
voi olla vield vaikeaa havainnoida omaa syomisfadtunteitaan syomishetkella seka tunteidensa
vaikutuksia syomiseen ilman konkreettista tilarmettastd huolimatta yksittaisista tunteista on ha-

vaittavissa yhteyksia tunteiden ja syomisen valilla

Baucomin ja Aikenin mukaan syomisen kontrolloindikuttaa siihen, miten tunteet vaikuttavat
syomiseen. Alakuloisuus saa aikaan ké&anteisen io@allydomistottumuksissa: dieetilla olevat,
syomistaan rajoittavat yksilot syovat enemman, Kaas normaalisti syovilla alaukuloisuus
vahentad syomista (Baucom & Aiken 1981, 582.) Taméoksi osa lapsista saattoi ilmoittaa
syovansa enemman ja osa vahemman, koska osa syénmarmaalisti ja osa voi jo alakoulussa
pyrkia rajoittamaan syomistdan. Tosin Hermanin 8983, 186) mukaan tunnesydminen ei edel-
lyta laihduttamista eika painon kontrollointia,gatBaucomin ja Aikenin teoria on vain yksi vaih-

toehto selittAm&an tunnesybmisen vaihtelua lapsilla

Turnerin ym. (2002, 146) mukaan tunnesydminen emaulkallitsematonta syomista, joka puoles-
taan johtaa tarjolla olevien herkkujen sytmiseesitpeisen mielialan hallitessa. Taman vuoksi tu-
los poikien syomisen lisddmisesta iloisena voiyahtunnesyomisesta kehittyneesta hallitsematto-

masta syomisesta.

62



Osa tunteista voi olla niin voimakkaita, etta lafgsmii tunteiden vaikutuksesta harkitsemattomasti

eika kiinnita huomiota tekemisiinsa. Taman vuokgisen voi olla vaikeaa arvioida syoko han tun-

teen vaikutuksesta vai ei. Erityisesti lasten a@likeaa arvioida syomistdén vihan ja yksinaisyyden

aikana. Voi olla mahdollista, ettd lapsi ei vieEhimota omia tunteitaan ja erota samankaltaisia tun-
teita toisistaan niin hyvin, etta osaisi arvioidaaa kaytostaan tunteiden aikana.

Yllattavaa oli ettd melko usealla pojalla ja muugdlantyt6lla riitatilanne kaverin kanssa ei herétta
nyt tavallisesta poikkeavia tunteita. Pojilla vilacheikommat kyvyt saadella ja kasitella tunteitaa
jolloin riidat kavereiden kanssa eivat vaikuta temiiaan yhta vahvasti kuin tyt6illa. Pojilla myos
suuri kaveripiiri voi lisata konfliktien maaraa,llmn ne tuntuvat normaaleilta ja paivittaisiltaal
lainen kaytds voi myos johtua kulttuurista, jonkaikaan poikien suotavaa nayttdd tunteitaan
(Mauss ym. 2008, 44-45). Kujanpaan (2003, 61—-62kaamn yleisimmat 12-vuotiaiden tyttdjen
keinot kasitella huoliaan ovat vanhempien tai kasn kanssa keskusteleminen. Sen sijaan pojilla
yleisin keino kasitella huoliaan on asioiden yksirettiminen, ja myds osa tytdistd miettii huoliaan
yksin. My@s erot tyttdjen ja poikien kaverisuht@isgivat vaikuttaa. Tyttojen ristiriitatilanteet atv
usein henkisia, eli kaveri voidaan esimerkiksigathuomioimatta jos hanen kanssaan on riitaa. Po-
jat sen sijaan ratkaisevat ongelmansa suoremniyyggssemmin. (Crick & Nelson 2002, 603, 605.)
Lisaksi tyt6illa esiintyy enemman ristiriitojen kaisua seké ystavalle tarjottavaa apua, neuvoataa |
huolenpitoa kuin pojilla. (Parker & Asher, 1993,76519.)

Lapsilla on hyvin erilaisia tunteidensaatelytait@gatapoja. Osa lapsista kykenee saatelemaa tuntei
taan sisaisesti, kun osa tarvitsee konkreettisiaokee kuten syomista. Erityisesti negatiiviset-tun
teet voivat aiheuttaa tunnesyémista Tanofsky-Kmagyim. (2007, 235) mukaan ja nain ollen nega-
tiivisten tunteiden saatelykeinot ovat tarkeita.nKreettiset tunteiden saatelykeinot voivat tulla
esiin yllattavassa tilanteessa, jolloin lapsi redgonnollisella tavalla tunteeseen ja tilanteeseen
Aikuisuudessa tunteiden hallinta yllattavissa tiéassa pitéisi olla kehittyneempdad, mutta taitojen
puuttuessa tunnesyomista voi esiintyd. Tama vai sdurausta siita, etté yksilélla on lapsuudesta

l&htien ollut heikot tunteiden saatelytaidot, jolldunnesydminen on paassyt kehittymaan.

Tunteiden séaatelytaitoja kehitettdessa on opiteredtamaan tunteet ja niiden vaikutukset yksilon

toimintaan. Tama voi olla haastavaa, silla lapsv@itamatta viela tunnista tunteiden vaikutusta

esimerkiksi sydmiseen. Erilaisia tunteita kokiesskasi ilmoitti haluavansa sydda esimerkiksi eri-
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laisia herkkuja, mutta ei kokenut silti tunnetitggikuttavan syomiseensa ja syddyn ruoan maaraan.
Tunnesydminen voi olla tiedostamatonta, eli lagsi inteisiinsa mutta ei itse tiedosta sita. Talloi
tilannetta pohtiessa lapsi ei valttamattd osaa lb#as omaa toimintaansa konkreettisesti. Voi
myos olla ettd lapsi haluaisi sydoda kyseisia rudkiguomia, mutta hanella ei jostain syysta ole
mahdollisuutta siihen. Tahan voivat vaikuttaa eskiksi kotona sovitut sd&dnnoét herkkujen syomi-
sestd ja perheen yhteiset ruokailuajat. Kokonaisssahn elaytymismenetelmaosiossa tunteiden
vaikutus syomiseen nékyi monen lapsen vastauksigsia hyvana esimerkkina ovat heidan perus-

telunsa syomiselle, sydmisen vahentamiselle ja syf@nattamiselle.

Tunnesydjien luokittelu on vaikeaa ja tutkimustidosme perusteella mahdotonta. Tama voi johtua
ylla kuvatuista tunteiden tunnistamisen vaikeulgsjat tunnesyéminen on hyvin tilanne- ja tunne-
kohtaista, eli tunnesydja voi toimia saman tunteatkutuksesta eri tavalla eri tilanteissa. Vaikka
henkild reagoisi yksindisyyteen tunnesyomiselld, Wén reagoida normaalisti muihin tunteisiin.

Henkil6 voi myds reagoida tunteisiin seka syomiksg@misella ettd syomatta jattamisella, eli her-

kuttelija voi joissain tilanteissa jattda syomajtéen tamankin vuoksi luokittelu on mahdotonta.

6.3 Tutkimuksen hyoty ja jatkotutkimusten suuntaaminen

Tutkimuksestamme ja tutkimustuloksistamme on hydiinella eri tasolla (kuvioll). Yhteiskun-
nallisesti tulokset osoittavat merkkeja siita, édisten tunnesyémiseen, tunteiden séatelytaitgehin
ruokakayttaytymiseen olisi kiinnitettavd huomioldéihin voidaan puuttua muun muassa tervey-
denhuollon ja koulutuksen tasolla. Koulun tasollié yleviin ongelmiin voidaan puuttua esimer-
kiksi kouluterveydenhuollossa, terveystiedon tuhaeiunneilmaisua harjoiteltaessa ja suomalaista
ruokakulttuuria opeteltaessa. Kodin tasolla vanhatmwoivat vaikuttaa lapsen ruokavalintoihin ja
ohjata lasta mahdollisesti kohti terveellisempé&skakayttaytymista. Vanhemmat voivat myos tut-
kimustulostemme perusteella ymmartaa esimerkiksokoneiden ja television vaikutuksen syomi-
seen. Yksilotasolla jokainen voi tutkimuksemme ysimustulostemme nojalla tarkastella omaa
syomistaan, tunteiden saatelyaan ja ilmaisuaan sedakayttaytymistaan, ja mahdollisia tun-
nesyomisen piirteita havaitessaan yksil6 voi toienaaltaehkaisevasti.
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Yhteiskunta
(terveydenhualte, koulutus)

Eoulu
(kouluterveydenhuslte, oppisizallst)

Eoti

{ruckavalinnat, terveellinen ruckakayttaytyminen)

Yksila

{oman toiminnan ohjaaminen)

Kuvioll. Tiivistelma tutkimuksemme hyddyista eri yheiskunnallisilla tasoilla.

Koko tutkimuksen kannalta on tarke&d huomioida ethnesydmisesta voi helposti tulla tiedosta-
maton tapa ja saatamme jo lapsesta asti oppiansiti kun kerran syo ruokaa huonoon oloon tai
iloon, olo paranee ja seuraavalla kerralla tiei&glmiiksi, mik& oloon auttaa (Thayer 2003, 55;
Gibson & Desmond 1999, 230, 235). Tama on huonviaitxityisesti tutkimustuloksiamme tarkas-
teltaessa ja johtopaatoksia vedettaessa. On mahdatwa, onko tapa muodostunut tunteiden vai-
kutuksesta vai ymparistotekijoista. Jatkossa \&itatutkia perheiden syomiskayttaytymista heidan
kotonaan, jolloin pystyttaisiin erottamaan kodirokakulttuurin ja tunteiden vaikutukset lapsen
syomiseen. Talloin nahtaisiin miten lapset pystywdikuttamaan kodin ruokavalintoihin ja ruoka-

aikoihin.

Sosiaaliset normit ja odotukset voivat vaikuttaikiem ja tyttdjen tunteiden saatelyyn ja sita kautt
myos syomistapoihin. Pojat torjuvat ja rajoittauaeimpia tunteitaan, kun tytot puolestaan rajoitta-
vat vihan kaltaisten, sosiaalisesti hyvaksymatténtismteiden ilmaisua. Ta&ma voi johtua tyttéjen ja
poikien erilaisesta sosialisaatiosta, joka voi jshfoko luontaisista sukupuolieroista tai yhteiskun
nan sosiaalisten sééntbjen ja paineiden omaksuais@rody 1985, 102.) Tutkimuksessamme
huomasimme vihan tunteiden saaneen osan tytoistad&dn vahemman, jolloin voidaan paatella,
ettd yksi vaihtoehto vihan purkautumiselle on syggnivahentdminen. Tama olisikin yksi vaihtoeh-
to jatkaa tutkimusta pohtimalla tunteiden ilmaisinteiskunnallisia rajoituksia ja niiden vaikutuk-

sia syomiseen.
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10) arvelee tunnesydmisen vahvistuvan vasta aikdessa, jolloin tunteiden ilmaiseminen on eri-
laista ja ruoan saatavuus ja laatu yksilon omisgaska. Olisikin mielenkiintoista tehda pitkittais-
tutkimus lapsuudesta aikuisuuteen, jolloin voitaiselvittdd, onko lapsuudessa havaittavilla tun-
nesyomisen piirteilla yhteytta aikuisena esiintyvidnnesyomiseen. Liséaksi olisi mielenkiintoista
tutkia, onko lapsuuden ja aikuisuuden tunnesyomigdiia aina yhteys vai esiintyké tunnesyémi-
nen tiettyind ikakausina jopa monta kertaa elanmiana. Jatkotutkimusta voitaisiin tehdd myos
tunnesybmisen episodimaisuudesta, eli iimeneek@rasinnesydominen jatkuvasti vai tietyin va-
liajoin. Koska tutkimuksemme antoi viitteita lasteimnesyomisesta ja tutkimuksemme mukaan
tunnesyomista esiintyy kuudesluokkalaisilla, ohgva suunnata tutkimusta yha nuoremmille. Tie-
tenkin tdma toisi eteen uusia ongelmia, kuten nwdléalla pienet lapset tunnistavat tunteitaan, syo6-

mistaan ja niiden yhteyksia.

Tutkimustuloksemme osoittavat viitteitd lasten tesyomisesta. Tunnesyomista esiintyy etenkin
yleisimpié tunteita kokiessa. Vaikka syominen tretynteen johdosta ei koskisi kuin pientd osaa
lapsista, voidaan todeta tunteiden vaikuttavan sg@em jo lapsena. Tunnesyomista esiintyy kum-
mallakin sukupuolella, mutta sydmiseen vaikuttduateet ja syotavat ruoat eroavat tyttdjen ja poi-
kien valilla: tytot sydvat eniten alakuloisina jejat iloisina, mutta molemmilla sukupuolilla on ha-

laisista makeisista, kun pojilla virvoitusjuomienlitus on suurinta. Kokonaisuudessaan tutkimus

paljasti tunteiden vaikuttavan lasten syomiseaméjti jatkotutkimuksen tarpeellisuuden.
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LIITEL

Rastita:
Olen tytto [ ]
poika [ ]

Paras ystavasi jarjestaa syntymapaivajuhlat, jdaakki muutkin hyvat ystavasi ovat menossa.
Vanhempasi kuitenkin kieltavat sinua menemastaijuhl

1. Miltd sinusta tuntuu, kun et paase juhliin?

2. Mita sinun tekisi mieli syd6dé/juoda, tuntiessasiekuylla kirjoitit?

Syotko tavalliseen verrattuna
vahemman [ ], enemman [ ], ei vaikuta syomisgeh jatan syomatta [ ]?

Miksi?

Olet riidellyt kaverisi kanssa, etka siksi voi méantdnaan hanen luokseen. Olet kotona ja kaikki
tuntuu todella tylsalta. Paadyt vaeltelun lomasstikon ja ruokakaappien dareen.

1. Milta sinusta tuntuu, koska olet riidellyt kaverkginssa?

2. Mita sinun tekisi mieli sydédé/juoda, tuntiessadiekuylla kirjoitit?

Syotko tavalliseen verrattuna
vahemman [ ], enemman [ ], ei vaikuta syomisgeh jatan syomatta [ ]?

Miksi?
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Sinulla on tiedossa kolme koetta saman viikon aak#woealueet ovat laajoja ja asiat vaikeita.

1. Milta sinusta kokeiden odottaminen ja niihin valtaiguminen tuntuu?

2. Mita sinun tekisi mieli sydéda/juoda, tuntiessasdiekuylla kirjoitit?

Syo6tko tavalliseen verrattuna
vahemman [ ], enemman [ ], ei vaikuta syomisgeh jatan syomatta [ ]?

Miksi?

Keséaloma on alkanut. Ensi viikonlopulle on tiedosst&i huvipuistoon kavereidesi kanssa.

1. Milta sinusta tuntuu odottaa kivaa huvipuistore&au

2. Mita sinun tekisi mieli sydéda/juoda, tuntiessadiekuylla kirjoitit?

Syo6tko tavalliseen verrattuna
vahemman [ ], enemman [ ], ei vaikuta syomisgeh jatan syomatta [ ]?

Miksi?
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1. Oletko syonyt tavallista enemman tai syonyt, kosle ollut...

alakuloinen
tai surullinen

yksindinen
huolestunut
peloissasi
iloinen
vihainen
tylsistynyt

jannittynyt

Kylla

[ ]

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

[ ]
[ ]
[ ]

Ei

[ ]

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

[ ]
[ ]
[ ]

En osaa sanoa

[ ]

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

[ ]
[ ]
[ ]

2. Oletko syonyt tavallista vahemman, koska olet allut

alakuloinen
tai surullinen

yksindinen
huolestunut
peloissasi
iloinen
vihainen
tylsistynyt

jannittynyt

Kylla

[ ]

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

[ ]
[ ]
[ ]

Ei

[ ]

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

[ ]
[ ]
[ ]

En osaa

[ ]

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

[ ]
[ ]
[ ]

Jos vastasit kylla,

mit& olet syonyt?
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3. Oletko...

Kylla

yrittanyt piristaa [ ]
itseasi syomalla?

kokenut, ettd sydominen [ ]
piristaisi sinua?

syonyt pelatessasi [ ]
tietokone-/konsolipeleja?

syonyt tavallista [ ]
enemman pelatessasi
tietokone-/konsolipeleja?

syonyt katsoessasi [ ]
televisioita?

syonyt tavallista [ ]
enemman katsoessasi
televisioita?

syonyt enemman, [ ]
koska ruoka on

nayttanyt ja

tuoksunut hyvalta?

syonyt enemman, [ ]
koska ruoka on
maistunut hyvalta?

Ei

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

En osaa sanoa

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

[ ]

Kiitos vastauksestasi!

Jos vastasit kylla,
mit&a olet syonyt?
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LIITE2

Yhteenveto strukturoidun kyselylomakkeen kohdasta 1

TUNNE KYLLA El El OSAA SANOA
Tytot | Pojat | Yht. | Tyt6t | Pojat | Yht. | Tyt6t | Pojat | Yht.
Alakuloinen| 21 10 31 18 32 50 10 7 17
tai surulli-
nen
Yksinainen 15 10 25 23 31 54 11 8 19
Huolestunut 8 9 17 31 35 66 10 5 15
Peloissaan 2 0 2 37 42 79 10 7 17
lloinen 10 28 38 25 19 44 14 2 16
Vihainen 5 2 7 31 37 68 13 10 23
Tylsistynyt | 30 23 | 53 15 17 | 32 4 9 13
Jannittynyt 10 8 18 30 31 61 9 10 19




Yhteenveto strukturoidun kyselylomakkeen kohdasta 2

TUNNE KYLLA El El OSAA SANOA
Tytot | Pojat | Yht. | Tyt6t | Pojat | Yht. | Tyt6t | Pojat | Yht.
Alakuloinen| 16 9 25 24 30 54 9 10 19
tai surulli-
nen
Yksinainen 8 3 11 33 39 72 8 7 15
Huolestunut, 17 6 23 22 35 57 10 8 18
Peloissaan 15 41 19 26 39 65 8 6 14
lloinen 8 1 9 34 41 75 7 7 14
Vihainen 18 2 20 28 39 67 3 8 11
Tylsistynyt 8 5 13 38 37 | 75 3 7 10
Jannittynyt 25 3 28 20 36 56 4 10 14




Yhteenveto strukturoidun kyselylomakkeen kohdasta 3

KYLLA

El

El OSAA SANOA

Tytot

Pojat

Yht.

Tytot

Pojat

Yht.

Tytot

Pojat

Yht.

Yrittanyt
piristaa itse-
aan syomallg

24

15

39

22

33

55

3

4

Kokenut,
ettd syomi-
nen piristaisi

20

29

24

36

60

Syonyt pela-
tessa tieto-
kone-/ kon-
solipeleja

35

37

72

13

12

25

Syonyt ta-
vallista
enemman
pelatessa
tietokone-/
konsolipelej&

12

16

42

37

79

Syonyt kat-
soessa tele-
visiota

a7

39

86

Syodnyt ta-
vallista

enemman
katsoessa
televisiota

13

11

24

31

38

69

Syonyt
enemman,
koska ruoka
on nayttanyt
ja tuoksunut
hyvalta

38

21

59

23

30

Syonyt
enemman,
koska ruoka
on maistunut

45

41

86

10
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hyvalta
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