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Opinnaytetyoni tehtdvana on hahmottaa nuoren suomalaisen naisen ruumiinkuvaa sen merkittavyyden
ja siihen vaikuttavien tekijoiden osalta. Ruumiinkuvan merkittdvyyden ja ruumiinkuvaan vaikuttavien
tekijoiden hahmottamisen tarkoituksena on, ettd sen myota voitaisiin 16ytaa kasvatuksellisia keinoja
ruumiinkuvan vahvistamiseen ja tukemiseen. Ruumiinkuva nayttelee yha korostuvaa osaa ulkonako- ja
suorituskeskeisessa yhteiskunnassa.

Opinnaytetyoni tieteellinen perusta loytyy fenomenologiasta. Fenomenologian perusajatukseen kuuluu
kokemuksellisuus ihmisen olemisen perusmuotona. lhminen ei synny kokemustensa kanssa, vaan ne
muovautuvat kanssakaymisessa ympariston kanssa. Koska ihminen on luonnoltaan yhteiséllinen, néitéa
kokemuksia tutkimalla on mahdollista 16ytéda jotain yleispatevaa koko yhteisén elamanpiirista jossa
tutkittava yksild elaa. Opinnaytetyoni toteutustapa on teemahaastattelu ja fenomenologinen analyysi.

Haastattelulle tekeméni analyysin perusteella henkild kokee voimakkaasti paitsi median, erityisesti
sosiaalisen median painostavan/ohjaavan tietyntyyppiseen ruumiinkuvaan. Han kokee itsetuntonsa ja
ruumiinkuvansa olevan parantunut, vaikka ei koe sen vielak&an olevan niin hyva kuin se voisi olla.
Hanen lItsetuntonsa ja ruumiinkuvansa ovat kokeneet trauman teini-idssa, josta jadneita jalkia han
parantelee osittain yha. Eniten han kokee epavarmuutta ruumiinkuvastaan vaateostoksilla ja median,
erityisesti sosiaalisen median &arella. Epavarmuutta herattdd suurimmaksi osaksi ruumiinrakenteen
naisellisuus, mika ei vastaa esimerkiksi kaikkien vaatevalmistajien ndkemysta naisen vartalosta. Myds
ilkeat kommentit kehon muodoista ovat yha ajankohtaisia, vaikka teiniajat ovat jaaneet jo aikaa taakse.
Epadvarmuus saa haastateltavan vertaamaan itsedadn muihin. Itsensd muihin vertaaminen ajaa
laihdutussuunnitelmiin ja alakuloon.

Analysointivaiheessa korostuvia teemoja olivat liikunta, sosiaalinen media sekd koulukiusaaminen.
Pohdintaosassa kasittelen naiden suhdetta toisiinsa, kasvamiseen ja muuhun elamanpiiriin seké esitan
kehitys- ja kehittamismahdollisuuksia naihin liittyen.
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Abstract

The purpose of this thesis is to find meaning of body image and subjects affecting it. My object of
study is a young woman living in Finland. To know the meaning of body image and subjects affecting it
is important in order to bring up individuals self esteem and body image as strong and healthy as it
can be. Strong body image has a growing role in appearance- and achievement oriented society.

Thesis has a method base in fenomenology. The grounding rule in fenomenology is that humans life is
build from experiences. Man is not born with those experiences, but they are grown and evolved with
and by surrounding society. Human nature is communal, and therefore those experiences can tell as
something from the world surrounding this individual. Thesis is executed with interview and
fenomenology-based analysis.

In the analysis based by the interview it shows that the person interviewed feels strongly the influence
not only media, but especially social media pressuring in to a certain type of body type. She feels that
her body image has improved from what it used to be, but thinks that it is still not as good as it could
be. Her self esteem and body image went through a massive trauma in her years of growing, and that
trauma was bullying. She is still in healing for those experiences. She is most insecure in dealing with
social media and shopping new clothes. All the insecurity comes mostly from her feminine and curvy
body-type, because it does not match with the body-type that clothing tailors expect her to have. All
the mean comments from unfamiliar people do not help either. Insecurity makes her to compare her
appearance to other people. The result is for her to feel blue and plan unnecessary weight loss.

Exercise, social media and bullying where the most distinctive themes in the analysis of the interview.
In my thesis | study these themes and their connections with each other, growing and bringing up a
person. | also bring developing ideas to the table.
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1 JOHDANTO

Tasapainoiseksi naiseksi kasvaminen ei ole helppoa. Ulkonakdpaineet, niiden
kanssa elaminen ja niihin sopeutuminen ovat olleet minun mielenkiinnonkohteenani
jo pitkdan, johtuen siitd yksinkertaisesta syysta, etta mina olen nainen ja luonteeltani
pohdiskeleva. Kasvatuksellisessa mielessa asia alkoi kiinnostaa minua oman
tyttareni synnyttya. Uskon, ettd nimenomaan tyttdlapsen aidille tallaiset asiat
nayttaytyvat eri tavoin ja niihin kiinnittda eri tavalla huomiota, onhan jokaisen aidin
hartaimpana toiveena saada nahda Ilapsensa kasvavan tasapainoiseksi ja
onnelliseksi aikuiseksi.

Uudessa valossa aihe nayttaytyi minulle opintoihin liittyvan tydharjoittelun merkeissa,
jossa tydskentelin maahanmuuttajalasten kanssa. Jo hyvinkin nuoret tytot vertailivat
toistensa, julkisuuden henkildiden ja omaa ulkondkddan. Tuossa tapauksessa

vertailu oli pelkastaan positiivista tai vahintaan neutraalia tyyliin ” mina olen kuin
Rihanna, koska minulla on samanvarinen iho.” Se jai kuitenkin ajatuksiini pyérimaan.
Missd vaiheessa positiivinen “keneltd julkkikselta sina naytat’-leikki muuttuu
negatiiviseksi ja painostavaksi "minunkin pitdisi nayttda tuolta ollakseni tarpeeksi

hyva”- ajatteluksi. Miten siihen voisi puuttua, vai voiko siihen puuttua?

Tyoni alussa himoitsin siis vastauksia siihen, miten kasvatuksella voidaan vaikuttaa
ihmisen ruumiinkuvaan, vai voidaanko ylipdataan. Hyvin pian huomasin, etta ennen
kuin voimme menna niin pitkalle, meidan on ensin tiedettdva mika on ruumiinkuva,
mika on sen merkitys ihmisen henkisessa hyvinvoinnissa, mitka ovat sen uhkat ja

mika sita vahvistaa.

Tydssani etsin vastauksia kysymyksiin mika on ruumiinkuvan merkitys, onko silla
merkitystd. Mik& siihen vaikuttaa positiivisesti, mikd negatiivisesti. Naiden
kysymysten kautta voidaan tulevaisuudessa ldhestyd ajatusta kasvatuksen
vaikutuksesta ruumiinkuvan kehitykseen.

Tutkimukseni nojaa vahvasti fenomenologiseen tutkimusperinteeseen: Jotain

yksittaista tutkittaessa pyritdan Ioytamaan jotain yleisesti patevaa.



Yhdeksi haasteeksi opinnaytetydni aiheessa osoittautui ruumiinkuvan kasite. Vaikka
sitd kaytetaan paljon puhekielessa ja mediassa, sen tieteellinen maarittely on kovin
vapaa. Omassa tyosséani olen kirjallisuuden ja haastattelun perusteella paatynyt
maadrittelemaan  ruumiinkuvan  osaksi  ihmisen itsetuntoa, yhdeksi sen
iImenemismuotoja. Huonon itsetunnon omaava ihminen pyrkii helposti ndkemé&an
my0Os kehonsa puutteellisena ja vajavaisena. Toisaalta ruumiinkuvan voi ndhda myos
itsetunnon rakennuspalikkana siten, ettd kokemus omasta ruumiista osaltaan joko

vahvistaa tai heikentda ihmisen itsetuntoa.

Tutkimuksessani erittéin kiinnostaviksi teemoiksi nousivat likunnan seka sosiaalisen
median voimakas vaikutus ruumiinkuvaan. Haastateltavani mainitsi erityisesti
likunnan ruumiinkuvaa parantavana tekijana, ja mielenkiintoista onkin, miten liikunta
tuntuisi parantavan ruumiinkuvaa ilman etta ulkoiset muutokset olisivat erityisen
merkittavid. Sosiaalisen median han taas mainitsi useaan otteeseen keskusteltaessa

ruumiinkuvaa stressaavista tekijoista.



2 FENOMENOLOGIA JA TEEMAHAASTATTELU

2.1 Fenomenologia

Sananmukaisesti fenomenologia tarkoittaa iImenevan jasentamista.
Fenomenologiaksi kutsuttu filosofinen menetelma on pitkin 1900-lukua ymmarretty
monin eri tavoin, eika sen kaytosta ole pystytty muodostamaan kovin yhtenevaista

kokonaisuutta. (Backman, Himanka.)

Kokemuksellisuus on ihmisen maailmasuhteen perusmuoto. lhmisen oleminen tassa
maailmassa siis rakentuu kokemuksista; aistikokemuksista, tunnekokemuksista,
muistoista. Yhten& oletuksena fenomenologiassa on, etta ihmisen suhde maailmaan
on intentionaalinen. Tassa yhteydessa intentionaalisuudella tarkoitetaan sitd, etta
kaikki merkitsee meille jotain. Tall6in meista kukaan ei koskaan voi kuvata
todellisuutta taysin objektiivisesti, vaan jokaisessa havainnossa kohde néayttaytyy
havaitsijan omien pyrkimysten, kiinnostusten ja uskomusten valossa. Saatamme
esimerkiksi kokea jonkin eleen loukkaavana siksi, ettd oletamme kyseisen ihmisen

olevan halukas loukkaamaan meita. (Laine, 27.)

Fenomenologiassa tutkitaan naitd kokemuksia, jotka syntyvat vuorovaikutuksessa
ympardivan todellisuuden kanssa. Talla tarkoitetaan esimerkiksi tunnetiloja joita tietyt

hajut tai aanet, toisin sanoen ympariston arsykkeet, meille synnyttavat. (Emt, 27.)

Ruumiinkuvan tutkimiseen fenomenologia sopii siksi hyvin, ettd myds ruumiinkuva
kasitteena on kokemus, tai joukko kokemuksia. Ruumiinkuvaa ei oikeastaan voida
tutkia muutoin kuin kokemuksen kautta, ja kokemuksena se on jokaisella

henkil6kohtainen.

Fenomenologiseen merkitysteoriaan sisaltyy olennaisena ajatus, ettd yksilona
ihminen on perimmaisesti yhteisollinen. Merkitykset, joiden valossa ymparisto ja
elama meille nayttaytyvéat, eivat ole meissa synnynndisind, vaan ne muotoutuvat sen
mukaan millaiseen ymparistoon me kasvamme ja miten meidat kasvatetaan. Tama

tarkoittaa siis sitd, ettd esimerkiksi erilaisissa kulttuureissa elavilla ihmisilla on



erilainen tapa tulkita asioita, silla heiddn todellisuutensa on rakennettu erilaisille
merkityksille. Esimerkiksi erilaiset arvot ja maailmankuvat muodostuvat naista
merkityksista. Myds yksilon ruumiinkuva kehittyy ja muotoutuu yhteydessa

ympardivaan maailmaan. (Emt, 28.)

Yhteison jasenina meilla on yhteisia piirteitd, yhteisia merkityksia. Tutkittavat ihmiset,
kuten tutkija itsekin, ovat osa jonkin yhteison merkitysten perinnettd. Taman vuoksi
jokaisen yksilon kokemusten tutkimus paljastaa myo6s jotain yleista ymparoivasta
maailmasta. Samalla kun kayn lapi yksilon tuntemuksia ja ajatuksia, pyrin siis
loytamaan siita rakenteita, jotka mahdollisesti kertovat jotain myds ymparoivasta

maailmasta. (Emt, 28.)

Toisaalta jokainen yksilo6 on erilainen, kukaan meista ei ajattele jonkin s&dannon tai
tyypillisyyden mukaisesti. Mink&&n tutkimuksen intressind tuskin on tutkia ket&
tahansa yksiléa. Fenomenologinen tutkimus onkin tavallaan yksittdiseen suuntautuva
paikallistutkimusta; Ei ole tarkoituskaan |6ytda universaaleja yleistyksia, vaan
ennemmin  pyrkid  ymmartamaan  jonkin  tutkittavan alueen  ihmisten
merkitysmaailmaa. Tassa tutkimuksessa olennaisinta onkin I0ytaa merkityssuhteita
juuri suomalaisen nuoren naisen sielunelamasta suhteessa ymparistoonsa ja sen
arsykkeisiin. Tama tutkimus ei siis ole yleistettavissa esimerkiksi afrikkalaisiin tai

aasialaisiin nuoriin naisiin.(Laine, 28-29.)

Vaikka fenomenologisen tutkimuksen paamaarana onkin 16ytaa jotain yleisluontoista
yksilon kokemuksista, se ei saa olla itsetarkoitus, eik& kaikkea l6ydettya tietoa voi,
eikd ole tarkoituksenmukaistakaan vyleistdd. On ymmarrettdva, etta jotkin
kokemukselliset ilmiot ovat todellakin vain yksilon henkil6kohtaisia kokemuksia.
Tassa tarvitaan erityisesti tutkijan omaa tulkinnallista alya. Siind ikédan kuin poimitaan
pois epaolennainen niin, ettd lopulta jaljelle jaa vain olennainen. Tydssani térmasin
tdahan muun muassa henkilokohtaista tyylia kéasiteltdessa: Haastateltavani koki oman
henkilokohtaisen pukeutumistyylinsd hyvin vahvistavana ja voimakkaana tekijana

kehonsa hyvaksymisessa. (Emt, 27.)

Mietin tatd analysointivaiheessa ja tulin siihen tulokseen ettd tam& on hénen

henkilokohtainen kokemuksensa, ja tuskin on yleista ettd pukeutumistyyli vaikuttaisi



yksiloon mitenkddn erityisen voimakkaasti. Vastaavasti taas puhuttaessa
koulukiusaamisesta ruumiinkuvaa heikentavanéa tekijana ja kehuja vahvistavana
tekijana tulin siihen tulokseen ettéd ne ovat jo niin selkeitd seikkoja, ettei niihin ole
tarpeen tassa tutkimuksessa enempaa perehtya. Ja erityisesti kehujen kohdalla on
tarkea huomioida se seikka, ettd niisséa merkitsee aina paitsi se mita sanotaan, myos
se kuka sanoo. Esimerkiksi aidin kehut eivat valttdmattad lAmmitd nuoren mielta

yhtaan niin paljon kuin kavereiden kehut.

Vaikka ihminen ei voikaan koskaan ymmartaa tutkimaansa ilmiota taysin, pohjautuu
reduktion kautta tapahtuva fenomenologinen ymmartdminen silti tiukasti
todellisuuteen, silla tutkimuskohteen materiaalina toimii nimenomaan ihmisen

kokemus aiheesta. (Emt, 27.)

Fenomenologisen tutkimuksen tieteelliseen arvoon ei vaikuta haastateltavien maara.
Paatinkin hylata aluksi suunnittelemani useamman haastattelun tekemisen. Toisaalta
se olisi lisannyt materiaalin maaraa tutkimuksessa, mutta toisaalta kokemuksia
tutkittaessa, kokemusten maarad ei mitenkdan vahennd yksittaisen kokemuksen
merkitystd. Myodskadan fenomenologin ymmarrystd se ei kasvata. Minulla olisi ollut
vain useita kokemuksia enemman tutkittavana. (Lehtomaa, 2005, 167.)

2.2 Teemahaastattelu

Kaytan opinnaytetydssani teemahaastattelua. Vaikka fenomenologian valossa se
katsotaankin hieman kyseenalaiseksi materiaalin hankkimiskeinoksi sen ohjaavan
luonteen vuoksi, en yksinkertaisesti kyennyt taysin sulkemaan pois teemoittelua
haastattelussa, silla mielestani se oli ainoa keino saada tietoa minua nimenomaisesti
kiinnostavasta aiheesta eli ruumiinkuvasta ja miten se on tapauksen elamassa
rakentunut. Pyrin kuitenkin asettelemaan kysymykset mahdollisimman avoimiksi niin,

ettd myds niihin vastaaminen voisi olla haastateltavalle mahdollisimman vapaata.
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Teemahaastattelu on Suomessa suosituin haastattelutapa, jolla laadullista aineistoa
on keratty. Kyseessa on erdénlainen keskustelu, joka tapahtuu tutkijan aloitteesta ja
tutkijan ehdoilla; Tutkija pyrkii vuorovaikutustilanteessa saamaan selville
haastateltavilta hanta kiinnostavat asiat, tai ainakin ne, jotka kuuluvat tutkimuksen
aihepiiriin. (Eskola & Vastamaki 2001, 24.)

Jotta fenomenologisen tutkimusotteen kayttdminen olisi paitsi mielekéasta myds
tarkoituksenmukaista, on tutkimusaineiston hankinta tehtava niin, etta tutkija ohjaa
esiin tulevia kokemuksia mahdollisimman vahan. Omalla kohdallani tdmé& tarkoitti
sitd, ettd en esimerkiksi ottanut edes puheeksi tiettyja haastattelurunkoon merkattuja
asioita. Haastattelun edetessa minulle tuli vahvana tunne, ettd haastateltava tahtoo
nimenomaan keskittyd koulun jalkeisen elaman ja kokemusten kuvaamiseen ja

nykyhetkeen, joten kunnioitin sita. (Lehtomaa, 2005, 167.)

Fenomenologisessa tutkimuksessa haastateltaviksi valitaan ihmisia, joilla on elavia ja
omakohtaisia kokemuksia tutkijaa kiinnostavasta ilmiosta. (Lehtomaa, 2005, 167.)

Taman vuoksi halusin haastatella nuorta aikuista, koska heidan nuoruutensa on
tapahtunut hyvin pitkalle tdssa samassa ymparistossd misséd yha elamme, mutta

heilla on jo kykya arvioida nuoruuttaan ja kehitystaan objektiivisesti.

2.3 Tapaustutkimus

Tapaustutkimus voidaan maaritella empiiriseksi tutkimukseksi, jossa kohde on
useimmiten tapahtumakulku tai ilmié. Nain ollen siina tarkastellaan yleensa pienta
joukkoa tapauksia, usein yhta tiettyd tapausta. Se on perusteellinen ja
tarkkapiirteinen kuvaus tutkittavasta ilmiostd. Kaiken alla piilee ajatus siitd, mité
voimme oppia tapauksesta. Tarkoitus on lisdtd ymmarrysta tapauksesta seka niista
olosuhteista, joiden johdosta tapauksesta tuli sellainen kuin tuli. ( Laine, Bamberg &
Jokinen, 9-10.)

Tapaustutkija etsii toisaalta sita, mika on tapauksessa toisaalta yhteista ja toisaalta
uniikkia. Ongelma piilee tapauksen yleistettavyydessa. Yleisesti ottaen tapaus ei ole

yleistettdvissd. Toisaalta tutkija saattaa l0ytda yksiloita yhdistavan, yllattavankin,
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piirteen. Tama yleistettavyys ei silti saa olla itsetarkoitus. Yleistamista oleellisempana

on ndhtéva tapauksen ymmartaminen. (Metsamuuronen, 16-19.)

Tapaustutkimus voidaan ymmartaa keskeiseksi kvalitatiivisen metodologian
tiedonhankinnan  strategiaksi, silla lahes  kaikki  strategiat  kayttavat
lahestymistapanaan tapaustutkimusta. Erot erilaisissa tiedonhankinnan strategioissa
loytyvat  paaosin  tiedonhankinnan  tavoista ja  tutkimuksen  kohteista.

(Metsamuuronen, 16-19.)

Tapaustutkimuksessa on syytd erottaa toisistaan tapaus ja tutkimuksen kohde.
Taman tutkimuksen tapauksena toimii nuori nainen ja hanen kokemuksensa
kehonkuvastaan. Taman tutkimuksen kohde sen sijaan on kehonkuvan merkitys ja
siihen vaikuttavat tekijat. Tapaus on se mita tutkimme, kohde on se mista toivomme
saavamme tata kautta lisatietoa. Taman tutkimuksen kohdalla on hyva myo6s
tiedostaa, ettd sosiaalisesta maailmasta ei ole mahdollista I6ytaa objektiivista
totuutta. Sosiaalisessa maailmassa kaikki on aina jonkun yksilon kokemusta,

nakemysta, kasitysta tai ymmarrysta. ( Laine, Bamberg & Jokinen, 11, 23.)

Tapaustutkimuksessa voidaan kayttaa laadullista ja maarallista aineistoa, olennaista
on ainoastaan se, ettd tapaustutkimuksenkohteena on yksi tapaus tai pieni joukko

tapauksia, kun taas tilastollisessa tutkimuksessa yksikoitéa on paljon. (Emt., 11.)
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3 HAASTATTELU JA ANALYSOINNIN KULKU

Opinnaytetyoni aiheen ja luonteen l6ydettyani aloitin tyon tekemisen perehtymalla
fenomenologiaan ja haastattelun tekemiseen Kkirjallisuuden pohjalta. Samalla
perehdyin myds aihetta kasittelevaan kirjallisuuteen, silla koin ettd néin saisin myos

haastatteluun enemman sisaltoa.

Haastateltavakseni valitsin nuoren naisen, jonka tiesin olevan kiinnostunut
ulkonakoon liittyvista asioista ja siihen liittyvista ilmioista. Paadyin nuoreen aikuiseen,
silla mielestani tassa tutkimuksessa on tarkeada, etta henkild on elanyt nuoruutensa
jokseenkin vallitsevassa media- ja kulttuuriympéristossa. Toisaalta en halunnut
haastatella nuoria, silla epailen ettd heiltd ei ehka Il6ytyisi tybn vaatimaa
reflektiivisyytta ja kykya jasentdd omia tunteitaan ja niihin vaikuttavia tekijoita, kuten

aikuisella ihmisella on.

Haastattelua varten rakensin hyvin vapaamuotoisen aiheeseen liittyvdn rungon,
mutta en suunnitellut kysymyksid sen enempaa etukateen (lite 1). Valmiit
kysymykset olisivat rajanneet haastattelun kulkua ihan liilkaa, mutta toisaalta koin etta
jonkinlainen hahmotelma auttoi itseani haastattelun eteenpdain kuljettamisessa ja
aiheessa pysymisesséa. Haastattelu toteutettiin internetin valitykselld. Jos tilanne olisi
antanut periksi, olisin mieluummin toteuttanut haastattelun kasvokkain. Toisaalta
internetissa oli se etu, ettd ns. kasvottomana ihmisen on ehkd helpompi puhua
hankalammista aiheista totuuden mukaisesti. Koen etta ulkondkd ja omat ajatukset

siité voivat olla ihmisille hyvin hankalia ja intimeiksi koettuja aiheita.

Haastatteluvaineen jalkeen koitti analyysin aika. Analyysin toteutin paasaantoisesti
Merja Lehtomaan teoksessa Kokemuksen tutkimus esittdman menetelmén

mukaisesti.

Ensimmaiseksi muodostin haastattelun siséllosta yksityiskohtaisen
merkitysverkoston. Sen jadlkeen muodostin  merkitysverkostosta keskeiset
sisaltdalueet. Pyorittelin siis ajatuksia ja kokemuksia legopalikan tavoin, missa

kohdassa kasitelladn mitakin, millaista tarinaa mikakin kokemus kertoo.
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Haastattelumateriaaliin perehtyminen oli my6s tarkea osa prosessia. Aluksi tuntui,
etta "tassakod tama todella on, tastakd minun pitdisi saada jotain irti”, mutta kun
saatoin paastaa irti mielikuvistani ja keskittya todelliseen tilanteeseen, pystyin
l6ytamaan haastattelusta todella paljon koukkuja joihin tarttua ja joita jain pohtimaan.
Materiaalia oli lopulta siis aivan riittavasti. Haastattelumateriaaliin perehtyminen myos
avaa myo6s tutkijan omaa ihmiskasitystd, mika on avuksi ennakkokasitysten

sulkeistamisessa. (Lehtomaa, 2005, 177.)

Itse asiassa my6s mielikuvistaan irtipaastaminen on olennainen osa fenomenologista
analysointimenetelméé, jota kutsutaan fenomenologiseksi reduktioksi. Se on
menetelma, jonka avulla epéolennaisuudet pyritdan siirtamaan syrjgan ja
keskittim&an huomio olennaisuuksiin. Sen ensimmadista vaihetta, luonnollisen
asenteen reflektiota ja mielessd tapahtuvaa syrjaan siirtamistd kutsutaan
sulkeistamiseksi. Kaytdnnossa sulkeistaminen edellyttaa tutkijalta sita, ettd han tekee
ennen aineistonhankintaan tarttumista itsensa tietoiseksi tutkimaansa ilmi6on
littyvasta spontaanista kokemustavastaan ja sen jalkeen etsii tapoja panna ne

tietoisesti syrjaan. (Lehtomaa, 2005, 165.)

Omalla kohdalla sulkeistamisessa auttoi aiheeseen liittyvaan Kirjallisuuteen ja
tutkimuksiin tutustuminen ja perehtyminen. Nain saatoin peilata omia ajatuksiani
siihen, mita aiheesta on kirjoitettu. Sekd vanhojen aiheesta tehtyjen tutkimusten etta
aihetta sivuavien tekstien lukeminen auttoi minua ndkemé&an omat ennakkoluuloni.
Yllattdéen minun oli huomattava, ettd myods omat ennakkoluuloni aihetta koskien olivat
vahvasti lansimaisen median varittamat, eivat suinkaan millaan tasolla "itsenaiset” tai
yleisesta mielipiteesta poikkeavat. Lukeminen ja tiedon lisaantyminen aihetta koskien
auttoi minua ndkemé&an aiheen hieman realistisemmin. Mikali olisin jattanyt tdman
vaiheen valiin, olisi esimerkiksi haastattelun kysymykset mahdollisesti voinut olla niin
riemukkaasti oman nakokulmani varittamia, ettd todellinen tieto olisi voinut jaada
saamatta kokonaan, ja sen sijaan tyoni olisi todellisuudessa mukaillut Iahinnd omaa

nakemystéani aiheesta.

Kokonaisnakemyksen saamiseksi keskeisten sisaltbalueiden kautta jatketaan
tulkintaan ja ymmartamiseen. Tulokset tulee suhteuttaa olemassa olevaan

ymmarrykseen, eli siihen, mita aiheesta jo tiedetdan. Tulkinnassa on paikkansa seka
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kuvaamisella ettd tulkitsemisella. Tarkeaa on my6s nadhda seka yksityiskohdat etta
kokonaisuus. Materiaalin  ty0stamisen aikana on pyrittdva pitadytymaan
tulkitsemiselta, silla tulkinnan aika on vasta lopussa, kun materiaali on ns. osiin
pilkottuna ja jasenneltyna. Vasta silloin tiedon hiukkasista voi ryhtya muodostamaan
kokonaisuuksia. Tarkeaa on my0s muistaa, ettd tyd perustuu taydellisesti
todellisuuteen, siis tutkittavaan tilanteeseen ihmisen kokemana. (Lehtomaa 2005,
190.)

Omassa tutkimuksessani muun muassa sosiaalinen media tuli taysin "puun takaa”.
En ollut siis etukateen osannut ajatella asiaa lainkaan, ja vastavasta haastattelun
analysointivaiheessa huomasin miten voimallisesti se materiaalista nousi esiin. En
myoskaan osannut juuri ajatella ruumiinkuvaa muuten kuin koon puolesta, joten
rintavuuden vaikutukset tulivat yllatyksena. Isorintaisuus ei ole sama asia kuin
pienirintaisuus. Pienet rinnat ovat ehk& enemman henkilokohtainen huoli, kun taas
isot rinnat ovat jotain mista herkasti kommentoidaan. Isot rinnat aiheuttavat usein
myo6s harmillisia mielleyhtymia: Isorintainen nainen nahdaén helposti halpana

hutsuna, ja valitettavan monet kokevat viela oikeudekseen sanoa sen &aneen.

Se taas, etta haastateltava kokee etta "ei kroppa ole mikaan onnenldhde kuitenkaan”
kertoo siita ettd hanella on kaikista epavarmuuksistaan huolimatta kuitenkin

kohtuullisen terve suhtautuminen ulkonaollisiin seikkoihin.

Ennen haastattelua minulla oli ajatuksena keskustella paljon enemman mm.
lapsuudesta ja nuoruuden ruumiinkuvasta. Haastattelun aikana tuli kuitenkin ilmi, etta
koulukiusaaminen oli niin laaja ja raju trauma haastateltavan ruumiinkuvalle, ettad se
vaikutti oikeastaan kaikkeen. Taman johdosta keskustelua Ilapsuudesta ja
nuoruudesta ei oikeastaan ollut mielekasta edes juuri jatkaa, silla en ollut tekemassa
tutkimusta koulukiusaamisen vaikutuksista. Nain ollen keskustelunaiheeksi valikoitui
enemmankin nykytilanne ja peruskoulun jalkeiset ajat. Haastateltava mainitsi
ruumiinkuvaa vahvistaviksi tekijoiksi myos positiiviset kommentit; mielestani tama on
kuitenkin selvido samalla tavalla kuin koulukiusaamisen musertavuus. Samalla tavalla
kuin koulukiusaaminen voi sarke& ruumiinkuvan, yhta varmasti kehuminen voi sita

vahvistaa. Se ei kuitenkaan ole asia, johon tahdoin keskittya.
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Myds liikunta ja sen vaikutukset kroppaan nousivat yllattavan voimakkaasti esille
haastattelussa. Haastateltava kokee liikunnan vaikuttaneen h&nen ulkonakoonsa.
Han myds loysi lohtua hyvasta fyysisesta kunnosta. limeisesti ajatusmalli meni
kutakuinkin nain: ” Kroppani ei ehka ole kaikkein hoikin ja linjakkain, mutta ainakin

silla juostaan 15 km.”

Sosiaalinen media ja vaatteiden mitoitukset ovat myds aiheita, jotka vaikuttavat
itsetyytyvaisyyteen negatiivisesti, l[&ahinna siltd osin, ettd vaateliikkeiden vaatteita ei
useinkaan ole suunniteltu povekkaille naisille. TAssd kohden on tulkittavissa, ettéa
kyse ei ole yhdesté tai kahdesta paidasta, vaan paljon enemmasta. Ja kun riittdvan
usein tormaa vaatteisiin jotka eivat sovi padlle tulee todennakoisesti vaistamatta
mieleen, ettd onko vika vaatteessa vai vartalossa. Vaatteiden mitoitukset on kuitenkin
tulkittava sellaiseksi jutuksi, josta kaikki joutuvat vuorollaan karsimaan, eika siihen
juurikaan voi vaikuttaa. Jos vaatteiden mitoitusta muokattaisiin povekkaille

sopivammaksi, se loukkaisi pienirintaisia jne.
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SITSETUNTO JA RUUMIINKUVA

Itsetunto on kasitteena valtavan laaja, sisaltden myds ajatuksen oman ruumiinsa ja
olemuksensa hyvaksymisesta. Sita voidaan luonnehtia esimerkiksi ihmisen kyvyksi
luottaa itseensd, pitaa itsestddn ja arvostaa itseddn havaitsemistaan heikkouksista
huolimatta. Kasitteend se ulottuu jopa kyvyksi ndhda koko oma elaméa tarkeéna ja

ainutlaatuisena. (Kelttikangas-Jarvinen 2003, 16.)

Mindakuva eli minakéasitys on se kasitys, mik&a ihmisella on itsestddn, millaisena han
pitdad itseddn ja minkalaisin maarein han itseédén, tavoitteitaan ja arvomaailmaansa
kuvaa. Ihmisen itsetunto on hyva silloin, kun hanen minékasityksessaan ovat voitolla
positiiviset ominaisuudet ja huono silloin, kun negatiiviset ominaisuudet peittoavat
hyvat. Hyvan itsetunnon omaavan ihmisen minakuva on  kuitenkin
"totuudenmukainen” siind mielessa, etta han tiedostaa positiivisten ominaisuuksiensa
lisdksi myds heikkoutensa. Heikkouksien ja puutteiden myoéntaminen ei romuta
hanen itseluottamustaan eikd tuota hanelle ahdistusta, joka vaatisi jonkinlaisia
toimenpiteitd. Heikkouksien mydntaminen tassa yhteydesséa ei kuitenkaan tarkoita
sitd, ettakoé niita olisi tarve hyvéaksya. Hyva itsetunto tarkoittaa ennemminkin
rehellisyyttd huonojenkin puolien suhteen, sisaltaen kuitenkin sen ajatuksen niista

eroon pyrkimisesta. (Emt,16- 17.)

Itsetunto on osa persoonallisuutta ja temperamenttia. Se ei kuitenkaan ole mik&an
syntymassa saatu valmis paketti, vaan se muotoutuu elaman edetessa. Kaikki lasten
ja nuorten kanssa tekemisissa olevat ihmiset vaikuttavat siihen. Koska sitd voi
rakentaa ja vahvistaa itsekin, on tatd rakennustehtdvaa syyta jokaisen kasvattajan

tukea. (Cacciatore, Kortenniemi-Poikela, Huovinen 2008, 61.)

Itsetunnon vahvistaminen ja vaaliminen on erityisen tarkeaa siksi, etta toimiva
itsetunto edistdd kasvua tasapainoiseksi ihmiseksi. Lapsen kasvaessa hanen
mindkuvansa kehittyy ja muovautuu. Erilaisilla temperamenteilla on téassé erilaiset
haasteet, mutta oikein tuettuna jokaisesta voi kasvaa itsedan arvostava, itsensa
kanssa parjaava ja tyytyvainen ihminen. Itsetunto on perusrunko, joka kannattelee

elaman tuulissa ja tuiskuissa. (Cacciatore, Kortenniemi-Poikela, Huovinen 2008, 61.)
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ltsensd arvostaminen on myods hyva suoja. Itseddn arvostava lapsi, nuori tai
aikuinenkaan ei anna kohdella itseddn miten sattuu eikd suostu itsedan
haavoittavaan tai vaurioittavaan toimintaan vain hyvaksyntdd ja arvostusta
saadakseen. Han arvostaa itsedaan eika sen takia myodskaan tietoisesti halua

vahingoittaa itsedén. (Emt, 61.)

Itsetunto on kasitteena haastava. Haastavaksi sen tekee sen "nakymattomyys”. Se
on sisdainen ominaisuus, joka ei anna itsestaan ulkoisia, selvia merkkeja. Tavallaan
se on pelkka ajatus, toimintamalli ihmisen paan sisalla. Ja koska se on pelkka ajatus,
se on my0s jatkuvassa muutoksessa. Tama ei silti poista sen painoarvoa, sen
vaikutusta ihmisen kaikkeen toimintaan, paatoksiin, elamaan. Kaytds ja olemus,
ulkoasu ja siisteys, kaikki ulkoiset seikat jotka ihmisesta kertovat, voivat kertoa myos
hanen itsetunnostaan. Viestit vain eivat puhu selkeda kieltéa: Ulkoisesti hyvin siisti
ihminen voi tuntea olonsa niin epavarmaksi ettd kompensoi sitd yltiopaisella
ulkonakénsa puunaamisella. Koska itsetunto ei ilmenny suoraan eleissa, ilmeissa tai
ulkonadssa, voi sitd myos oppia nayttelemaan vaikka sita ei olisikaan. (Cacciatore,

Kortenniemi-Poikela, Huovinen 2008, 12.)

Itsetunnon ja itsendisyyden valilla on yhteys. Hyvan itsetunnon omaava ihminen
asettaa itselleen omat paamaaransa riippumatta siitd millaisia odotuksia ymparisto
hanelle asettaa tai toivoisi hanen itselleen asettavan, ja pitaéa naista kiinni. lhminen
ei mydskaan koko ajan pohdi, mitd muut hanestad ajattelevat, ei ole jatkuvasti
huolestunut muiden hyvaksynnasta eika pyri jatkuvasti ajattelemaan ja toiminaan

yleisen mielipiteen mukaisesti. (Kelttikangas-Jarvinen 2003, 20.)

Myds kyky arvostaa muita ihmisia kuuluu osana hyvaan itsetuntoon. Vahvan
itsetunnon omaava ihminen nékee toisen ihmisen osaamisen, antaa télle tunnustusta
ja arvoa elamén mielipiteille. Han kykenee myo6s ihailemaan toisia ihmisia ja
asettamaan itselleen auktoriteetteja ilman etté olisi niista riippuvainen tai kokisi niiden
uhkaavan itseddn. Ha&n ymmartda oman arvonsa ja tiedostaa osaamisensa, mutta ei
oleta olevansa ainoa joka osaa tai ainoa jota tulee arvostaa. (Kelttikangas-Jarvinen
2003, 18.)
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Ihmisen itsetunnosta voidaan erottaa kaksi toisistaan eroavaa tasoa: Julkinen ja
yksityinen itsetunto. Yksityinen on se, mitd ihminen itse itsestdan ajattelee ja miten
hyvana han itseddn pitad. Tama on itse asiassa ihmisen varsinainen, todellinen
itsetunto. Julkinen itsetunto taas on se, miten ihminen itsensa muille esittelee
kaytoksellaan, olemuksellaan ja usein my6s psykologisissa testeissa. Se on kuva,
jonka han haluaa maailmalle itsetunnostaan ja itsevarmuudestaan valittda. Ne eivat
ole koskaan taysin sama asia, yksikaan ihminen ei kerro itsestaan julki aivan kaikkea
mitd ajattelee. Tasapainoisella ihmisella julkisen ja yksityisen itsetunnon valilla ei
kuitenkaan ole kovin suurta eroa, silla héanella ei ole tarvetta yllapitaa
itsevarmuudestaan totaalisesti todellisuudesta poikkeavaa kuvaa. (Kelttikangas-
Jarvinen 2003, 24-25.)

5.1 Ruumiinkuva

Vaikka jokaisella ihmisellda onkin jonkinlainen hanelle tyypillinen “yleinen itsetunto”,
miten han yleisesti ottaen luottaa itseensé ja ottaa vastaan elaman koettelemukset ja
mahdollisuudet, ei itsetuntoa voi silti kuvata yksittaiseksi olemukseksi. Se on
kokonaisuus, joka koostuu useista eldménalueista ja ihmisen niilla tuntemasta
itseluottamuksesta. Yksi naisté itsetunnon rakennuspalikoista on ruumiinkuva. (Emt.
24-25.)

Ruumiinkuvaksi nimitetaan sitd subjektiivista kuvaa, mikd ihmisella on omasta
kehostaan. Se koostuu ihmisen omista havainnoista itsestdan seka ympariston
suhtautumisen tunnistamisesta ja viestien lukemisesta. Terveen ruumiinkuvan
omaava ihminen tiedostaa ja hyvaksyy sek& ruumiinsa edut ettd sen puutteet.
Ruumiin ulkoiset tai funktionaaliset ominaisuudet eivat téalloin aiheuta yksildlle
ylenpalttista huolta tai ahdistusta, vaan han kokee olevansa tasapainossa
ruumiissaan ja sen haltija. Han tiedostaa ruumiinsa kyvyt ja puutteet. (Suomen
Parkinson-Liitto ry, 1995.)

Usein ruumiinkuva liitetddn l&hinna ruumiin ulkomuotoon ja sen hyvaksymiseen,
mutta siihen sisdltyy myds ajatus ruumiin toimintakyvysta ja toiminnallisuudesta.

Erityisesti tilanteissa, joissa ruumiin toimintakykya koetellaan tai ihminen kohtaa
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esimerkiksi pysyvia terveydellisia hairidita kuten halvaantuminen tai vammautuminen,

on myos ruumiinkuva koetuksella. (Emt.)

Sisdinen ruumiinkuva on paljon enemman kuin pelkka nakyva ruumis. Siihen liittyvat
fyysisten edellytysten lisdksi myds erilaiset ympéariston arvot ja normit, naista
keskeisimpind sukupuoleen ja ikaan liittyvat kasitykset. Myds sisaiset tuntemukset,
mielikuvat ja tapa jasentdd ulkoista maailmaa ovat osa ruumiinkuvaamme.
Vuorovaikutus oman ruumiin ja siina tapahtuvien prosessien ja ymparéivan maailman
valilla muovaa osaltaan ruumiinkuvaa. Ihmisen ké&sitys omasta ruumiistaan
muovautuu koko hanen eldménsa ajan, ja ruumiinkuvan kehittyminen alkaa jo
kohdussa. (Emt.)

Vaikka minun tydssani keskitytddn lahinna nuoren ruumiinkuvaan, ja vaikka
haastateltavakin totesi "idn tehneen tehtdvansa” ruumiinkuvan suhteen, ei ika
valttamatta tee kenenkdan ruumiinkuvasta automaattisesti hyvaa. Ihmisen
vanhetessa kehon fyysiset rajoitteet tulevat vastaan ja tuovat omat rasitteensa
ruumiinkuvalle. Toisinaan mittarina toimii se, mihin kehon voimat ja taidot riittavat;
Kuinka kauas pystyy kavelemé&an tai kuinka paljon jaksaa liikkua. Suorituskeskeinen

yhteiskunta vahvistaa tallaista nakemysta. (Suomen Parkinson-Liitto ry, 1995.)

Erityisen voimakkaasti ruumiinkuvaan vaikuttaa varhaiseen seksuaaliseen
kehitykseen liittyvat tabut ja salailut. Aivojen toimintahairiét saattavat aiheuttaa tilan
jossa ruumiinkuvan kokemus muuttuu ja Aaaritapauksessa jopa haviaa.
Mielenterveyden hairiét yleensakin aiheuttavat helposti ruumiinkuvan hairiytymisia,
mutta ruumiinkuvan hairiéita voi olla myds muutoin taysin terveiksi mielletyilla
ihmisilla.  My6s kuoleman aiheuttama ahdistus vaikuttaa ruumiinkuvan

muodostumiseen ja erityisesti sen hairidihin. (Emt.)

Itsetunto muodostuu monista eri osa-alueista. Heikko ruumiinkuva ei tarkoita sit4,
etteikd ihminen voisi tuntea itsedan esimerkiksi taitavaksi laulajaksi tai hauskaksi
seuramieheksi. Hyva itsetunto muodostuu yleensa niin, ettd yhden alueen heikkoutta
tasapainottaa toisen alueen vahvuus. Jokaisen itsetunto on jossain hyva, jossain
vahan huonompi. Nykypaivan ulkonékdkeskeinen maailma nostaa kuitenkin

ruumiinkuvan eri tavoin esille kuin ennen. (Kelttikangas-Jarvinen 2003, 27.)
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7 MEDIA

Mediaksi mielletaan perinteisesti tv, radio ja lehdistdo sekd& joukkoon uusimpana
tulokkaana liittynyt internet Ilukuisine mahdollisuuksineen. Internetin kentalta
erityisesti sosiaalinen media on haalinut viimeaikoina vaikuttavuutta ja nakyvyytta

ylitse muiden.

Internetin esiinmarssi nakyy erityisesti arjen muuttuneina toimintatapoina ja niihin
liittyvin& tarinoina sekd pohdintoina tydpaikoilla, koulutuksessa, harrastuksissa tai
vaikka teknologian kehitystehtavissa. Jokainen voi itse miettida, miten internetin
kulttuurinen omaksuminen on vaikuttanut esimerkiksi omiin tapoihin elaa niin
sisustuksen, ajan- ja rahankayton kuin kulutustottumuksienkin suhteen. Useimmissa
tapauksissa muutos on varsin vahainen; tv-ohjelmat tarkistetaan pdaivan lehden
sijaan internetista, samoin kuin lottonumerot. Kaikki muutokset eivat kuitenkaan ole

valttamatta myonteisia. ( Suominen, 266.)

Haastateltu kertoo, ettd hanelle erityisesti blogien ja facebookin kuvat ja ihmiset
aiheuttavat huonommuuden tunnetta ja epavarmuutta omasta ukonagosta. Facebook
ja blogit ovat ymparist6ja, joissa voi esiintya ihmisia taysin julkisuuden ja muun
median ulkopuolelta. N&ain voisi olettaa, ettd he ovat kuvissa ja julkaisuissa omia
itsejdadn, ilman kasittelyd ja korjailua. Vaikka nainh&n ei suinkaan ole. Jo pelkastaan
kuvasommittelu on oiva tapa laihduttaa, haivyttaa ja piilottaa. Myds kuvankasittely
ovat arkipaivaa myos facebookissa ja blogeissa. Tama siis voi luoda illuusion, etta
nama muut “tavalliset” ihmiset ovatkin oikeastaan kauniimpia ja hoikempia
tavallisuudestaan huolimatta. Julkisuuden henkildissa, kuten elokuvatahdissd, on
helppo selittaa heidan ylivertainen ulkonakénsd seka rahalla ettd kokonaisella
koneistolla joka py0rii heidan ulkondkénsa ymparilla. Haastateltu sanoikin, ettei osaa

samaistua julkkiksiin.

Alun alkujaan kiinnostavien verkkolinkkien kerdadmisen ja jakamiseen tarkoitettu
verkkokirjanpito eli “"blogi” on muuttunut paivakirjan pitamiseksi, uutisten
kommentoimiseksi ja lukemattomiksi muiksi tavoiksi jakaa tietoa yhteisollisesti.
Blogien ominaisena piirteené onkin julkaistujen kirjoitusten

kommentointimahdollisuus; Kuka hyvansa voi lisata huomautuksia kirjoituksiin,
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tarjota lisatietoa, kehua tai haukkua kirjoittajaa tai lisata aiheeseen liittyvia
verkkolinkkeja. (Aalto & Uusisaari, 62-63.)

Blogien tyyli vaihtelee asiatekstistéa vapaaseen puhekieleen. Mita blogiin Kirjoitetaan,
riippuu bloginpitdjan persoonasta ja kiinnostuksenkohteista. Monet aloittavat
matkapaivakirjan pitamisella. My6s harrastuksia, kuten esimerkiksi kasitoita ja
leivontaa, kasittelevat blogit ovat erittdin suosittuja. Lifestyle- ja muotiblogit ovat my6s
oma lukunsa. Suosituimmat ja seuratuimmat muotibloggaajat ovat jo tehneet
harrastuksestaan tyon, ja esimerkiksi ammattimainen mainonta blogeissa on
viimevuosina yleistynyt valtavasti. Kirjoittamisen lisaksi valokuvaus ja kuvankasittely
nayttelevat “bloggaamisessa” yha kasvavaa roolia: Yha enemman ruoanlaittoa
kasittelevissa blogeissa ndkee ammattimaisesti kuvattuja annoksia, valmiita suoraan
kotivinkin tai keittokirjan sivuille, samoin kuin suuri osa lifestyle-blogien tytdista
joutaisi suoraan mallitoimistoon. (Aalto & Uusisaari, 63.)

Myds muotiteollisuus eldd median kautta. Victoria’'s Secret- alusvaatemalliston
esittelytilaisuudet l&hetetdan tv:sta jopa taalla Suomessa. Painetussa mediassa on
lukuisia julkaisuja, jotka keskittyvat joko pelkastaan tai suureksi osaksi ulkondkoon ja
muotiin. Viimevuosina onkin alettu kiinnittdd huomiota muotiteollisuuden valittamaan
naiskuvaan, ja esimerkiksi muotiraamattunakin tunnettu "Vogue”-lehti on vuonna
2012 paattanyt kieltaa liian laihat mallit sivuiltaan. Myds kuvankasittely on alkanut
vimeaikoina herattdd huomiota, silla monelta taholta on huomattu ettd mainosten
“taydelliset” ihmisvartalot eivat itse asiassa aina edes ole ihmiskehon fysiologisten
saantdjen mukaisia; Vyotarét ovat kapeampia kuin on fyysisesti mahdollista, kadet
pidemmat, silmat suuremmat ja niin edelleen. Myds kuvankasittelyyn on taten alettu

kaavailemaan rajoituksia.
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8 HENKILON PROFIILI

Haastateltava on 26-vuotias nainen, ammatiltaan graafikko. H&an harrastaa
kuvankasittelyd, bloggausta seka liikuntaa. Elaa yksin. Han on normaalipainoinen

nainen ja hyvassa fyysisesséa kunnossa. Vartaloltaan han muodokas/naisellinen.

Haastateltava kokee ruumiinkuvansa parantuneen nuoruudestaan ja muutoksen
jatkuneen vielda viime vuosinakin. Téah&n muutokseen on vaikuttanut erityisesti
onnistunut laihduttaminen lihaskuntotreenin ja ruokavalion kautta. Hanen
itsevarmuutensa on kasvanut ja han kokee etta treenaamisen myota myos keho on
alkanut nayttdd paremmalta. Ei koe silti olevansa "vield” tyytyvainen, vaan huolta
ulkonadsta aiheuttavat henkildn suuret rinnat, jotka han kokee uskottavuutta
vahentavana tekijana. Tahan kokemukseen vaikuttavat erityisesti ilkeat kommentit,
joita haastateltava on lahinna tuntemattomilta saanut. MyOs painonpudotus on
edelleen mieless4, silla tuntee itsensa lihavaksi toisiin verrattuna, vaikka tiedostaakin
olevansa fyysisesti hyvassa kunnossa. H&an kokee ruumiinkuvansa parantuneen
myos i&n myotd, kuten myos positiivisten kokemusten kautta. Positiivisiksi
kokemuksiksi han laskee esimerkiksi saadut kehut seka tehdyt mallinhommat.

Ruumiinkuvan parantuminen nakyy hénen elaméassaan siind, etta ruumiinkuvan
parantumisen myotd myds muut ihmiset ovat kehuneet enemman ja miehet ovat
l&hestyneet enemmén. Ruumiinkuvan parantuminen on antanut hanelle myos
rohkeutta pukeutua nayttdvammin, sen sijaan etta tarvitsisi piiloutua suuriin
vaatteisiin. Kokee taman johtuvan toisaalta sisdisesta tuntemuksesta, ja toisaalta
sisdisen tuntemuksen nakymisestda ulospain. Ruumiinkuvan parantumisen myo6ta
haastateltu kokee pystyvansa olemaan aidosti sitd mita on, eli voivansa pukeutua
kuten haluaa ja uskaltaen olla myds naisellinen ja seksikas.

Haastateltava oli nuorena koulukiusattu, ja siitd johtuen h&n on ollut erittain
epavarma itsestaan ja ulkonadstaan. Han tunsi lihavaksi, rumaksi, vastenmieliseksi,
eikd uskonut ettd kukaan voisi koskaan pitdd hantad viehattavanad millaan tasolla.
Kiusaaminen koulussa oli haukkumista ja ulkonadn arvostelua. Kokee tadman
johtuneen osaksi siita ettd kehittyi fyysisesti muita tytt6jd& nopeammin. Nopea

fyysinen kehittyminen oli hankalaa. Nain jalkeenpain han ajattelee, ettei se ei olisi
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vaikuttanut niin voimakkaasti, mikali siitd ei olisi muut huomautelleet. Kokee
kantavansa kiusaamisen vaikutuksia yha, "paikkaillen” sen jattamia jalkia. Kokemus
vastenmielisesta ulkondodsta sai hanet vihaamaan itsedan ja negatiivinen kuva itsesta
aiheutti masennuksen ja heratti jopa toiveita kuolemasta. Kiusaaminen loppui kun
koulukin loppui. Sen jalkeen ei ole kiusattu, muutamia negatiivisia kommentteja

lukuun ottamatta.

Negatiivinen kokemus ulkonddsta ei nuoruudessa kuitenkaan vaikuttanut suuresti
laittautumiseen ja pukeutumiseen, vaan oma tyyli, ulkondkd ja laittautuminen ovat
aina olleet hanelle tarke&d asia ja tapa ilmaista itsed&n. Oman tyylin Idytaminen
pukeutumisessa on tuonut positiivisia vaikutuksia, mm. kehon hyvaksynnan kautta.

Toisaalta taas esimerkiksi vaatteiden pieni mitoitus arsyttaa ja turhauttaa.

Haastateltava ei silti ole vielakaan sinut kroppansa kanssa. Laihduttaminen kay
mielessd useamman kerran viikossa. Han on silti onnellinen, ettei ole sairastunut
syomishairioén, vaan on onnistunut tiputtamaan painoa treenilla ja ruokavaliolla.
Laihduttamisen tarve herdd kun vertaa itsedan muihin ja huomaa olevansa
kurvikkaampi. Laihtumisen myo6té uskoo ldytavansa helpommin ja paremmin istuvia

vaatteita. Talla hetkella kokee ettd vaatteet tehdaan joko laihoille tai suurille inmisille.

Kauneusihanteet haastateltava kokee vinoutuneiksi. Jos hén saisi paattaa,
kauneusihanteet kannustaisivat tavoittelemaan terveyttd liiallisen laihuuden sijaan.
Ihmedieeteistd puhuminen on hanen mielestddn arsyttavaa, niiden sijaan pitaisi
ennemmin puhua terveellisestd ruoasta ja likkumisesta. Toivoisi ettd mediassa
naytettaisiin enemman erityylisia ihmisia, lavistettyja, tatuoituja, eri alakulttuureista,

kansallisuuksista jne. Ja osoittaa etta hyvin erilainenkin ulkomuoto voi olla kaunis.

Kauneusihanteista keskusteltaessa haastateltu toi ilmi uskonsa kauneusihanteiden
vinoutuneisuuteen. Han uskoo ettd kauneusihanteet tuovat paineita monille, koska
niin annetaan ymmartaa ettd on vain yksi ainoa oikea tapa olla kaunis. Han toivoisi
ettd muistettaisiin kauneutta olevan erilaista, ja sitd miten eri kulttuureissa ja eri
aikakausina kauneusihanteet ovat vaihdelleet. Ulkonadn lisdksi haastateltu
muistuttaa paineista muillakin elamanalueilla, kuten opiskelussa, ihmissuhteissa,

raha-asioissa. Julkkisten elamaa ihaillaan ja tuodaan esille heidan "taydellisyyttaan”,
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mutta unohdetaan ettd heilla on kunto-ohjaajat, omat kokit, lastenhoitajat ja elama

erilaista kuin "taviksilla”.

Haastateltavan kokemuksen mukaan ihmisilta vaaditaan nykyaan todella paljon. Aika
suosii kovia arvoja, ja yhteiskunta on muuttunut yhd enemman suoritus- ja
ulkonakokeskeiseksi. Myo6s elintason nousu on mahdollistanut kauneusleikkaukset,
muotivaatteet, kosmetiikan jne. kaytén. Han kokee ettd entisessd, maatalouteen
keskittyneessa yhteiskunnassa ei tarvittu ulkonako-juttuja, kun tyd oli rankkaa eika

aikaa jaanyt tyhjan pohtimiselle.

Han kokee myds, ettd internetin kayton sekd facebookin yms. esilla olon myoéta
ihmisesta on tullut erdanlainen objekti jota saa arvostella. Hanella on tunne, etta
erityisesti facebook, kauneusihanteet ja media yleensa vaikuttaa siihen, miten hén
omaan kroppaansa suhtautuu; se lisda vertailua toisiin ja tunnetta, ettei koskaan ole
tarpeeksi hyva. Tama siis nain, vaikka haastateltava media-alan ammattilaisena
tietdd ettd median antama kuva ei ole todellinen, silla kuvia kasitelladn todella
rankalla kadella. Haastateltava kokee erityisesti facebookin ja bloggaajat vertailun
kohteena, koska ne ovat tavallisia ihmisid, eivéat julkkiksia. Julkisuuden henkilGihin

han ei koe samaistumisen kykya.

Haastateltavan aikuisik& on ollut ruumiinkuvan suhteen uudelleen kasaamisen aikaa,
koska koulukiusaaminen jatti sen niin palasiksi. Positiiviset kommentit auttoivat
alkuun, ja ymmartamaan etta ajatukset omasta rumuudesta ja vastenmielisyydesta
eivat ole valttamatta totuus. Han on kuitenkin sitd mieltd, ettd on aivan sama mita
muut sanoo, jos itse nakee itsensa lihavana. Toisaalta taas sanominen vaikuttaa

kylla toisin pdin, ettd jos sanotaan lihavaksi niin se jd4 mieleen pitk&ksi aikaa.

Haastateltavan mukaan hyva ruumiinkuva ei tarkoita sita, ettd tuntisi itsensa
kauniiksi, vaan sita, etta hyvaksyy itsensa semmoisena kuin on. Han ei tdndkaan
paivana tunne itsedan kauniiksi, mutta uskoo ettd joku voi niin hanesta ajatella.
Kauneus ja hyva olo eivat kulje kasi kddessd. Han kokee ettd ruumiinkuvalla on
merkitystd, mukavampi eld& kun on tyytyvainen itseensd. Han siis liittda

ruumiinkuvan osaksi itsetyytyvaisyytta.
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9 POHDINTAA

Fenomenologisen perusluonteen mukaisesti etsittdessa yleista yksilollisesta herattaa
taman haastattelun osalta kysymyksia erityisesti sosiaalisen median vaikutus yksilon
itsetuntoon ja ruumiinkuvaan. Yhteenvetona tastd materiaalista nousee selkeimmin
esiin kolme mielenkiintoista teemaa, joita tydtani aloittaessani lahdin etsimaankin:

Mika on ruumiinkuvan merkitys, mika siihen vaikuttaa ja voiko siihen vaikuttaa.

Sosiaalinen media, kasittden tassa tapauksessa erityisesti blogit ja facebookin, nousi
voimakkaasti esiin epavarmuutta aiheuttavana tekijana. ltsensa vertaaminen muihin
on yleinen ja selvd merkki itsetunnon heikkoudesta kyseessa olevalla elaménalalla.
Tassa tapauksessa se on ulkonako, mutta yhta hyvin vertailun tarvetta voi aiheuttaa
esimerkiksi tydelama. Sosiaalinen media kasitetaan helposti "todellisemmaksi” kuin
media yleensa. Blogien pitajat eli bloggarit koetaan “taviksiksi”, ei julkisuuden
henkiloiksi. Nain myos haastattelemani henkild todetessaan ettei osaa samaistua
julkkiksiin, vaan sita vastoin vertaa itseaan juuri bloggareihin. Facebook ja blogit ovat
ymparist6ja, joissa voi esiintya ihmisid taysin julkisuuden ja muun median
ulkopuolelta. Nain voisi olettaa, ettd he ovat kuvissa ja julkaisuissa omia itsejaan,
iiman kasittelya ja korjailua. Vaikka nainhdn ei suinkaan ole. Jo pelkastaan
kuvasommittelu on oiva tapa laihduttaa, haivyttaa ja piilottaa. Myds kuvankasittely on
arkipaivaistynyt niin facebookissa kuin blogeissakin. Tama siis voi luoda illuusion,
ettd nama muut "tavalliset” ihmiset ovatkin oikeastaan kauniimpia ja hoikempia
tavallisuudestaan huolimatta. Huomion arvoista on myos se, ettd haastateltu henkil®
on itsekin media-alan ja kuvankasittelyn ammattilainen. Kuitenkaan tieto siitd, miten
ja kuinka paljon kuvia kasitelladan ennen julkaisua, ei “suojele” hantd median

ulkonadlle tuottamilta paineilta.

Huomiota herattdéa myos se, ettei haastateltu kokenut median nayttdman
ihannevartalon, kauneusihanteen juurikaan vaikuttavan haneen. Oma olettamukseni
oli erilainen. Sen sijaan han kylla toi ilmi median tuomat paineet ns.ihanne-eldméan
suhteen; Pitéisi olla hieno tyd, paljon rahaa, upea asunto jne, ja tdman han kokee
paineistavana. Eli sen sijaan ettd median vaikutus kohdistuisi ulkonakéon, se
kohdistuukin itse asiassa muualle elamanpiiriin. Tass& voi tulla esiin ihmisen

yksilollisyys sen suhteen, miten median vaikutus koetaan, mutta huomion arvoista
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on, ettd selvasti se kuitenkin vaikuttaa. Ei ehk&a niin yksioikoisesti kuin itse olin

alkujaan olettanut, mutta vaikutus kuitenkin on olemassa.

Haastateltavasta on néhtavissd jonkinlainen sisainen kamppailu toisaalta
kauneusihanteita vastaan ja toisaalta kuitenkin yleiseen kauneuden “muottiin”
sulautumisessa. Han arvostaa erilaista kauneutta, mutta joiltakin osin, erityisesti
ruumiinrakenteen puolesta, toivoisi kuitenkin sopivansa vallitsevan kauneusihanteen

mukaiseen kuvaan.

Ulkonako ja kauneusihanteet ovat aina olleet osa ihmisten elamaa, osa kulttuuria.
Paineita ja stressia ne alkavat aiheuttaa siind vaiheessa, kun ihminen kokee, ettei
han voi olla hyva, haluttu ja hyvaksytty yhteison jasen ilman tiettyja piirteita tai
tietyntyyppistéd ulkondkoa. Tama alkaa olla oikeasti todellisuutta yhd useamman

nuoren, paitsi tyton, myos pojan elamassa.

Voiko ulkonékopaineilta suojautua taydellisesti kukaan nainen? Ovatko
ulkon&kopaineet itse asiassa edes suojautumisen arvoinen asia? Haastattelun
perusteella vaittaisin etta on. Haastattelun perusteella on ilmeistd, etta ulkonaké voi
tuottaa hirvittavaa stressia ihmiselle ja ylenmaaraista haittaa itsetunnolle.
Epavarmuus ulkonadssa voi johtaa epavarmuuteen myods muilla elaméanalueilla.
Haastateltu henkil® kertoi, etté jatkuva ulkonadén mollaaminen kouluaikana sain hénet
vihaamaan itsedadn ja uskomaan ettd kukaan ei koskaan voisi huolia hanta.

Muserrettu itsetunto ja ruumiinkuva saivat hanet toisinaan jopa toivomaan kuolemaa.

Ruumiinkuvaansa parantaviksi tekijoiksi haastateltu mainitsee positiiviset kommentit,
mallinty6t seka urheilun. Erittdin mielenkiintoinen pointti on, ettd myds toisessa
aiheesta tehdyssé opinnaytetytssa pinnalle nousi likunnan positiiviset vaikutukset
ruumiinkuvaan. Toisaalta ymmarrdn taman niin, ettd liikkunta ehkd laihduttaa ja
muotoilee kehoa ja "kaunistaa” silla tavalla, mutta toisaalta mieleni tekisi hirveasti
myoOs ajatella liikunnan fysiologisia vaikutuksia esimerkiksi aivojen toimintaan. Kun
otetaan huomioon, ettd haastateltava ei ole koskaan ollut oikeasti ylipainoinen, on
oletettava etteivat myodskaan liikunnan ulkoiset vaikutukset yksinkertaisesti voi olla
valtavan huomattavia. Oma olettamukseni on, etta itse asiassa oman kehon

haastaminen ja sen vahvuuksien ymmartaminen yhdessd aivojen tuottamien



27

endorfiinien kanssa saattavat luoda koktailin joka auttaa hyvaksymaan myds oman
kehon puutteet paremmin. Liikunnan my6td oman kehon fyysisyys ja ns.
kayttdominaisuudet selkiintyvat, jolloin ulkondké kehon "hyvyyden” ainoana mittana
kenties menettdd merkitystdan. Tahan viittaisi myds haastateltavan oma maininta
hyvasta fyysisesta kunnosta ja siita, miten hyva kunto lohduttaa. Liikuntaa pitaisi
kuitenkin pystya harrastamaan omaehtoisesti, iilman voimakkaita ulkoisia vaatimuksia
niin, ettei liikkunnasta tulisi pelkkdd suorittamista, jossa onnistumisen elamykset on
varattu pelkastaan voittajille. Jos omaa suoritustaan joutuu jatkuvasti vertaamaan
muiden suorituksiin, se vahentdad kykya iloita omasta suorituksesta oli sitten
tulostasoltaan muiden yla- tai alapuolella.

Haastateltavani karsi koulukiusaamisesta ylakouluikdisend, jolloin ihminen elaa
muutenkin kehityksellisesti herkkaa aikaa. Vaikka koulukiusaamista traumana ei voi,
eika pidakaan taysin sivuuttaa téllaisessa tutkimuksessa, olen pyrkinyt niin sanotusti
"nakemaan sen lavitse”. Talla tarkoitan sita, ettd koulukiusaaminen, varsinkin kun se
kohdistuu ulkonakoon, on itsestdan selvasti murskaavaa ruumiinkuvalle. Sita ei ole
tarpeen erikseen alleviivata, eika sen vaikutuksiin ole tarpeen sen enempé&a puuttua.
Siksi mielenkiintoisemmaksi minulle nousikin se, mita tapahtui kiusaamisen jalkeen.
Mika silloin vaikutti ruumiinkuvan vahvistumiseen. Uskon myds, ettd jokaisella
ihmisella on ulkonakéén ja ruumiinkuvaan liittyva jonkinasteinen trauma; Pappa
kutsui palleroksi, isd kutsui rimpulaksi, koulun terveydenhoitaja vihjasi kiloista tai
sukulaistati kysyi sinun kuultesi suurista korvistasi, etta eiko niitd muka leikatakaan.
On aina yksilosta kiinni se, miten han asioihin suhtautuu. Jollekin riittavan paha
trauma suistamaan ruumiinkuvan taysin pois raiteiltaan voi olla jo se, etta kielletaan
lapsena ottamasta toista palaa kakkua. Vaikka kuinka haluaisimme, emme voi
suojata lapsiamme kaikelta. Siksi koen, etta tarkeinta, mitd kasvattajina ja ohjaajina
voimme tehd&, on auttaa lapsen itsetunto kasvamaan niin vahvaksi, etta se kestaa

myos téallaiset tilanteet hajoamatta.

Ruumiinkuvan merkitys nayttaytyy haastattelun mukaan jonkin verran ristiriitaisena.
Toisaalta ruumiinkuvan merkitys nédhtiin aika neutraalina tyyliin "onhan se mukavampi
olla kun on tyytyvainen itseensa”. Toisaalta taas, kun puhuttiin haastatellun
elamantilanteesta jolloin ruumiinkuva oli palasina, kuvasi han sen ajan tunteita hyvin

rajusti. Han kertoi muun muassa vihanneensa itseddn ja uskoneen olevansa
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maailman inhottavin ja vastenmielisin olento, jota ei muun muassa saanut valokuvata
lainkaan. Han myds kaytti suuria vaatteita peittaakseen itsensa. Talla perusteella

ruumiinkuvalla tuntuisi siis kuitenkin olevan aika voimakas vaikutus.

Jos ruumiinkuvaan halutaan vaikuttaa sitd vahvistavasti, tdmé&n materiaalin
perusteella kasvattajan kannattaisi kiinnittdd huomiota kokonaisvaltaiseen ihmisen
hyvaksyntaan. Nuorelle tulisi antaa rauhaa ja tilaa kasvaa ja kasitella kasvuun liittyvia
ongelmia omassa tahdissaan. Koulukiusaamiseen puuttumista ei kai voi tarpeeksi
korostaa, ja tdm& huomio luonnollisesti jatkaa aikaisempien aiheesta tehtyjen
tutkimusten linjaa. Koulukiusaamisen jattdmat jaljet jadvat uhrin itsensé paikattaviksi,
ja se tuntuu ajatuksena nurinkuriselta ja raskaalta. Loppupeleissd suuri osa tasta
laskusta lankeaa yhteiskunnan maksettavaksi esimerkiksi erilaisten terapioiden
muodossa. Mietin, millaista tukea koulukiusatulla on mahdollista saada tahan "jalkien
paikkaamiseen”. Ainakin Googlen kautta tallaista tukea oli vaikea 16ytaa, suurin osa
projekteista ja yhdistyksista keskittyy kiusaamisen ehkaisyyn, ja kiusattujen tuki ry on
iimeisesti lopetettu ja sen vetdjat syytettynd torkedsta petoksesta. Mielestani
esimerkiksi vertaistuki voisi olla koulukiusatulle kullanarvoista, mutta tuen etsiminen

voi olla raskasta ja vaikeaa varsinkin jo valmiiksi rusennetulle ihmiselle.

Liikunta rajoittuu monilla nuorilla koulun liikuntatunteihin. Koulun liikkuntatunneilla
taas merkillepantavaa on suorittaminen ja kilpailu. Liikuntaa koulussa pitéisikin
kehittdd vastaamaan enemman taman paivan tarpeita: Biologiassa opetetaan
biologiaa, kotitaloudessa opetellaan hoitamaan kotitaloutta, miksei likunnassa
opetettaisi liikkumaan? Opetussuunnitelma voisi kohdistua enemman ympariston
tarjoamiin liikkumisen mahdollisuuksiin ja liikunnan monipuolisuuteen, alueella
toimiviin liikuntajarjestéihin ja paikallisiin liikunta-alueisiin ja sitd kautta opastaa ja
rohkaista nuoria liikunnan pariin. My0s lajivalikoimaa voisi nykypéaivaistaa
huomattavasti. Peruskoulun liikuntaan voisi myds liittaa jonkinlaisen "liikuntasetelin”,
joilla saisi helpotusta liikuntaan liittyviin maksuihin ja sita voisi kayttad esimerkiksi
alueen yhdistysten tarjoamiin liikuntapalveluihin. Nuoria voitaisiin myds rohkaista ja
opastaa harrastustoimintaan hakeutumisessa niin, ettd peruskoulun paatyttyd ja

mabhdollisesti uudelle opiskelupaikkakunnalle lahdettaessa liikunta ei jaisi pois.
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Sosiaalisen median vaikutusta, ja median vaikutusta yleensékin on vaikea
kasvatuksella pois sulkea. Talloin vaihtoehdoksi jaa yksilon vahvistaminen, ja
tilanteen tiedostaminen. Nuorten kanssa toimittaessa tulisi korostaa, etta niin
sosiaalista kuin sosiaalinen media onkin, myds se on taynna "muokattua totuutta”,
eika kaikki siellakaan ole sitd milta nayttdd. Tahan liittynee voimakkaana tekijana
medialukutaito, jonka myota nuori, kuten vanhempikin voi oppia suodattamaan jonkin
verran myos sosiaalisesta mediasta tulevaa tietoa. Sosiaalisen median ja internetissa
vietetyn ajan rinnalle olisi myds tarkea saada niita oikeita sosiaalisia tilanteita ja
kohtaamisia, jolloin my6s vahvistuisi ymmarrys siitd mika on todellista ja mika
muunneltua totuutta. Ennen kaikkea tulisi kuitenkin tiedostaa myds sosiaalisen

median voimakas vaikutus.
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Liite 1: Haastattelurunko

Kysymykset haastatteluun

Lapsuus

Onko sinulla muistoja lapsuutesi ruumiinkuvasta? (Esimerkiksi: kémpelyys, pulleus)
Miten ympadristosi tuki ruumiinkuvaasi? (Esim. sanoilla: pikkuprinsessa, pallero tms.)
Kauneusihanne

Tunnetko paineita nykyajan kauneusihanteisiin yltdmisesta?

Koetko kauneusihanteet ruumiinkuvallesi vahingollisina?

Koetko, ettd media olisi vaikuttanut ruumiinkuvaasi?

Nuoruus

Nuorena ihminen kokee yksil6llisia muutoksia kehossaan. Miten sind vastaanotit kehosi
muutokset ja millaiseksi tunsit "uuden” kehosi?

Millainen oli ruumiinkuvasi nuorena?

Mitké olivat ne seikat, jotka eniten vaikuttivat ruumiinkuvaasi nuoruudessasi? Positiiviset,
enté negatiiviset?

Miten ympaéristosi vaikutti ruumiinkuvaasi nuorena, tai koetko sen ylipaansa vaikuttaneen?
Nyt

Millaiseksi tunnet ruumiinkuvasi nyt?

Miten koet sen muuttuneen sitten teinivuosien?

Mité ajattelet ruumiinkuvan merkityksesta elaméssasi? Onko silla merkitysta?

Mitka ovat nyt ne seikat, joilla eniten on vaikutusta ruumiinkuvaasi?



