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Ruoka on kaikille ihmisille valttaméaton, mutta kuitenkin se voi muodostua elamaé
rajoittavaksi ongelmaksi. Ruokariippuvuus on yleisesti viela melko tuntematon
riippuvuuden muoto. Ruokariippuvuus ei valttamatta tayta kliinisen sydomishairidin
kriteereja ja sitd saatetaan pitda harmittomana. Kuitenkin sen varhainen tunnis-
taminen ja hoitaminen on tarkead, silla hoitamattomana se voi altistaa psyykki-
sille ja fyysisille ongelmille.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietoa ja ymmarrysta
ruokariippuvuudesta seka tehda video, jonka sisalté pohjautuu tutkittuun tietoon
ja ruokariippuvaisten omiin kokemuksiin. Materiaalia videoon kerattiin anonyy-
misti kyselylla yhteisty0kumppanin kautta. Yhteistybkumppanina toimi Myllyhoi-
toyhdistys ry:n Ruoka ja riippuvuus —hanke.

Videon tavoitteena on halventaa ruokariippuvaisen hapeaa ja vahvistaa uskoa
toipumiseen. Videolla kdydaan lapi mita ruokariippuvuus on, kuinka hakea apua
ja kuinka toipuminen voi alkaa. Osa palautteen antajista piti aihetta tarkeana ja
koki asioiden olevan selkedasti esitetty. Videon tekstitys sai kiitosta, mutta tekni-
seen toteutukseen kaivattiin hienosaatoa. Tahtiarvioinnin keskiarvoksi tuli 3,6.
Johtopéaétos palautteen perusteella on, etté videon sisalto ja toteutus oli onnistu-
nut.

Toivotaan, ettd video tavoittaisi my6s mahdollisimman monta ruoan kanssa
kamppailevaa ja helpottaisi avun hakemista. Video on vapaasti kaytettavissa ja
hyddynnettavissa ammattikorkeakoulujen kurssimateriaalina. Video l6ytyy Vimeo
-verkkosivuilta nimeltd Ruokariippuvuus.

Asiasanat: ruokariippuvuus, toipuminen, syomishistoria, video, toiminnallinen
opinnaytetyo
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Food is essential for all people, yet it can become a life-limiting problem. Food
addiction is generally still an unknown form of addiction. Food addiction may not
meet the criteria for clinical eating disorders and may be considered harmless.
However, its early identification and treatment are important because when left
untreated, it can predispose to mental and physical problems.

The purpose of this functional thesis was to increase knowledge and
understanding of food addiction and to make a video where the content is based
on scientific research and food addicts' own experiences. The material for the
video was collected anonymously with the help of the partner. The partner was
the Food and Addiction project of the non-profit association Myllyhoitoyhdistys.

The aim of the video was to dispel the shame of the food addict and strengthen
the belief in recovery. The video goes through what food addiction is, how to seek
help and how recovery can begin. Some of the individuals who gave feedback
considered the topic important and felt that the issues were clearly presented.
The subtitles of the video were praised, but the technical execution needed to be
fine-tuned. The average star rating was 3.6. The conclusion based on the
feedback was that the content and execution of the video were successful.

Hopefully, the video will reach as many people as possible who are struggling
with food and will make it easier to get help. The video is freely available and can
be utilized as course material for universities of applied sciences. The video can
be found on the Vimeo website called Food Addiction.

Keywords: food addiction, recovery, personal eating history, video, functional
thesis
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1 JOHDANTO

Paivittdiseen elamé&an kuuluu olennaisena osana ruoka ja sydminen, mutta ruoan
alkuperainen tarkoitus nalan tyydyttajana ja nautinnon tuojana on saanut uusia
tarkoituksia, jotka hankaloittavat elaméé ja sekoittavat mieltéd. Maailma on viime
vuosikymmenten aikana muuttunut paljon ja se on vaikuttanut ihmisten syémis-
kayttaytymiseen. Elintaso on noussut ja sen my6ta kasvattanut ruoan merkitysta,
eivatka nalan tai kyllaisyyden tunteet ole enaa tekijoitd, jotka ohjaavat syomista.
Ennen ruokaa syotiin polttoaineeksi tyontekoon ja elamasta selviytymiseen,
mutta nykyisin ihmisilla on aikaa pohtia ruokaa ja syomista. Lisaksi vapaa-aikaa
rakennetaan ruoan ja juoman ymparille. (Asikainen 2016, 7; Heinonen 2018, 9—
13.) Nykyisin ruoka ei vain enaé tayta biologista tarvetta, vaan siité on tullut kult-
tuurinen ilmi6 ja ihminen luo itselleen my6s persoonallisuutta ruoan avulla (Vilja-
maa 2011, 110). Miten ruoasta ja syomisestd, yhdesta ihmisen tarkeimmasta pe-
rustarpeesta, tuli niin ongelmallista, etta se horjuttaa ihmisen psyykkista ja fyy-

sista hyvinvointia (Heinonen 2018, 9)?

Ruokariippuvuutta ei osata vield kunnolla tunnistaa. Syomiskayttaytyminen voi
kuitenkin muodostua haasteelliseksi ja aiheuttaa karsimysta ilman minkéan diag-
noosin tayttymista (Anglé 2020). Terveydenhuollossa on alettu huomaamaan,
ettd pakonomaista syomistd on (Runsala 2016, 161), mutta kartoitetaanko sita

yhta suoraan kuin alkoholin, likunnan tai unen maaria?

Toiminnallisen opinnaytetydbmme tarkoituksena oli kartoittaa ruokariippuvuuden
syita ja seurauksia. Opinnaytetydn tavoitteena oli lisata inmisten tietoa ja ymmar-
rystd ruokariippuvuudesta videon valityksella. Ajankohtaisuus opinnaytety6l-
lemme on otollinen, koska ICD-10 tautiluokituksessa ei diagnoosia ruokariippu-
vuudelle ole ja Kaypahoitokin vain mainitsee asiasta Lihavuuden hoitosuosituk-
sissa (Anglé 2020). Lisaksi yhteistyokumppanimme jarjestamat kurssit ovat olleet
taynna ja heidan alkuperdinen projektinsa sai kolme vuotta lisatukea, jotta toi-

minta voisi jatkua.
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2 RUOKA JA RIIPPUVUUS

2.1 Riippuvuuden mekanismit

Theron Randolph, yhdysvaltalainen tutkija ja ladkari, kaytti termia ruoka-addiktio
ensimmaisena jo vuonna 1956. Han puhui maissin, maidon, kananmunien ja pe-
runoiden syomisesta addiktion kaltaisesti, mutta nykyaan syyllisia ovat makea ja
rasvainen ruoka. Ruokariippuvuus on termind hankala, koska kaikki ovat riippu-
vaisia ruoasta. Missa menee raja tavallisen ja poikkeavan ruoasta nauttimisen
valilla? Aineriippuvuudessa on yhtalaisyyksia, jotka ovat rinnastettavissa haitalli-
siin syomistapoihin, vaikka halu saada paihteitd on monilta osin voimakkaampaa
kuin halu saada ruokaa. Ruoalla ja paihteilla on yhteista se, ettd ne aktivoivat
mielihyvajarjestelmaa ja runsas kaytto aiheuttaa muutoksia reseptoritasolla. (Kar-
hunen 2017.)

Riippuvuus on latinaksi addictio ja tarkoittaa "jattamista jonkun valtaan” (Karhu-
nen 2017). Se on voimakasta, toistuvan halun ohjaamaa kayttaytymista. Addik-
tion voi jakaa aineriippuvuuksiin ja toiminnallisiin riippuvuuksiin. (Viljamaa 2011,
7.) Tassa opinnaytetydssa kasittelemme toiminnallista riippuvuutta, mutta selven-

nykseksi kdymme lapi naiden kahden erot.

Toiminnallisia riippuvuuksia on selkeinta tarkastella psyyken, sosiaalisen kayttay-
tymisen ja pinttyneiden tapojen kautta. Riippuvuuteen ei ole vain yhta syyta eika
toiminnallinen riippuvuus valttamatta aiheuta fyysisia oireita. Toiminnallinen riip-
puvuus merkitsee henkista turvautumista aineeseen tai toimintaan seka siihen
liittyy usein kuviteltuja uskomuksia aineen tai toiminnan ihmeita tekevasta vaiku-
tuksesta. Toiminnallisen riippuvuuden kehittymisesta viestii toiminnan ilon katoa-
minen. (Viljlamaa 2011, 9.)

Aineriippuvuudessa eli fyysisessa riippuvuudessa kayttajan elimistd on tottunut
kayttamaansa aineeseen. Aineen kayton lopettaminen aiheuttaa fyysisia vieroi-
tusoireita ja naiden voimakkuuteen vaikuttaa kaytetty aine, maara seka kuinka

kauan henkil6 on kayttanyt ainetta. Esimerkiksi alkoholisti tarvitsee paivittdisen
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annoksensa pitddkseen vieroitusoireet loitolla. (Viljamaa 2011, 8.) Fyysisella riip-
puvuudella viitataan vieroitusoireiden ilmenemiseen aineen kayton vahentyessa

tai loppuessa (Aalto, Alho, Kilanmaa & Seppé 2012, 30).

Kun ihminen pakenee vaikeita tunteitaan, esimerkiksi surua, ahdistusta, vihaa,
hapedaa tai yksinaisyytta, eika uskalla tai ymmarra menna pintaa syvemmalle tie-
dostamaan mitd pakenee ja alkaakin hallita naité tunteita paihteilla tai toiminnalla
(Minkkinen 2016; Viljamaa 2011, 7). Addiktion edetesséd unohdetaan mita pae-
taan ja motivaatio jatkaa toimintaa tai kayttoéa lisdéantyy (Minkkinen 2016; Karhu-
nen 2017). Keskushermostossa, reseptoritasolla kuitenkin tapahtuu muutoksia
eli mielihyvan kokeminen heikkenee, eika toiminnasta tai kaytosta kohta koeta-
kaan mielihyvaa vaan helpotetaan vain oloa (Karhunen 2017).

Riippuvuuden syntyyn vaikuttavat aivojen valittdjaaineiden liséksi geenit. Riippu-
vuuteen johtavaa geenia ei ole, vaan geeni vain lisaa riskia addiktoitumiseen.
(Viljamaa 2011, 8.) Aivojen palkitsemisjarjestelma kertoo, milloin ihmisen tarpeet
on tyydytetty, vatsa tdynna ja olo levollinen. Kun tama jarjestelma on epakun-
nossa, ihminen voi yrittdd kompensoida sita esimerkiksi paihteita kayttamalla tai
nopealla mielihyvaa korostavalla toiminnalla. Riippuvaisella voi olla my6és muita
vahemman reseptoreita, jotka tunnistavat mielihyvdhormoneja. (Viljamaa 2011,
10-11))

Lapsuudesta lahtien opitaan hakemaan voimakkaasti vaikuttavia mielihyvakoke-
muksia ja vaikka ihminen ei synnyttydén ole addikti, hanesta voi vahitellen tulla
riippuvainen opittuaan muuttamaan mieltymyksia pakonomaisuudeksi (Viljamaa
2011, 16; Holmberg ym. 2015, 112). Eik& addikti nde itseaan onnettomana tule-
vaisuudessa, vaan han elaa tasséa hetkessa euforisena mielihyvaa etsien ja riip-
puvuuden lopettaminen tuottaisi enemman karsimysta kuin sen yllapitdminen.
Addikti havida aina ja jaa joka tapauksessa tappiolle, silla riippuvuuksiin yleisesti
kuuluu salailu, haped, kaunistelu, todistelu ja pettymykset. (Viljamaa 2011,
16-17.)
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2.2 Normaalista syémisesta riippuvuuteen

Ravinnon alkuperainen tarkoitus yksinkertaistettuna on fysiologisen energiatar-
peen tyydyttaminen ja nautinnon kokeminen. Ihminen on kuitenkin laumaelain,
joka luonnostaan toimii samalla tavalla kuin ymparilla olevat. Nykytrendin mu-
kaan on ihailtavaa kontrolloida syomistaan, koska sen koetaan kertovan hyvasta
elaman hallinnasta. Parempaa elaméanlaatua tavoitellaan erilaisilla ruokavalioilla,
joten huomaamatta arkeen tulee ruokarajoitteita. Suurin osa ihmisisté jaksaa aina
vain innostua erilaisista dieettihehkutuksista, vaikkei niilla rakenneta pohjaa py-

syvalle muutokselle. (Heinonen 2018, 9-16.)

L&ahes kaikilla ihmisilla on sydmisen kanssa ongelmia jossain vaiheessa elaméaa.
Usein ne ratkeavat ilman ulkopuolista apua, mutta ongelmien jatkuessa ja niiden
vaikuttaessa heikentavasti elamanlaatuun, on kysymys varsinaisesta ongel-
masta ruoan kanssa. Ongelma voi aiheuttaa lievaa tyytyméattomyytta tai vahin-
goittaa suurestikin ihmisen hyvinvointia. Tasta ilmaantuva turhautumisen ja epa-
onnistumisen tunne voi jopa altistaa masennukselle. (Pietildainen, Mustajoki, Borg
2015, 96.)

Ihmiskeho on tehokas koneisto, jonka perimmaisena tehtdvana on pysya hen-
gissa ja toimintakykyisend. Taman vuoksi keho saatelee sydmista vaistonvarai-
sesti. Se tunnistaa ilman tietoista prosessia, milloin ja paljonko kannattaisi syoda.
Nykyisin ihmiset ovat kuitenkin ajautuneet kauaksi kehonsa kuuntelemisesta.
(Borg 2018a, 7 & 15.)

Keho seuraa energiansaantia pitkalla aikavalilla. Elimistd on rakennettu reagoi-
maan voimakkaasti liian vahaiseen sydmiseen, energian saantiin seka lilan alhai-
seen painoon. Ihmisen keho tekee kaikkensa valttédkseen energiavajeen, se hi-
dastaa elimiston koko toimintaa ja yrittaa viestia kaikin tavoin ihmistd syomaan
enemman. Vaikka ihminen sdisikin jonkun verran kaloreita, keho tuottaa makean
himoa ja ahmimisen mielitekoja, jotta se takaisi tarvittavan energiansaannin ja

paikkaisi syntyneen energiavajeen. (Borg 2018a, 14 & 19.)
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Keholla on myds vahva intressi séilyttaa olemassa oleva lihasmassa. Téalla lihas-
massalla ei tarkoiteta pelkastaan luurankolihaksia, vaan myds sisaelimia ja eri-
tyisesti sydanlihasta. Nalkasignaalit voivat olla koholla niin kauan, kunnes mene-
tetty lihasmassa on saatu takaisin. Laihduttamisen jalkeen rasvamassaa on suh-
teessa enemman, kuin lihasmassaa ja kun lihasmassa kasvaa, paino nousee
usein korkeammalle kuin se oli laihduttamisen alussa. Vaarin ja liian nopeasti
toteutetun laihdutuksen jalkeen paino nousee takaisin nopeasti ja tallgin taiste-
lemme fysiologiaa vastaa, jolloin tahdonvoimalla tai paatoksilla ei ole enda mi-
taan merkitysta. (Borg 2018a, 14 & 19.)

On hyvin tyypillista, ettd aamuisin aloitetaan uusi laihdutuskuuri. Aamupaivisin
saadaan liilan vahan ravintoa ja iltaisin ahmitaan, koska elimisto vaatii saada tie-
tyn maaran energiaa suorittaakseen sille maaratyt fysiologiset tarpeet ja tehtavat.
(Partanen 2016, 147.) Kun pyritddn laihduttamaan &killisesti, pidetdan paasto-
kausia ja ajaudutaan ahmimaan jalkeenpain, syntyy kierre, josta pitkittyesséaan
voi muodostua ruokariippuvuus (Rissanen 2016, 152; Runsala 2016, 161).

2.3 Ruokariippuvuus

Ruokariippuvuutta voidaan katsoa monesta eri nédkdkulmasta (Huhta-Kahma &
Juvonen 2011). Siitd puhutaan myds hyvin monin eri termein, muuan muassa
hallitsematon sydminen, ongelmasyominen, tunnesyominen sekd hairiintynyt
syomiskayttaytyminen (Heinonen 2018; Borg 2018a; Huhta-Kahma &Juvonen
2011; Lehtinen 2017). Tassa opinnaytetytssa kaymme lapi useammankin syyn
mista riippuvuus ruoasta voi johtua ja selkeyden vuoksi kaytdamme sanaa ruoka-

riippuvuus, vaikka lahteessa asiasta olisi puhuttu jollain ylla mainitusta sanoista.

Usein ruokariippuvuuden taustalla on pitka ja kivulias syomishistoria. Ruokariip-
puvaisen syomishistoria yleensa kertoo sen, ettd mitd enemman syémista on yri-
tetty kontrolloida, sitéa isompiin hankaluuksiin on lopulta paadytty. (Borg 2018a,
30.) Ruokariippuvuutta kuvaavat esimerkiksi seuraavat kayttaytymismallit: hen-
kilo punnitsee itsedan jatkuvasti, suunnittelee ruokailujaan pitkélle etukéateen,

seka punnitsee ruokia ja laskee kaloreita. Lisaksi henkilo voi jattéda ruoka-aineita
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pois ruokavaliosta eettisyyteen tai terveyssyihin vedoten, vaikka takana on usein

joku muu tarkoitus. (Lehtinen 2017.)

Tyypillista ruokariippuvuudelle on, ettei nalan tunteella ole osuutta asiaan tai se
on hyvin vahainen (Huhta-Kahma & Juvonen 201, 31 & 35). Mitd enemman syo-
mista yritetddn kontrolloida, sitd enemman siita voi seurata erilaisia mielitekoja ja
se voi jopa riistaytyd ahmintakohtauksiksi. Ahmiessa syodaan suuria maaria ja
kysymys harvoin on nalan tunteesta. Sydmisnopeus voi myds olla nopea ja syo-
minen on lahes pakonomaista toimintaa. Lisaksi syéminen voi tapahtua salassa,
koska ahmitut ruokamaarat ovat sisalléllisesti tai maarallisesti havettavia. (Borg
2018a, 30; Meskanen 2018.)

Syy miksi ihminen jaa huumeisiin helposti kiinni, 16ytyy aivojen valittdjaaineesta
dopamiinista ja myds syominen nostaa dopamiinitasoa ja saa aikaan miellyttavia
tunteita (Heinonen 2018, 81). Ihmisen sytdessa herkulliseksi kokemaansa ruo-
kaa, dopamiini hivelee aivojen mielihyvajarjestelmaa ja aivot muistavat jatkossa-
kin, etta tama kyseinen ruoka-aine tuotti mielihyvaa (Borg 2018a, 20). Syéminen
kohdistuu sellaisiin ruoka-aineisiin, jotka vaikuttavat nopeasti aivotoimintaan lisa-
ten serotoniinin ja dopamiinin eritysta. Mielihyvédhormonien kohotessa ihminen
kokee mielihyvaa ja rauhoittuu. Kehon hormonaalinen reaktio on hyvin nopea,
joten ihminen voi tiettyja ruokia syomalla kokea helpotusta ahdistukseen. (Heino-
nen 2018, 136.) Talla tavalla luonto myos varmistaa, ettd ihminen pysyy hen-
gissé, silla jos syomisesta ei saisi lainkaan mielihyvaa ihmisen olisi helppoa jattaa
syométta (Heinonen 2018, 81).

Ruokariippuvuuden taustalla voi olla kielletty ja negatiivisesti latautunut ruoka-
suhde. Tarpeeksi kun rajoitetaan jotain ruoka-ainetta itselta sen palkintoarvo kas-
vaa. (Borg 2018b). Jos ruokaan on ladattu vain vahan palkintoarvoa, sen syémis-
maara jaa usein kohtuulliseksi tai hallittavaksi. Esimerkiksi jaatel6 lisaa palkinto-
arvoa suhteessa niin sanotusti sallittuun ruokaan esimerkiksi kasvissosekeittoon.
Lisaksi ruokien palkintoarvoa kohottavat kova nalk&, univaje ja stressi. Stressi
vahentdd voimakkaasti mielihyvakeskuksen herkkyyttd ja ajaa nain syomaan
enemman, jotta saavutetaan tavoiteltu ja aiemmin koettu mielihyvaefekti. (Borg
2018a, 20.)
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Silloin, kun ruoan palkintoarvoa on syysta tai toisesta kasvatettu runsaasti ja pit-
kaan, voi sydomisen aiheuttama dopamiinipurkaus saada aikaan hyvin voimak-
kaan mielihyvakokemuksen. Mielihyva on motivoiva tunne, jota aivojen mielihy-
vakeskus pyrkii jatkuvasti tavoittelemaan liséa. Aivojen yhtend tehtdvana on
saada meidat etsimaan jatkuvasti uusia palkitsevia asioita ja eloonjaamisen kan-
nalta oleellisia asioita, joihin syéminen kuuluu. (Borg 2018a, 20.) N&in riippuvuus
ruoasta voi olla yhta vahva kuin riippuvuus huumeista (Huhta-Kahma & Juvonen
2011).

YKksi ruokariippuvuuden oireista tai syista voi olla negatiivisiin tunteisiin syéminen
ja tama voi lopulta aiheuttaa riippuvuutta itse ruoasta. Heikot tunnesaatelytaidot
altistavat helpommin ruokariippuvuudelle. Inminen ei luonnostaa osaa kasitella
tunteitaan, vaan ne opitaan lapsuudessa. Eiké ihmisella ole luontaista kykya tun-
nistaa minkalaisesta tunteesta missakin tilanteessa on kyse, sekin on opeteltava.
Jos tunnetaitoja ei ole ollut mahdollista opetella lapsuudessa, voi ruokariippuvuus
olla piirre toimintahairidisesta selviytymiskeinosta. Tallgin tunteiden saately on
korvattu syomisella. (Heinonen 2018, 137-138; Huhta-Kahma & Juvonen 2011,
14-25.)

Ruokariippuvuus on yleisempé&é ylipainoisilla kuin normaalipainoisilla, mutta lo-
pulta paino itsessaan ei kerro ongelman laajuudesta. Usein kuitenkin sy6daan
rasvaista, makeaa ja runsaasti energiaa sisaltavaa ruokaa, joka johtaa liialliseen
kaloreiden saantiin ja ajan mittaan mahdollistaa painonnousua. Koska toistuva
ahmiminen nostaa painoa, tahan taipuvaiset henkilot pyrkivat saatelemaéan usein
syomistadan erilaisilla jyrkilla dieeteilla ja turvautumalla laihduttamiseen painon-
hallintakeinona. Tama sekoittaa elimiston nalan ja kyllaisyyden saatelyn. Siksi
ylipdataan dieetilla olo ja erityisesti aterioiden valiin jattdminen lisaavat selvasti

taipumusta ahmintaan. (Huhta-Kahma & Juvonen 2011; Meskanen 2018.)

Tallaisia hairiintyneita syomiskayttaytymisid on usein pidetty viattomana ja voi-
daan jopa vahatelld, koska ne ovat niin tavallista. Pitkaan jatkuneena hairiintynyt
syOmiskayttadytyminen jattdd kuitenkin vahingollisia jalkia psyykkiseen ja fyysi-

seen hyvinvointiin. Varhainen tunnistaminen ja puuttuminen on valttdmatonta,
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jotta valtytaan kauaskantoisilta ongelmilta. Ongelmiin sydomisen kanssa pitaisi

aina suhtautua vakavasti. (Lehtinen 2017.)
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3 APUA RUOKARIIPPUVUUTEEN

3.1 Toipumisen aloittaminen

Toipuminen edellyttdd ongelman myontamista ja nykytilan hyvaksymista. Se vaa-
tii omien ajattelu- ja toimintatapojen rehellista tarkastelua. Se vaatii kysymista it-
seltad "haluanko jatkaa nain vai olenko valmis muutokseen?” (Ruoka & riippuvuus.
Tietoa aiheesta. Toipuminen.) Toipumiseen tarvitaan hyvaksymista ja anteeksi-
antamista. On annettava itselle oma keskeneréisyys anteeksi ja hyvéksya se

olennaisesti ihmisyyteen kuuluvana. (Tuomarila 2017, 118.)

Tunteiden liséksi haitalliset, urautuneet ajatusmallit yllapitavat ruokariippuvuuden
kierrettd. Kielteiset ja automatisoituneet asenteet, kasitykset seka uskomukset,
jotka aiheuttavat haitallista toimintaa, ovat ajatusansoja. Mitd vahemman naita
tiedostaa, sitd enemman niita tottelee — kuin ne olisivat kaskyja. Jotkut naista
ajatusmalleista ovat niin urautuneita, etta niista on tullut automaattinen tapa rea-
goida ongelmiin ja tunnetiloihin. Jos ei ole tietoinen ajatuksistaan, ei valttamatta
tunnista niitd oman mielensa tuotteiksi ja ne alkavatkin tuntua totuuksilta. Aja-
tusansojen tunnistaminen on ensimmainen askel niiden purkamiseksi. (Mielen-
terveystalo. Aikuiset. Omahoito ja oppaat. Omahoito. Irti ahminnasta. 4 — Korjaa

ajatusansat.)

Mielenterveystalo.fi -sivustolla opastetaan tunnistamaan ajatusansa ja muutta-
maan ajatuksia ja kayttaytymista. Sivustolla esitetdan esimerkkitilanne, jossa olet
lahd6ssa ystavien luo ja kotona syot yhden keksin. Mita seuraavaksi tapahtuu,
riippuu siitd, mité tilanteesta ajattelet ja minka mukaan paatat toimia. (Mielenter-
veystalo. Aikuiset. Omahoito ja oppaat. Omahoito. Irti ahminnasta. 4 — Korjaa
ajatusansat. Muokkaa ja korjaa ajatusten siséaltoa. Esimerkki ajatusansan korjaa-

misesta.)
Ensimmaisend tarkastelet tilannetta ja syntynytta ajatusta. Esimerkiksi: soit yh-
den, peli on siis menetetty ja voit saman tien sydoda koko paketin loppuun. Pa-

kastimessa olisi my0Os jaateloa. .. ja jaakaapissa eilista pastaa. Mahdollinen tunne
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tasta voisi olla pettymys, suru, itseinho tai hdped. Seuraus tunteesta on, etté paa-
tat jattaa juhlat valiin ja jadda kotiin sydmaan. Lisaksi ajatus voi harhautua siihen,
ettet kehtaa edes menna ystavan juhliin, koska olet ndin lihava ja saalittava.
Tasta ajatuksesta voi seurata entistéa voimakkaampaa itseinhoa, hapeaa ja yksi-
naisyytta. (Mielenterveystalo. Aikuiset. Omahoito ja oppaat. Omabhoito. Irti ahmin-
nasta. 4 — Korjaa ajatusansat. Muokkaa ja korjaa ajatusten sisaltoa. Esimerkki

ajatusansan korjaamisesta.)

Seuraavaksi tutki, ovatko ajatuksesi totta. Nayttd puolestaan kertoo, ettd aiem-
minkin on kaynyt niin, etta otat yhden keksin, et pysty lopettamaan ja sitten lihot.
Naytto vastaan kertoo kuitenkin, ettei yksi suklaakeksi lihota, eika pilaa mitaan.
Tiedat, ettd ahminta aiheuttaa lisda ahdistusta ja pahaa oloa. Lisaksi koet petty-
mysta, jos et menekaan juhliin. Koeta muokata tata ajatusta toiseen suuntaan.
(Mielenterveystalo. Aikuiset. Omahoito ja oppaat. Omahoito. Irti ahminnasta. 4 —
Korjaa ajatusansat. Muokkaa ja korjaa ajatusten sisaltdd. Esimerkki ajatusansan
korjaamisesta.)

Uudenlainen ajatus voisi olla, etta vaikka soitkin yhden keksin, se ei pilaa mitaan,
eika tee tyhjaksi aiempia saavutuksia. Tiedat jo entuudestaan, etta olisi parempi
lopettaa syominen nyt, koska se aiheuttaa vain entistd pahempaa oloa. Juhlat
piristavat mieltasi ja haluaisit kuitenkin tavata ystaviasi. Joten mita jos menisit
juhliin kuten olit suunnitellutkin. Uudenlaisesta ajatuksesta seuraa uudenlaista
toimintaa, jolloin jatat syomisen kesken, laitat lempimusiikkisia soimaan ja alat
laittautua iltaa varten. (Mielenterveystalo. Aikuiset. Omahoito ja oppaat. Oma-
hoito. Irti ahminnasta. 4 — Korjaa ajatusansat. Muokkaa ja korjaa ajatusten sisél-

toéa. Esimerkki ajatusansan korjaamisesta.)

Seuraavaksi tarkastelet uuden ajatuksen vaikutusta tunteisiin, toimintaan ja seu-
rauksiin. Tunteena voit kokea vahemman pettymysta, hapeaa ja itseinhoa. Toi-
mintana jatit syomisen kesken ja sen seurauksena koit onnistumisen ja hallinnan
tunnetta, ja menit suunniteltuihin juhliin. (Mielenterveystalo. Aikuiset. Omahoito
ja oppaat. Omahoito. Irti ahminnasta. 4 — Korjaa ajatusansat. Muokkaa ja korjaa

ajatusten sisaltoa. Esimerkki ajatusansan korjaamisesta.)
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Monien psyykkisten kipujen takana on “ihanuusvaje”, jota psyykkinen ongelma
edelleen kasvattaa. Syomisella kipuilevien ihanuusvaje on usein huomattavan
suuri. Jopa niin suuri, etta tilalla kasvaa itseviha. Sen sijaan, etta jatkuvasti paik-
kailisi ja peittelisi halkeamiaan, voisikin antaa armollisuuden rikkoa loputkin kuo-
resta. lhanuus on myds onneksi asia, jonka jokainen ihminen voi l6ytaa tarkaste-
lemalla itsedan uudella tavalla. Ihanuuden kokemus on sovinto oman itsensa
kanssa. Katsoa peiliin, mutta ei takertua tuijottamaan virheitéd vaan toteamaan:
olen riittava, ihan ihana. (Hallstrom 2009, 170-171.)

Yleisesti ajatellaan, ettéa syomista tulee hallita itsekurilla ja tahdonvoimalla. Keho
nayttaytyy holtitomana ja oikullisena vastustajana, jota ihmisen on jatkuvasti
kahlittava ja huijattava saavuttaakseen jotain parempaa. Tallaisen ajattelun seu-
rauksena kontrolloidaan syomisté tavalla, joka etddnnyttdd normaalista syomisen
saatelysta. (Borg 2018a, 15.)

Syomishairididen diagnoosikriteerit ovat sen verran ahtaat, etta niihin mahtuu
vain pieni osa kaikista syomishairidita sairastavista. Kriteerien tayttyminen ei
maarita sairauden olemassaoloa tai vakavuutta. Tarkedmpé&a on oireiden vaiku-
tus hyvinvointiin ja toimintakykyyn. Avun hakeminen voi tuntua pelottavalta ja
avun vastaanottaminen edellyttaa ongelman haastamista ja se puolestaan vaatii
rohkeutta. Rohkeus vaatii usein aikaa ja laheisten tukea. Tama voi turhauttaa,

mutta uskotaan, etté se kannattaa. (Syémishairioliitto.)

Ongelmiin ruoan kanssa on tarvetta hakea apua aina silloin, kun ihminen itse
kokee sen karsimyksena ja haluaa apua. Hoitomenetelmana ovat rinnakkain
seka psyykkinen hoito ettéd uusien toimintatapojen harjoittelu. Nain syntyy toimin-
nan ja ajattelun yhdenmukaisuus, joka auttaa pysyvaan muutokseen. Armollisuus
itseaan kohtaan ja itsensa kaikkien puolien hyvaksyminen on vahva perustus ko-

konaisvaltaiseen toipumiseen. (Pietilainen, Mustajoki & Borg 2015, 97.)

Terveellinen ruoka ja sdanndlliset ruokailuajat pitavat huolta terveydesta, hyvin-
voinnista ja toimintakyvysta (Sosiaali- ja terveysministerid. Terveyden edistami-
nen. Ravinto & Suomen mielenterveysseura. Hyvinvointi. Ravinto). Paras ruoka-

valio olisi sellainen, joka tuntuu omalta, jonka pystyy ja haluaa sailyttda seka

Diakonia-ammattikorkeakoulu



16

vaikuttaa positiivisesti omaan terveyteen. Omaa kehoa kuunnellen ruokavaliosta
tulisi tulla hyva olo, sen puitteissa voi valilla herkutella ja siité tulisi nauttia. (Suo-

men mielenterveysseura. Hyvinvointi. Ravinto.)

3.2 Sairaanhoitajan tuki

Syomishairidliton maaritelmien mukaan on tarkea hakea apua syomiseen liitty-
viin Kipuihin, jos syémisen, painon tai ulkon&aoén tarkkailuun kuluu suuressa maa-
rin energiaa tai jos syomiseen liittyy hapeaa, ahdistusta, itseinhoa tai salailua.
Tukea avun saamiseen voi saada kertomalla ajatuksistaan turvalliselle l&aheiselle
tai ystavalle. (Syomishairidliitto.) Apua pitdisi saada ottamalla yhteytta koulu- tai
tyoterveydenhuoltoon, omalle terveysasemalle tai yksityiselle laékariasemalle.
Hatatapauksessa voi myos hakeutua somaattisen puolen tai psykiatrian paivys-

tykseen. (Etelan syli. Syomishéiriota sairastavalle ja siita toipuvalle.)

Riippuvuuksiin yleisesti liittyy salailua ja hapead, ja potilaan saattaa olla vaikea
luottaa heti, jolloin sairaanhoitajalta vaaditaan kohtaamiseen aikaa ja hienova-
raista keskustelua. Hapea voi myo6s vaikeuttaa avun hakemista ja vastaanotta-
mista. Hapean ja syyllisyyden kannattelu seké myé6tatuntoinen kohtaaminen ovat
edellytyksia hyvan potilassuhteen luomiselle. (Holmberg ym. 2015, 164-168.)
Hoitajan tulisi saada ymmarrys, miten potilasta voitaisiin auttaa ja mita han tarvit-
see. Avoimessa ja aidossa kohtaamisessa potilas saa kokea oman merkityksel-
lisyytensa seké tulee kuulluksi ja ymmarretyksi. (Kuhanen, Oittinen, Kanerva,
Seuri & Schubert 2012, 153.)

Sairaanhoitajan tyon perusta kaikessa potilasty6ssa on dialoginen vuorovaikutus.
Etiikka ja arvot ohjaavat sairaanhoitajan keskustelua potilaan kanssa. Luottamuk-
sellinen dialogi edellyttdd sairaanhoitajalta herkkyytta, aitoa lasnaoloa, kiinnos-
tusta, ihmisen moninaisuuden hyvaksymista, kykya kuunnella monia eri nakokul-
mia seka taitoa rakentaa potilaan osallistavaa vuorovaikutusta eteenpain. (Holm-
berg ym. 2015, 164-168; Kuhanen ym. 2012, 153 & 157.)
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Hyvéassa dialogissa tavoitellaan uutta ymmarrysta asioista, jota ei voi saavuttaa
itsekseen. Lopputulos ei ole ennalta selva, silla dialogi toteutuu seka sairaanhoi-
tajan ettéa potilaan ehdoilla. Sairaanhoitajan ei mydskaan tarvitse tietdd kaikkea,
vaan han voi luottaa potilaan omaan tietoon sairaudestaan. Potilas on oman ko-
kemuksen asiantuntija ja sairaanhoitaja hoitotytén asiantuntija (Kuhanen ym.
2012, 153; Holmberg ym. 2015, 164-168).

Sairaanhoitajan tulee syomisesté puhuttaessa ymmartaa, etta asiaan liittyy mui-
takin ongelmia, jolloin koko elamantilannetta taytyy tarkastella. Liséksi sairaan-
hoitajan on arvioita mikd ongelmista tulisi ratkaista ensin, jotta levollinen ruoka-
suhde olisi mahdollista saavuttaa. Onnistuneessa potilashoitajasuhteessa, sai-
raanhoitaja seuraa potilaan itsenaisen tyoskentelyn etenemisté ja tukee hanta
aktiivisesti. Yhteydenpitoa olisi hyva sopia muutaman viikon tai kuukauden va-
lein. Elamantapamuutokset etenevét usein hitaasti, koska monia muutoksia ei voi
tehda kerralla. (Pietilainen, Mustajoki & Borg 2015, 208-209, 216.) Sairaanhoi-
tajan tarkoituksena on yllapitaa potilaan uskoa muutoksen mahdollisuuteen. Ela-
mantapamuutoksissa tukeminen vaatii sairaanhoitajalta vankkaa ammattitaitoa,
sensitiivisyytta ja omien voimavarojensa tiedostamista. (Kuhanen ym. 2012, 5 &
155.)

3.3 Vertaistuen merkitys

Vertaistuki on oman kokemuksen jakamista sairaudesta, toipumisesta tai sen
kanssa elamisesta toisen vertaisen kanssa (Vertaistalo. Tietoa vertaistuesta.
Mitad on vertaistuki? 2020). Omaa kokemustietoaan hyddyntamalla vertaiset tu-
kevat toisiaan olosuhteissa, joita ei voi muuttaa tai selviytyakseen vaikeista ko-
kemuksista. Vertaistuesta voi hyotya tilanteissa, joissa itse tai laheinen sairastuu
vakavasti, laheinen kuolee, joutuu itse tyottomaksi tai vammautuu sek& kamppai-

lussa erilaisten riippuvuuksien kanssa. (Mikkonen & Saarinen 2019.)
Vertaistuki tapahtuu joko kahden ihmisen valilla, ryhmassa vertaisten kesken tai
ammattilaisen ohjaamana (Vertaistalo. Tietoa vertaistuesta. Mitd on vertaistuki?

2020). Vertaistuki ei korvaa ammattilaisen ty6ta sairastuneen tai apua tarvitsevan
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hoidossa, vaan taydentaa ja kulkee rinnalla. Vertaistukiryhmét ovat hyva mata-
lankynnyksen paikka, silloin kun henkil6lla ei vield ole diagnoosia tai han ei tark-
kaan tieda mistéa on kyse, mutta kokee tarvitsevansa apua. (Mikkonen & Saarinen
2019.)

Naistenkartanon, naisten riippuvuuksien ja alkoholismin vertaistukijarjesto, asia-
kaspalautteiden ndkemys tiivistyi néihin neljddn sanaan: Herétti, opetti, antoi ja
vahvisti (Mikkonen & Saarinen 2019).

Omakohtainen kokemus yhteisesta teemasta ja kokemuksen jakaminen luo mer-
kittdvan ymmarretyksi tulemisen tunteen. Vertaistuki on ennen kaikkea kuuntele-
mista ja kuulluksi tulemista. (Vertaistalo. Tietoa vertaistuesta. Mita on vertaistuki?
2020.) Useat vertaistukiryhmat ovat yhteiskunnallisesti, poliittisesti ja uskonnolli-

sesti riippumattomia (OA Finland. Tietoa).

Vertaistuen kautta ihminen saa tietoa riippuvuudestaan, sen vaikutuksesta ela-
maan, ja toipumisesta. Vertaistuki on ainutlaatuista, silla on lohdullista tietaa, ettei
ole riippuvuutensa kanssa yksin. Myds toisen ihmisen auttaminen on voimaan-
nuttavaa. Samantyyppisten asioiden kokeminen mahdollistaa toisen ymmartami-
sen tavalla, joka jo itsessaan on arvokasta. (Vertaistalo. Tietoa vertaistuesta. Mita

on vertaistuki? 2020.)

Vertaistuen lahtokohtana on toivo. Toivoa on lyhyesti kuvattu luotta-
mukseksi siihen, ettéd elama kantaa, vaikka olosuhteet ja ympéaroiva
todellisuus tuntuisivat olevan jotain ihan muuta. (Heino & Kaivolainen
2011))
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4 YHTEISTYOKUMPPANI

Opinnaytetydmme yhteistydkumppanina oli Myllyhoitoyhdistys ry:n Ruoka ja riip-
puvuus —hanke. Hankkeen tavoitteena on tarjota tukea ja apua heille, joiden on-
gelmana on hallitsematon sydominen. Taydentavana tavoitteena on tietoisuuden
lisddminen. (Ruoka & riippuvuus. Hanke.) Myllyhoitoyhdistys ry on voittoa tavoit-
telematon asiantuntija- ja kansalaisjarjesto, joka auttaa haitallisista riippuvuuk-

sista sairastuneita ja heidan laheisiaan (Myllyhoitoyhdistys).

Hanke jarjestaa Voimaa vertaistuesta —ryhmia eri puolilla Suomea, joita pidetaan
viikonloppuisin ja iltaisin seka verkossa. Heid&n toimintaansa kuuluu myds tapah-
tumia, luentoja ja keskusteluiltoja. (Ruoka & riippuvuus. Hanke.) Myllyhoidossa
keskeista on riippuvuudesta toipuminen (Myllyhoitoyhdistys) ja nain se on myés

ruokariippuvuudessa (Runsala 2016).
Hanke sai Sosiaali- ja terveysjarjeston avustuskeskukselta lisdrahoitusta vuosille

2018-2020 jatkaakseen alkuperéistd Ruoka ja riippuvuus —projektia, joka toimi

vuosina 2014-2017 (Ruoka & riippuvuus. Hanke).
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Toiminnallisen opinnaytetyémme tarkoituksena oli kartoittaa ruokariippuvuuden
syita ja seurauksia. Opinnaytetydn tavoitteena oli lisata inmisten tietoa ja ymmar-

rysté ruokariippuvuudesta videon valityksella.

Riippuvuus tuo yleensa paljon hdpeaa mukanaan ja asian esille tuominen lisaisi
ymmarrysta ja toisi toivoa toipumisesta. Sairaanhoitajina haluamme ymmartaa ja
havainnoida ihmista hyvin kokonaisvaltaisesti sekd ennaltaehkaista ja puuttua
varhaisessa vaiheessa mahdollisesti syntymassa oleviin ongelmiin. Toivomme
videon herattadvan keskustelua ruokariippuvuudesta ja halventavan ruokariippu-

vaisen hapeaa seka vahvistan uskoa toipumiseen.
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Sairaanhoitajien opinnaytetdissa kehitetdaan toimintaa, joka osallistuttaa ja voi-
maannuttaa ihmista vaalimaan terveyttaan, korostaen haavoittuvan yksilon ter-
veyden ja toimintakyvyn edistamista (Nékki, Pyykk6 & Valtonen 2019). STEA,
jolta yhteistybkumppanimme on saanut rahoitusta, antaa sita sellaisille jarjes-
toille, jotka kehittavat pysyvaa hyvinvointia (Sosiaali- ja terveysjarjeston avustus-
keskus. STEA-avustukset). Osasuorituksista koostuvassa opinnaytetyon rapor-
tissa tuodaan esille teoriaa ja vaihe vaiheelta projektin edistymista seka liitteeksi
laitetaan linkki valmiiseen produktioon (Nakki, Pyykkod & Valtonen 2019).

Opinnaytetydbmme on toiminallinen seka ilmaisullinen. Teimme videon, jonka si-
saltd pohjautuu tutkittuun tietoon ja ruokariippuvaisten omiin kokemuksiin. Koke-
muksia kerasimme yhteistybkumppanimme pitamista suljetuista Facebook-ryh-
mista. Sopimus yhteistybkumppanin kanssa tehtiin suullisesti, eikd meidan tar-
vinnut hakea tutkimuslupaa. Video on meidan kaytettavissamme ja I6ytyy opin-
naytetyon julkaisun jalkeen raporttimme kanssa Theseus -sivuilta.

Yhteistydomme hankkeen kanssa alkoi meidan kiinnostuksestamme heidan tyo-
td&n kohtaan Sairaanhoitajapaivilla kevaalla 2018 ja laitoimme heille s&hkodpostia
saman vuoden syksyna. Minkalaisessa aikataulussa opinnaytetyotdmme
teimme, nékyy kaavioista 1. ja 2.
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OPINNAYTETYON AIKATAULU

22.3.2018 Sairaanhoitaja-paivat 2018
2.10.2018 Palaveri projektipaallikon kanssa
11.10.2018 Ideapaperin esittaminen
30.1.2020 Suunnitelman esittaminen
1.3.2020 Kyselyn laittaminen facebookiin
1.5.2020 Kyselyn vastausten lapikdyminen
4.6.2020 Videon kasikirjoituksen tekeminen
23.6.2020 Videon kuvaukset

5.8.2020 Heina-elokuu videon muokkausta
8.10.2020 Kasikirjoituksen esittaminen
9.11.2020 Julkaisuseminaari

23.11.2020 Valmis opinnaytetyo
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Kaavio 1. Aikataulu

Kaavio 2. Aikataulujana

6.2 Kyselylomake
Tarkoituksenamme ei ollut tehd& aiheestamme analyysia tai tutkimusta, vaan tar-

vitsimme ihmisten kokemuksia ruokariippuvuudesta. Teimme kyselylomakkeen,

jonka tarkoituksena oli keratd kokemusasiantuntijatietoa videon sisaltoon.
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(McKee 2015.) Kyselyn teimme ja kerasimme anonyymisti Survey Monkey -lo-
makkeella (Liite 1). Paadyimme kayttamaan Survey Monkeyta, koska se oli luo-

tettava ja helppokayttdinen seka alle kymmenella kysymyksella ilmainen.

Kysely vastaajille kulki yhteistybkumppanimme kautta. Laitoimme kyselyn mu-
kana motivaatiovideon, jossa kerroimme, keitd me olemme ja mihin vastauksia
tarvitsemme (Liite 2). Parin kuukauden aikana vastauksia kertyi kahdeksan ja
nain tavoitteemme tarvittavasta viidesta vastauksesta tayttyi. Paadyimme kysy-
myksiin, joilla saisimme avoimia vastauksia vastaajan kokemuksien liséksi tar-

kennettuna tietoon, jota itse halusimme.

Ensimmaisena toimme esille, etta kyseessa on Diakonia-ammattikorkeakoulun
tutkimus- ja kehittamistyd. Lisaksi halusimme vastaajan tiedostavan, ettéa vastaa-
minen on vapaaehtoista ja vastaukset jadvat vain meidan tietoomme. Seuraa-
vaksi kysyimme sukupuolta, koska miesten osuus on niin vaiettu, niin toivoimme
saavamme my6s miehet vastaamaan tai nayttéa, etta miehetkin karsivat sa-
moista ongelmista. Nykytiedon mukaan myds miehilla on ongelmallisia suhteita
ruokaan (Syomishairioliitto 2019). Kolmanneksi kysyimme, kuinka kauan vas-
taaja on ollut tietoinen ruokariippuvuudestaan ja vastausta toivoimme vuosissa.
Vaaristynyt ruokasuhde syvenee usein pitkalla aikavalilla ja usein keinot, joilla
ruokariippuvainen pyrkii hallitsemaan ongelmaa, kuten ruoasta kieltdytyminen,
syventaakin ongelmaa (Borg 2011). Kysyimme taman siksi, jotta tietdisimme, tu-

kevatko vastaukset lukemaamme.

Neljannessa kysymyksessa halusimme tietd& kuinka vastaaja tuli kohdatuksi,
kun oli kertonut ongelmastaan. Ruokariippuvuutta kun tunnetaan viela huonosti,
jolloin suhtautuminen on yleensa vahéattelevaa (Myllyhoitoyhdistys 2019). Halu-
simme tietdd, kuinka ihmiset ovat uskaltaneet avautumaan ongelmastaan ja
kuinka se on otettu vastaan, jotta mahdollisesti osaisimme tuoda esille parem-
man lahestymistavan. Seuraavaksi halusimme tietda, kuinka vastaaja oli hakenut
apua ja kuinka han oli alkanut toipumaan. Tieto kiinnosti meita sen takia, koska
ruokariippuvuuteen on vaikea hakea apua. Mielenterveystalon mukaan ongel-
mallinen ruokasuhde tuo mukanaan hapeaa, ahdistusta ja itseinhoa, mika vai-

keuttaa avun hakemista (Mielenterveystalo. Aikuiset. Omahoito ja oppaat.
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Omabhoito. Irti ahminnasta. Liikkeellelahtd). Halusimme tietdd, kuinka vastaaja on
havahtunut hakemaan apua, ja missa on kokenut tulleensa ymmarretyksi, jolloin
toipuminenkin on voinut alkaa. Viimeisena halusimme antaa mahdollisuuden ker-
toa mité vastaaja haluaa, silla oman tarinan kertominen on yleensa voimaannut-
tavaa. Kuulluksi tuleminen, kun on yksi ihmisen perustarpeista (Hellsten 2019).
Liséksi hyotyna kyselyyn vastaamisessa oli, etta kirjoittaminen auttaa jasenta-
maan omaa tilannetta ja tukee néin toipumista (Marianne Luojola, henkilokohtai-
nen tiedonanto, 23.10.2020).

6.3 Kokemukset videon materiaaliksi

Hyvéan videon ominaisuudet: Sopivan lyhyt, selked rakenne ja tarvittaessa aihe-
alueiden pilkkominen patkiin, tekstitys lisaa saavutettavuutta, kohderyhmalle so-

pivaksi, tiedoiltaan kattava, mutta helposti ymmarrettavissa (Kuokkanen 2019).

Kasikirjoituksen peruselementti on kohtaus, joka tarkoittaa yhdessa ajassa tai yh-
dessa paikassa tapahtuvaa toiminnallista kokonaisuutta ja kohtaus vaihtuu, kun
aika tai paikka vaihtuu. Jokainen téllainen vaihdos suunnitellaan perakkaisiksi ja
nain siitd muodostuu kokonaisuus. Videon sisallon suunnittelu aloitetaan mietti-
malld, minkalaisia kohtauksia halutaan. Mit& huolellisemmin nama osa-alueet on

tehty, sen parempi kokonaisuus videosta tulee. (Ailio 2015, 4-6.)

Vastaukset eivat ihan vastanneet sitd mitd ennakkoon ajattelimme saavamme.
Vastaukset kuitenkin vahvistivat l&hteistd saamaamme kasitysta siitd mikéa ruo-
kariippuvuudessa ja siitéd toipumisessa on olennaisinta. Aihe on laaja ja sita voisi
kasitella monesta eri ndkdkulmasta. Keskustelimme vastauksista, niiden heratta-

mista ajatuksista ja kehittelimme samalla videon kéasikirjoitusta (Liite 2).
Kyselyssa toimme esille, etta tiedot jaavat vain meidan tietoomme, joten emme

voi kayttaa taysin suoria lainauksia vastauksista. Listasimme alkuun asioita, jotka

nousivat esille kyselyn vastauksista ja tukivat lukemaamme (Taulukko 1).
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Tiedon saanti on lisdnnyt ymmarrysta omasta riippuvuudesta, jota ei vield ole ollut terveydenhuollossa tai kolmansilla sektoreilla.

Vertaistuki on tarkeaa. Ruoan suunnittelu/ruokarytmi on auttanut seka ruokien ei-valttely.

Toipumisessa rakkaus ja armollisuus itsed kohtaan on téarkeaa. Kehittymatdn tunnesaately.
Riippuvuusajattelua siind missd muissakin riippuvuuksissa, kuten puhutaan kuivilla/puhtaana olemisesta.
Termistd on siis samaa kuin muissakin riippuvuuksissa.

"Kun kayttaytymiselle annettiin nimi, pystyin ldhtea toipumaan”

"En tiennyt mika mulla on, yritin hakea apua, mutta sité ei tunnistettu.”

Taulukko 1. Vastauksista nousseita asioita.

Halusimme tuoda esille kolme oleellisinta asiaa vastauksista ja lukemastamme,
jotta video pysyy lyhyena ja ytimekkaana. Vastauksista nousi vahvasti esiin se,
kuinka moni on kamppailut asian kanssa yksin ja harvaa on ymmarretty. Ide-

oimme listaamalla teemoja, joita voisimme kayttaa (Taulukko 2).

Ongelman niemdminen

Tausta, riippuvuus siind missa muutkin > tietyt rutiinit/mallit

Apua on saanut, voimaantuminen, olen tarkea tallaisena kuin olen, toipuminen on mahdollista...

Tietoisuus / informaatio Ymmarrys riippuvuudesta / mitéd palvelee, oire jostakin

Toipuminen on mahdollista / Apua on mahdollista saada, ei tarvitse olla yksin

Ongelman ddneen sanominen Vertaistuen tarkeys

Taulukko 2. Ideointia videon kasikirjoitukseen.

Videon kasikirjoitus on taysin meidan tuottamaamme tekstid. Olimme lukeneet
aiheesta paljon, joten k&sikirjoituksen aiheet saatiin paperille yllattavan helposti.
Ensin halusimme tuoda esiin ruokariippuvuuden kasitettd, koska monikaan ei
tiedd mita se on. Toiseksi halusimme tuoda esiin avun hakemisen vaikeutta ja
antaa muutama vinkki, kuinka avun hakeminen onnistuu. Emme halunneet kau-
nistella, ettd ymmarretyksi tuleminen olisi helppoa nykypéaivan terveydenhuol-
lossa, vaan asian eteen olisi ndhtéava vaivaa ja otettava itse vastuu toipumisesta,
vaikkakaan sita ei tarvitse tehd& yksin. Viimeiseksi ja tarkeimméksi koimme

tuoda esiin, etta toipuminen on mahdollista ja kuinka siina voisi lahteé liikkeelle.
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6.4 Videon toteuttaminen

Video on suhteellisen ty0las toteuttaa ja sen vuoksi kannattaa nahda riittavasti
vaivaa, jotta lopputulos on riittavan laadukas. Video vaatii myos katsojalta panos-
tusta, jotta tama jaksaa katsoa videon loppuun asti. Videon vahvuutena ja vai-
keutena on tunteiden herattdminen. llo, huvittuneisuus, artymys tai myotatunto
auttavat katsojaa katsomaan videon loppuun ja muistamaan sisallon. Pysaytetty
kuva tai otsikko taytyy olla niin houkutteleva, ettd katsoja klikkaa videon auki.
Liséksi videon on vastattava katsojan odotuksia, jottei han jata sita kesken. (Ailio
2015, 4-6.)

"Elokuva on elamaa, josta tylsat kohdat ovat leikattu pois” sanoi Alfred Hitchcock
(Kansallinen audiovisuaalinen instituutti). On my6s 50 kertaa todennékdisempaa
l6ytaa hakukoneesta video kuin tekstisisaltoa (Suomen Digimarkkinointi Oy. Ha-
kukoneoptimointi. 8 vinkkia YouTube videon optimointiin). Elokuvien tarkoituk-
sena on saada meidat nauramaan ja kokemaan suuria tunteita kuten jannitysta
ja myotatuntoa seké oivaltamaan jotain elamésta (Kansallinen audiovisuaalinen
instituutti). Samaa periaatetta halusimme kayttaa videollamme, etta edes yksi ih-

minen oivaltaisi kipuilevansa ruokariippuvuuden kanssa.

Kukaan kyselyyn vastaajista ei halunnut esiintya videolla, joten esiinnyimme vi-
deolla itse seka saimme mukaan muutamia perheenjasenia. Kaytimme videon
elementteind videoformaattia ja &anta erillisina seka liséksi tekstid. Videolla ai-
heen otsikko nakyy tekstina ennen kuvattua materiaalia seké lopussa on yhteys-
tietoja (Liite 2).

Kasikirjoituksemme teksti oli hyvin asiapainotteinen, joten halusimme videolle
taustaksi jotain rauhallisempaa. Videon tekemisesta jai mieleen, kuinka puhe ja
kuva eivat molemmat voi olla voimakkaita. Kun puhe on informatiivista, niin kuvan
tulisi olla rauhallisempi (Ailio 2015, 24). Alkuun mietimme eri taustoja, kuten puis-
ton vehreytta ja kiikussa istumista. Samojen elementtien kayttdminen naytti kui-
tenkin linssin lapi paremmalta ja pitaisi videollakin kokonaisuuden kasassa. Luon-

tokin sattui antamaan parastaan kuvauspaivana.
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Videon kuvaamisen toteutimme niin, ettéd kuvassa on eri henkilo kuin tekstin lu-
kija, silla kirkas aurinkoinen ilma toi oman haasteensa siihen, ettei videolla esiin-
tyja valttamatta olisi ndhnyt mita lukea. Nain videolla esiintyjan ei mydskaan tar-
vinnut opetella ulkoa mita piti sanoa ja sanomasta tuli selkeampi. Lisaksi joka

kuvapatkalla oli eri lukija ja videolla esiintyva henkild.

Videon editointi toi omat haasteensa, silla kummallakaan meista ei 16ydy tahan
vaadittavaa kokemusta. Saimme kuitenkin jonkinlaisen videon tehtya ja lopulta

perhepiirista 16ytyi ammattilainen, joka auttoi videon viimeistelyssa.

6.5 Videon arviointi

Video toteutustapana ei ole poikkeuksellinen sairaanhoitajan opinnaytetydssa,
mutta meilla ei ollut erityistéd osaamista videon tekemisesta. Paatimme silti toteut-
taa videon, silla myos sairaanhoitajana kohtaamme paivittdin uusia haasteita.
Haaveet videon suhteen olivat laajat, mutta tydn edetessa ymmarsimme, etteivat
tavoitteemme videon runsaista katsojaluvuista olleet realistisia. Videon tekemi-
sen olisi toki voinut toteuttaa ammattitaitoisemmin. Videota editoidessa ta-
jusimme, etta olisi pitanyt kuvata vaakatasossa, jolloin kuva olisi laajentunut koko
naytoélle. Nyt kuvan molemmin puolin jaa taustalle mustaa, mutta mika toisaalta
toistuu koko videon ajan ja tuo yhtalaisyyttd. Videon sanoma on mielestamme

kuitenkin onnistunut.

Palaute Ruoka ja riippuvuus —hankkeen tyoryhmalta.

Mit& ruokariippuvuus on? Ensimmaisena mainitaan kehon paino te-
kijaksi, miten ruokariippuvuus nékyy. Me yleensd hankkeessa
tuomme esiin sen, etta hallitsematon syéminen ei valttaméatta miten-
k&an nay ulkoisesti.

Ongelman myodntaminen ja avun hakeminen. Vaikka onkin vaikea
saada apua, niin olisiko tahan kuitenkin hyvéa nostaa esille, ettad apua
voi ja kannattaa hakea ja mista.

Toipuminen. "Ruokariippuvuuden syyt ovat aivan muualla kuin itse

ruoassa tai sydmisessa”. Ymmarramme ajatuksen. Samaan aikaan
kylld ruoallakin on usein merkitystd, esim. sokerin ja rasvan
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yhdistelm&a on koukuttava ja jos ei sy6 saanndllisesti lankeaa her-
kemmin ahmimaan.

"Muut tunnistavat ruokariippuvuuden ennen sairastajaa.” Meidan ko-
kemuksen mukaan néin harvemmin on, vaan sairastumista saate-
taan piilotella lahimmaisiltd vuosien tai jopa vuosikymmenien ajan.
Eli usein sairastava itse on se, joka ymmartaa, etta on ongelma, jo-
hon tarvitsee hakea apua.

Liséksi kysyimme palautetta (lite 3) opiskelijaryhmaltamme sekd Facebookissa
ja saimme 12 palautetta. Kaikki palautteen antajat suostuivat, etta heidan vas-
tauksiaan kaytetaan Diakonia-ammattikorkeakoulun tutkimus- ja kehittamis-
tydssa. 10 oli sita mieltd, etta videon pituus oli sopiva, kahden mielesta ei. Kai-
killa, paitsi yhdelld, mielenkiinto pysyi ylla koko videon ajan. Yhdekséan oli sita
mielta, etta video auttaisi ruokariippuvaista tai hdnen laheistaan hakemaan apua,
kolmen mielestd ei. Tahtiarvioinnissa video sai keskiarvoksi 3,6. Vapaata pa-

lautetta saimme kaikilta vastaajalta.

Selkeampaa olisi ehka ollut vain yhden lukijan &ani. Videot olivat rau-
hoittavia mutta olisiko ollut viela parempi, jos olisivat liittyneet aihee-
seen ainakin jollain tavoin. Voisiko visuaalinen kuva edesauttaa ruo-
kariippuvaista viela paremmin hakemaan apua

Ehka hieman enemman tietoa ruokariippuvuudesta olisi toivonut vi-
deoon. Videon kesainen meininki oli ihana. Se toi sellaisen tunteen,
ettd kyseessa asia, josta voi puhua avoimesti ja, ettd tunnelin paéssa
on aina valoa.

Adnenlaatu oli osittain hieman huono.

Arka ja vaiettu aihe.

Mielestani video oli raikas ja mielenkiinto pysyi ylla eri lukijoiden aan-
ten avulla. Olisin ehké toivonut lisaa itse ruokariippuvuuksien osa-
alueista. Video olisi mielestani voinut olla esim. ruokailun daressa
tapahtuvaa tarinointia, toki eri maisema kuin itse ruoka voi olla jollen-
kin, joka tuosta riippuvuudesta karsii helpottavampaa katsoa.

Aénenlaatu hairitsi. Voisiko taustasuhinaa saada viela pois? Tarkea
aihe!

Asiat olivat selkeasti ja ytimekkaasti kerrottu. Videon teema oli rau-
hallinen.
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Video on selkea ja tekstitys on hyva lisé. Tarkeat asiat on tuotu esiin
ytimekkaasti.

Tekniseen toteuttamiseen kannattaa viela satsata. En ymmartanyt
mihin videota tarvittiin tuon tiedon taustalla. Video vei huomion pu-
hutulta asialta. Hyva etta oli tekstitetty. Hyvaa oli myos se, etté vide-
ossa ja tiedoissa oli positiivinen ja toipumiseen tahtaava savy.

Lopun yhteystiedot menivat aika nopeasti ohi, etté itse en ainakaan
niita edes ehtinyt lukea. Auttaisiko jos ne olisivat jarjestyksessa, olisi
nopeampi ja helpompi lukea.

Selkea video ja linkit lopussa kuvin esitetty. En aivan tajunnut ensim-
maisen osion kuvataustaa. Kukkien kastelu rauhoittavaa, mutta mie-
tin koko ajan, miten liittyy tahan. Muut kuvat hyvia. Hyvin esitetty.

Mahtava video! Hienosti tehty ja rohkeasti olette itse lahteneet esiin-
tyméaéan. Vahan vie mustat tekstit kuvaa, mutta pikkujuttuja :D

Palautteen perusteella videota voisi kehittdd seka sisallollisesti ettd teknisesti.
Ruokariippuvuudesta voisi antaa enemman tietoa. Videon siséltdoa voisi tarkentaa
yhdessa yhteistybkumppanimme kanssa. Videon taustan ja sisallén yhteensopi-
vuutta voisi miettia uudestaan. Jos téhén olisi uudestaan mahdollisuus, voisi vi-
deon tehdéa esimerkiksi yhteistydssa media-alan opiskelijoiden kanssa ja néin vi-
deosta tulisi ammattimaisempi ja teknisesti hyvin toteutettu.
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7 EETTISYYS

Ammattikorkeakoulujen opinnaytetyd on useimmiten tydelaman tarpeesta lahtoi-
sin oleva tutkimus- ja kehittamistyo tai muu tydelamaan liittyva kehittdmistyo.
Opinnaytety6 on lahtdkohtaisesti opiskelijan oma oppimisprosessi, joka kehittaa
opiskelijan ammattitaitoa ja kriittista ajattelua. Ammattikorkeakoulussa tehty opin-
naytetyo on lain mukaan julkinen asiakirja, joka velvoittaa muuan muassa tarkis-
tamaan tyon plagiaatintunnistamisjarjestelmassa. (Kettunen, Karki, Nareaho &
Paallysaho 2019.)

Opinnaytetyon suunnitelmavaiheessa on mietittava, tarvitaanko tydohon tutkimus-
lupaa. Hyva ja toimiva yhteistyd tydelaman kanssa on yksi keskeisimmista asi-
oista opinnaytetydn prosessissa. Yhteistydsopimus yhteistydkumppanin, opiske-
ljoiden ja ammattikorkeakoulun valilla tulee tehda ennen opinnéaytety6n aloitta-
mista. (Kettunen, Karki, Nareaho & Paallysaho 2019.) Tutkimuslupaa yhteisty6-
kumppanimme ei vaatinut ja sopimus on tehty suullisesti meidan ja yhteisty6-
kumppanin valilla, seka tietoja on paivitetty sahkopostin valityksella. Vastuu opin-
naytetyon sisallosta ja toteutuksesta oli tekijdiden ja Diakonia-ammattikorkeakou-
lun vastuulla (Marianne Luojola, henkilokohtainen tiedonanto 4.8.2020).

Opinnaytetyoprosessissa tulee taata henkilotietojen anonyymiys ja henkildiden
vapaaehtoisuus osallistua (Kettunen, Karki, Nareaho & Paallysaho 2019). Kysely
meni yhteistyokumppanimme kautta, jolloin emme olleet missaan tekemisissa ko-
kemuksistaan kertoviin henkildihin. Kysymyksiin vastaaminen oli tdysin vapaaeh-
toista ja kysymyksiin sai vastata sen verran minké vastaaja halusi. Nain kyselyyn
osallistuvien itsemé&ardamisoikeus toteutui (Koivisto & Aro 2019). Kyselymme
vastaukset tallentuivat Survey Monkey -sivustolle, josta poistamme ne opinnay-

tetydbmme valmistuttua.

Sairaanhoitajan tydsséa on loppupeleissa kyse aina inmisesta. Jokainen asia ja
kohtaaminen pitaa olla sensitiivisesti kasitelty, eik& hoitaja voi maaritella mika ke-
nellekin on sensitiivista. Hoitotyon toteuttaminen vaatii jatkuvaa osaamisen pai-

vittamista seka sensitiivistd ja intuitiivista tydotetta. Lain mukaan potilasta tulee
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hoitaa yhteisymmarryksessa hanen kanssaan ja potilaan yksil6lliset tarpeet ja
toiveet huomioiden. (Koivisto 2019.) Nain ollen kaikki sairaanhoitajan ty6, opin-

naytetydomme mukaan lukien, on sensitiivista ja yksilollista.
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8 POHDINTA

Toiminnallisen opinnaytetyémme tarkoituksena oli kartoittaa ruokariippuvuuden
syita ja seurauksia. Opinnaytetydn tavoitteena oli lisata inmisten tietoa ja ymmar-
rystd ruokariippuvuudesta videon valityksella. Halusimme lisata tietoamme ja
kuulla muiden selviytymistarinoita auttaaksemme ja ymmartddksemme enem-
man. Sairaanhoitajina tehtadvdmme on ymmartaa ja havainnoida ihmista hyvin
kokonaisvaltaisesti seké ennaltaehkaistéa ja puuttua varhaisessa vaiheessa mah-
dollisesti syntymassa oleviin ongelmiin. Liséksi yhteistybkumppanimme Ruoka ja
riippuvuus —hankkeen nakyvyyden lisd&dminen oli meilla tarkeda. Myllyhoidolla on
vajaan 40 vuoden kokemus riippuvuuksien hoidossa (Myllyhoitoyhdistys) ja hank-

keen tuoma tietotaito ansaitsee tulla kuulluksi.

Pohdimme aihetta laajasti, kuten miettimalla riippuvuuksien ja niiden kayttayty-
mismallien yhtalaisyyksia. Keskustelimme aiheesta paljon keskendmme. Luimme
paljon kirjallisuutta seka tutkimuksia aiheesta. Aluksi koimme hankaluuksia vetaa
rajoja, silla meidan oli hankittava tietoa laajasti riippuvuuksista ja niiden synnysta,
jolloin tietomme luonnollisesti lisdéntyi ja my6s opinndytetydn raportti laajentui
likaa. Paatimme kuitenkin pysya kolmen meille oleellisimman teeman sisalla, ku-
ten videossammekin, eli ruokariippuvuus yleisesti, riippuvuuden synty seka toi-
puminen. Pohdimme asiaa myds sairaanhoitajan nakdkulmasta, koska opinnay-
tetyon yhtena tarkoituksena on ammatillinen kasvu (Kettunen, Karki, Nareaho &
Paallysaho 2019). Tyon edetessa ja tarkoituksen selkiytyessa aloimme kuitenkin
perustellusti jattaa asioita pois. Opinnaytetydraporttimme alkoi myos kaventua,
kun aloimme tydskennella jarjestelméllisesti yhdessa. Vaikka aikataulumme ve-
nyi alkuperaisesta, koimme sen hyvaksi, silla aiheen ja tydbmme punainen lanka

selkiintyi paljon tekemisen aikana.

Y hteistydkumppanimme kanssa tyoskentely oli alun alkaenkin helppoa ja luonte-
vaa. Keskustelimme kerran kasvokkain pitkdan ja rakentavasti projektipaallikon
kanssa ja vaihdoimme sahkopostia, kun pidimme heidat ajan tasalla opinnayte-
tydmme etenemisesta. Nain opinnaytetyon tekemisen loppupuolella olemme ym-

martaneet, kuinka suullisen sopimuksen lisaksi on tarkeda tehda myaos kirjallinen
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sopimus. Video on meidan ja saatavilla Theseus -sivuilla opinnaytetyon julkaise-
misen jalkeen. Toivomme, etta videota kaytetaan esimerkiksi mielenterveys- ja

paihdetydn opinnoissa.

Sairaanhoitajan koulutuksessa mielenterveys- ja paihdetyon opetusta on kyseen-
alaistettu laadultaan vaihtelevaksi tai jopa kelpaamattomaksi antamaan hoitajalle
tarvittavia perusvalmiuksia, edes mielenterveys- ja paihdeongelmien puheeksi ot-
tamiseen. Mielenterveys- ja paihdetyon, jonka alle ruokariippuvuuskin kuuluu,
opetuksen laatu ja toteutus ovat itsenaisissa ammattikorkeakouluissa hyvinkin
moninaiset ja vaihtelevat. Itsendisten ammattikorkeakoulujen voi olla myés vai-
kea ymmartaa sita, etta rijppuvuussairauksien perusosaaminen on valttamaton

osa sairaanhoitajan ammattitaitoa. (Holmberg ym. 2015, 496-497.)

Vastavalmistunut sairaanhoitaja saattaa kyseenalaistaa osaamisensa potilaan
esille ottamiin asioihin. Han voi my6s miettia riittéako kohtaamiseen varattu aika
riippuvuuksista puhumiseen tai niista johtuvien ongelmien kasittelemiseen. Val-
mistuneen sairaanhoitajan siirtyessa tydelaméaan han voi yllattya todellisuuteen
siitd miten erilaiset paihde- ja mielenterveystyén ongelmat ovat hoitotyon arkea.
Sairaanhoitajan on siis tarkeda huolehtia kokonaisvaltaisesti itsestdén ja omasta
tyokyvystaan seka omista voimavaroistaan. (Holmberg ym. 2015, 496-497.)

Sairaanhoitajaksi kasvaminen vaati meiltd molemmilta oppimista pois lahihoita-
jan roolista. Olemme oppineet ajattelemaan kriitisemmin toimintaamme seka
pohjaamaan tekemisemme ja mielipiteemme tutkittuun tietoon. Ajattelutapamme
on monipuolistunut, esimerkiksi vastuullisuus ld&kehoidossa on tuonut tiedosta-
vampaa tapaa ajatella ladkkeen antamista eettisesta nakdkulmasta, potilaan na-
kokulmasta, laillisesta ndkdkulmasta sekd oman osaamisen nakokulmasta. Tie-
don lisdantyminen ja oman toiminnan reflektointi on tuonut uudenlaista noyryytta
hoitoalaa kohtaan, mitda enemman tieddmme, sitd vAhemman tajuamme tieta-

vamme.
Olemme tehneet opinnaytetyétamme kaksi vuotta ja ammatillista kasvua on ta-
pahtunut niin opinnaytetydn kanssa kuin sairaanhoitajana. Tavoitteemme opin-

naytetyon suhteen ylitti odotuksemme ja olemme tyytyvaisia lopputulokseen.
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Opimme runsaasti opinnaytetytn prosessista, itsestdmme tulevina sairaanhoita-
jina ja ennen kaikkea ruokariippuvuudesta. Opintommekin ovat edenneet suun-
nitelman mukaisesti ja olemme saaneet tyokokemusta sairaanhoitajana tytsken-
telemisesta. Opinnaytetyon viime metreilla ennen palautusta ndemme, etta teki-
simme tyon alusta alkaenkin eri tavalla. Olemme kasvaneet ammatillisesti niin,
ettd hyvaksymme tydmme keskeneraisyyden ja tassa elaman tilanteessa meille

riittdd mitd olemme saaneet aikaan.

Ajattelemme, etta ollakseen hyva sairaanhoitaja on kehityttdva ihmisena seka
ammatillisissa taidoissa. Jotta omana persoonana voi tehda toita, on kaytava lapi
asioita itsensa kanssa, etta voi kohdata potilaan ihmisena ihmiselle, mutta kui-
tenkin ammattiroolin takaa. Yksi ammattitaidon oppi minkd kanssa olemme mo-
lemmat tehneet t6itd, on ollut opittava sekd oman osaamisen etta oman jaksami-
sen rajat. Tyon ollessa henkisesti ja usein fyysisestikin raskasta, taytyy muistaa
levata ja tehda itselle tarkeita asioita, eika antaa tyon hallita elamé&é. Sairaanhoi-
tajan sitoutuessa hoitotydhon, han panee persoonansa, ajatuksensa ja tunteensa
alttiiksi, silla onhan sairaanhoitajan tyo kuin elama itse, epavakaata, mahdotonta
hallita ja karsimysta aiheuttavaa (Sarvimaki & Stenbock-Hult 2009, 100-102).
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LIITE 1. Kyselylomake

Kuinka tulin kohdatuksi?

1. Suostun, etta materiaaliani kaytetaan Diakin tutkimus- ja kehittamistydssa.
e Kylla. Olen tietoinen, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista ja tietoni
jaéavat vain tutkijoiden tietoon.

e En. Halusin vain kirjoittaa tarinani jollekin.

2. Sukupuoli
e Mies
e Nainen

e En halua vastata

3. Kauanko olet ollut tietoinen ruokariippuvuudestasi? Vastaus vuosissa.

4. Kuinka tulit kohdatuksi, kun olet kertonut ongelmastasi? Terveydenhuol-

lossa, ystavien keskuudessa...

5. Kuinka hait apua ja aloit toipumaan?

6. Vapaa tarina. Luemme mielellamme mité vain haluat meille kertoa.

7. Haluatko esiintya videollamme?

° KyIIa
e En

8. Jos haluat esiintyd, jata yhteystietosi, niin otamme yhteytta pikapuoliin.

Diakonia-ammattikorkeakoulu
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LIITE 2. Motivaatiovideo tekstina

Moikka, mé& olen Hannele. Moikka ma olen Paivi. Me ollaan sairaanhoitajaopis-
kelijoita Diakonia-ammattikorkeakoulusta. Me tehdaan opinnaytetyota ruokariip-
puvuudesta. Ja nyt me tarvittaisiin sun apua. Tama aihe on meille molemmille
hyvinkin tuttu menneisyydesta. Ja siitdkin syystd me ajatellaan, etta ruokariippu-
vuudesta pitaisi ehdottomasti puhua enemman. Opinnaytetyon tarkoituksena on
lisatd ymmarrysta ruokariippuvuudesta videon avulla, jossa kerrottaisiin oma-
kohtaisia kokemuksia ruokariippuvuuteen liittyen. Joten kertoisitko meille tari-
nasi tai edes osan siitd. Vastaukset pysyvat tietysti tdysin anonyymeina. Kysely-
lomakkeesta I6ytyy kolme teemallista kysymysta, johon me toivottaisi, etta aina-
kin vastaisit. Ja lisdksi luemme mielellamme enemmankin, joten sana on silta-
osin vapaa. Ohessa linkki lomakkeeseen, sekd meidan yhteistiedot. Saa ottaa
yhteyttd, jos on kysyttavaa tahan meidan tyohon liittyen. Ja kun saadaan video
valmiiksi, niin saat sen vield nahtavaksi ja kommentoitavaksi. Iso kiitos sulle jo
etukateen, kun autat osaltasi levittdmaan tietoutta ruokariippuvuudesta. Kiitos,

moikka.
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LIITE 3. Videon kasikirjoitus

Teema l

Mita ruokariippuvuus on?

"Ruokariippuvuus nakyy hyvin monin eri tavoin. Erittdin hoikat, reippaasti ylipai-
noiset ja kaikki silta valilta voivat karsia ruokariippuvuudesta. Yhteinen piirre on,
ettd ruoan ja syomisen ajattelu vie paljon aikaa ja aiheuttaa ahdistusta. Syomi-
sestéd koetaan hapeaa ja siksi sita pyritdan salailemaan. Tunnistamaton paha olo
ja ongelmat seka kyvyttoémyys itsensa ilmaisemiseen tai omiin rajoihin voivat joh-
taa hallitsemattomaan syomiseen ja ruoasta tulee tapa kasitella naita syitd. Ruo-

asta kun saa helposti valittoman valineen mielipahan poistamiseen.”

Teema 2

Ongelman mydntadminen — Avun hakeminen

"Ruokariippuvuutta ei tunnetta yleisesti kovin hyvin, joten vaatii riippuvaisen
omaa sinnikkyyttd saada apua. Mitéd enemman tiedostat omaa oloasi ja sinulla on
rohkeutta pyytdd apua, ovat mahdollisuudet avun saamiseen paremmat.

Myds lahipiirille asiasta avautuminen auttaa ymmartamaan silla kuten muissakin
riippuvuuksissa laheiset ndkevét usein ongelman ennen kuin riippuvainen itse.

Ja aaneen sanominen yleensa kirkastaa omiakin ajatuksia.”

Teema 3

Toipuminen

"Ruokariippuvuuden syyt ovat usein aivan muualla kuin itse ruoassa tai syomi-
sessa. Toipuminen voi alkaa, kun ongelma on ensin tiedostettu. Tunteiden sieta-
minen, saately ja hyvaksyminen ovat iso osa toipumista. Vertaistuki auttaa ym-
martdmaan riippuvuuden monet kasvot ja ettet ole yksin. Olet tarkea sellaisena
kuin olet. Voimaantuminen itselle tarkeista asioista, silla elaméassa tulee tilaa pa-
remmille asioille, kun aika ei mene ongelman pohtimiseen. Toipuminen vie oman

aikansa ja armollisuutta itsea kohtaan on valttamatonta oppia.”
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Liséksi loppuun tulee tekstimuodossa misté apua voi hakea.
"Apua kannattaa hakea ja lisaa tietoa saat naista linkeista ja yhteystiedoista.

My0s jos koet huolta l&aheisestasi, on ok puuttua asiaan.

Myllyhoidon Ruoka ja riippuvuus -hanke

Sydmishairiéliito SYLI Tukipuhelin 02 251 9207 maanantaisin klo 9.00-15.00
SYLI-chat on auki keskiviikkoisin klo 18-19.30 ja perjantaisin klo 14-15.30.

OA Suomi — vertaistukiryhmét ongelmasyadijille

Mielenterveystalo — Irti ahminnasta omahoito-ohjelma

Mieli Ry Sekasin chat (suunnattu 12-29-vuotiaille), auki arkisin: 9-24 ja viikonlop-
puisin: 15-24 seka kriisipuhelin 09- 25 25 0111 / auki 24 h.”
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LIITE 4. Videon palautekysely

1. Suostun, ettd vastauksiani kaytetddn Diakonia-ammattikorkeakoulun tut-

kimus- ja kehittamistydssa. Vastaukset jaavat taysin anonyymeiksi.

2. Onko videon pituus sopiva?
3. Pysyikd mielenkiintosi ylla koko videon ajan?

4. Kaoitko, etta video auttaa ruokariippuvaista tai hanen laheistaan hakemaan

apua?
5. Vapaa palaute tai kommentit mihin tahansa kysymykseen liittyen.

6. Lopuksi viela tahtiarviointi :)

LITE 5. Videon linkki

Ahponen, H. & Wilenius, P. (2020). Ruokariippuvuus. Saatavilla
https://vimeo.com/469489813
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