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SISSEJUHATUS

Kaaluprobleeme vdib pidada tinapdeva naiste seas tiiesti tavaliseks nihtuseks. Uha enam
poordutakse kaaluprobleemidega interneti poole, et otsida abi kaalufoorumitest ja
tugigruppidest. Naised iritavad leida toetust, mdistmist ja lahendusi oma probleemidele.
Foorumitest otsivad abi eelkdige inimesed, kes on teatud kontekstis hibelikud ja ei julge oma
probleemidest avalikult radkida voi ei leia lahendusi oma muredele. Kuna kaalufoorumites
olevatel inimestel on samalaadsed probleemid voib arvata, et nad mdistavad iiksteist paremini.
Analiiiisitav kaalufoorum kaalukadu.eu pakub inimestele uut kanalit, kus on hea vdimalus
esitada oma ideid, motteid ja tundeid. Samuti pakub kaalukadu.eu huvitavaid teemavaldkondi
ja laialdast informatsiooni kaalualandamise kohta. Uurimist66 teema on oluline just seepérast,
et internet on suurepdrane paik, kus inimesed saavad jagada oma kogemusi ja emotsioone

tdiesti tavaliste inimestega ning vajaduse korral on voimalik jadda anoniitimseks.

Eelpooltoodust ldhtuvalt on bakalaureuset6d eesmérgiks uurida veebifoorumi kaalukadu.eu
kasutuspraktikaid, tiitipilist foorumikasutajat, tagasisidet postitustele ning foorumi efektiivsust
tugigrupina. Tdhtsal kohal on t66s foorumikasutajate olulisemate teemade ja probleemide
uurimine, kuna just kaaluprobleemid on iiheks peamiseks ajendiks, miks naised antud foorumi
poole podrduvad. Antud bakalaureusetoole eelnenud kontentanaliiisi meetodil pohinevas
seminaritdds ,,Eesti naiste peamised mured ja probleemid seoses kehakaaluga

www.kaalukad.ee nditel“ (Modk 2011), kaardistasin  kaalukadu.eu kasutajate peamisi

postitustest ilmnevaid probleeme seoses kehakaaluga ja nendele saadavat tagasisidet.
Saamaks foorumikasutajate probleemidest ja rahulolust foorumist saadava toetusega veelgi
paremat {ilevaadet, on bakalaureuset6os 1dbi viidud semistruktureeritud informandi-intervjuud

10 kaalufoorumi kaalukadu.eu kasutajaga.

E-ndustamisfoorumite pakutav anontiiimsus, lihtsus ja kéttesaadavus on muutnud antud
foorumid eriti populaarseks, kuid neid ei ole akadeemilistes toodes eriti palju kisitletud.
Samuti ei ole teadaolevalt olnud veel iihtegi t66d kaalufoorumite kohta. 2010. aastal ilmus
Tartu Ulikooli ajakirjanduse ja kommunikatsiooni tudengi Egle Oolo bakalaureusetdd ,,E-
noustamisfoorumite efektiivsus ja nende kasutamise praktikad eesti noorte seas®, kus uuriti
noorte peamisi muresid, internetindustamise kasutamise eeliseid, praktikaid, sihtgruppe ja
efektiivsust. E-ndustamise temaatikat on uurinud ka Tartu Ulikooli ajakirjanduse ja

kommunikatsiooni instituudi tudeng Maris Ménniste (2010), kelle bakalaureusetoo pealkirjaks


http://www.kaalukad.ee/

oli ,,Psiihholoogilise online-ndustamise praktikad Lahendus.net néitel. Kaalutemaatikat on
kasitlenud psiihholoogia instituudi tudeng Tuuli Piirsalu (2008) oma magistriprojektis
»lajutud sotsiaalse surve, sotsiaalse toetuse ja kehaga rahulolematuse vahelist seost

mojutavad tegurid*.

Antud uurimist60 koosneb neljast suuremast peatiikist. Esimene annab iilevaate sotsiaalse
suhtlemise mdistest, visuaalsetest gruppidest ja nende usaldusvdirsusest, foorumitest,
foorumite téhtsusest, kehakaalust kui probleemist, kaaluteemalisest foorumist kaalukadu.eu
ning kehakaaluga seotud interneti-keskonnas tehtud tugigruppide ja foorumite pohjal tehtud
uuringutest mujal maailmas ning toob vilja ka kéesoleva t66 uurimiskiisimused. Teine
peatiikk kasitleb valitud meetodit ning valimit. Uurimistd0 kolmas osa annab {iilevaate saadud
tulemustest. Neljandas peatiikis arutletakse tulemuste iile ning samuti tuuakse vilja
vOimalikud uued uurimissuunad, meetodi sobivus ja kriitika. Uurimistoé kokkuvottele

jargneb kasutatud kirjanduse loetelu, summary ning lisad.



| TEOREETILISED JA EMPIIRILISED LAHTEKOHAD

Teooria esimeses peatiikis seletan lahti sotsiaalse suhtlemise mdiste, tutvustan virtuaalseid
gruppe ja annan iilevaate nende usaldusvéérsusest. Teooria teises osas vaatlen foorumeid, kui
kohti, kus visuaalsed grupid tekivad, annan iilevaate foorumite tdhtsusest ning tutvustan
kehakaalu kui probleemi. Teooria viimane osa annab iilevaate kehakaaluga seotud interneti-

keskkonnas tehtud tugigruppide ja foorumite pdhjal tehtud uuringutest mujal maailmas.

1. 1. Virtuaalsed grupid ja usaldus

Enamik inimesi kasutab arvutit ja Internetti igapdevaste abivahenditena eluliste ja tdoalaste
probleemide lahendamisel (Reiljan 2005). Sotsiaalsed suhted on alati olnud inimeste elus
tdhtsal kohal. Niilidseks on sotsiaalne suhtlus lisaks ndost-ndkku suhtlusele kolinud ka
internetti. Turba (2010) mérgib, et sotsiaalset suhtlemist vib pidada inimese pShivajaduseks.
Internetis suhtlemise kasuks rddgivad kiirus, mugavus ning eestlase loomusele sageli
meelepérasena naiv distants (Reiljan 2005). Sotsiaalse suhtlusega internetis kaasnevad sdbrad
ja kaaslased - eeskujud, keda piiiitakse matkida voi kellele piilitakse meeldida (Turba 2010:
15). Mitchell (2008) mérgib, et virtuaalse suhtlemise kdigus on vdimalik teada saada, kuidas
inimesed sonumeid tajuvad, milliseid sOnumeid edastatakse, kas teave on arusaadav ning
millist mOju avaldab see lihiskonnale. Tohus sotsiaalne kommunikatsioon nduab, et meie aju
kontrolliks suhtlemise ja sotsiaalse toimimise t66d kiiresti (McAfee 2002). Sotsiaalne
kommunikatsioon aitab mdista, kuidas sekkuda tShusalt vestlusesse ning annab oskuse
mojutada teisi inimesi (Mitchell 2008). Samuti on sotsiaalse suhtluse puhul tdhtsal kohal
emotsionaalse tdhenduse edastamine (Hewes 1995). Soodsatel tingimustel tekivad austavad,
ausad, sobralikud ja toetavad suhted (Turba 2010: 15).

Inimesed elavad ja teostavad end korraga kahes reaaluses: virtuaalses ja tegelikus (Reiljan
2005). Virtuaalsed kogukonnad on sama reaalsed kui kogukonnad, kus kommunikatsioon
toimub ndost-ndkku (Abdul-Rahman ja Hailes 2000). Virtuaalsete gruppide néol on tegemist
selliste kogukondadega, mille liikmed ei eeldagi kohtumist périselus, sellisel juhul loevad

vaid iihised huvid (Wallace 2002: 85).

Pilt (2010) jaotab virtuaalriithmad kolmeks:




1) virtuaalrithmad, mis koosnevad peamiselt inimestest, kes juba tunnevad
tiksteist ja kasutavad internetivorku kui vahendit, millega saab silmast-silma

kohtumiste vahepeal sidet pidada ja ideid vahetada;

2) virtuaalrithmad, mis koguvad vorgu kaudu kokku tihiste huvidega inimesi,
kes veel iiksteist ei tunne. Kui aeg ja tingimused seda voimaldavad, voivad
moned neist hiljem kohtuda kokkutulekutel, ametialastel kogunemistel vdis

seltskondlikel koosviibimistel;

3) virtuaalrithmad, mille litkmed iildse ei eeldagi kohtumist pariselus. Sellisel
juhul loevad vaid tihised huvid. Need on rithmad, kus iihtekuuluvustunne, kui see

iildse tekib, peab rajanema vorgus suhtlemise diinaamikal.

Inimesed tdoepoolest suhtlevad interneti kaudu ja mdjutavad liksteist — vahel koguni viga
suurel madral (Wallace 2002: 85). Virtuaalsed kogukonnad aitavad iihineda inimestel, kellel
on sarnased huvid ja eesmirgid. Kommuunid vdivad pakkuda tugigruppe erinevate haiguste
kdes kannatavatele inimestele, fannidele, poliitilistele aruteluriihmadele vOi muude
probleemide puhul. Uurimustulemused néitavad, et ithiskonnagruppide litkmed tunnevad oma
virtuaalsete riihmakaaslaste vastu eriti tugevat tdmmet ja saavad neilt ka abi (Wallace 2002:
263). Arvutiekraani ees tuntakse end suhteliselt anoniiimse, kauge ja fiiiisiliselt kindlana,
ning inimesed teisel pool ekraani, keda pole kunagi kohatud, ndivad vahel ldhedasemad kui
korvaltoas olijad (Wallace 2002: 199). Paljud kommuunid kasutavad foorumit online
aruteludeks (Farkas 2007).

1.2. Foorumid kui kohad, kus virtuaalsed grupid tekivad

Eristatakse nii siinkroonseid foorumeid (synchronous internet forum) kui asiinkroonseid
foorumeid. Siinkroonsed foorumid on jututoad, kus on voimalik teiste jututoas viibivate
inimestega vestelda. Vestlejad kirjutavad lithisonumeid ja loevad ekraani iiles kerides teiste
titlusi (Wallace 2002: 18). Seevastu asiinkroonsed foorumid (synchronous internet forum) on
justkui katkematud konverentsid, kus osalejad pakuvad vélja teemasid, loevad teiste sonumeid
ja vastavad neile. Asiinkroonsed on nad sellesmottes, et igal ajal, nii 661 kui péeval, saab

ennast vestlusega kurssi viia ja sona sekka oelda. Seega vdib konverents edeneda viga



aeglaselt (Wallace 2002: 18). Antud foorumites osalejad on tavaliselt erineva taustaga ning
iildjuhul positatakse mdtteid oma mitmekesisusest. Niiteks soolisest vorddiguslikkusest ja

kultuurilistest isedrasustest (Bishop 2008).

Uldiselt on veebifoorumites vihem faktilist sisu, kuid sellest hoolimata valitseb liikmete vahel
tugev side (Yang et al. 2007). Uhel teemal arutlemine kestab tihti pievi ja nidalaid. Sageli on
foorum véga korrapdratu, kone all voib olla mitu teemat korraga, mdned teised teemad aga
voivad tiikiks ajaks tdiesti korvale jddda. Niisuguste foorumite kaudu pddsetakse sarnaste
huvidega inimeste vestlusringi, likskdik, kus need inimesed geograafiliselt ka ei asuks
(Wallace 2002: 18). Populaarsemad foorumite teemavaldkonnad on tehnoloogia,

arvutiméngud ja poliitika, kuid foorumites esineb ka tohutu hulk muid teemasid.

Foorumites esineb ka mitmesuguseid rolle. Tuntumad neist on liider, toetaja ja abistaja. Liider
algatab ja juhib arutlusteemasid. Toetaja pakub andmeid ja argumente, mis rikastab
aruteluteemat. Abistaja pakub teadmisi ja kogemusi (Yang et al. 2007). Seega voib Gelda, et
foorumites on koos erinevad kasutajad, kes abistavad iiksteist, jagades enda kogemusi ja

teadmisi. Paljude kasutajate jaoks on selline info méérava tihtsusega.

1.2.1. Foorumite tahtsus

Online-foorumites on inimesed iildjuhul julgemad oma muredest ja probleemidest rdakima,
kui vesteldes silmast-silma (Wallace 2002). Inimesed saavad foorumitest vajalikku nou,
voimalikke lahendusi oma probleemidele ning foorumid tekitavad paljudes ka
kogukonnatunnet (Wallace 2002). Viimase tekitamisele aitavad kaasa sarnased mured ja
probleemid ning liksteise usaldamine anoniilimses keskonnas. Vorgu suhteline anoniitimsus
voimaldab rddkida samalaadseid probleeme omavate inimestega, ilma et tarvitseks peljata
silmast silma suhtlusega kaasnevaid komplikatsioone. Kui tekib probleem, mida perekond ega
lahemad sobrad madista ei pruugi, siis on palju lihtsam ja vGib-olla ka ohutum raédkida sellest
mone interneti tugiriihma osalisega (Wallace 2002: 263). Foorumite peamiseks pdhimdtteks
on see, et inimesed saaksid suhelda mitte ainult indivuaalselt, vaid ka grupiviisiliselt. Samuti

aitavad kommuunid hoida tihtekuuluvustunnet (Lister et al. 2003).

Wasko & Faraj (2000) mérgivad, et inimesed aitavad {iksteist seepérast, et nad on huvitatud

juurdepddsu sdilitamisest virtuaalsetele kogukondadele. Kommuunides olevad inimesed



usuvad, et nad saavad jagada teadmisi ning teiste aitamine on dige asi, peale selle on neil
voimalus arendada kogukonna tunnet (Wasko & Faraj 2000: 13-15). Wasko & Faraj (2000)
leiavad, et see on liheks peamiseks pohjuseks, miks inimesed osalevad antud kommuunides.
Lisaks arvatakse, et keskkonna litkkmed ei ole huvitatud ainult kiisimustest ja vastustest, vaid
nad tdesti hindavad online-dialoogi, arutelu ja diskussiooni huvitavate teemade iile (Wasko &
Faraj 2000). Inimesed tunnevad, et ithendus kommuniga annab juurdepdisu teadmistele ning

foorumitest saab véartuslikke ideid ja lahendusi (Wasko & Faraj 2000: 13-15).

Internetis on inimesed valmis teisi aitama véikestes ja vahel ka vdga suurtes asjades.
Peamiseks foorumites osalemise pdhjuseks on see, et foorumikasutajate seas on ddrmiselt
abivalmid inimesed (Wallace 2002: 245). Inimesed on rohkem valmis aitama neid, keda
peavad endasuguseks, olgu rassi, kultuuri, hoiakute, vanuse vdi muude omaduste poolest
(Wallace 2002: 257). Internetis, kus paljud abipaluva isikuga seotud demograafilised tegurid
voivad ebamiidraseks jddda, toetuvad sarnasusotsustused tugevasti suhtumiste ja huvide
kokkulangevusele (Wallace 2002: 257). Tihtipeale suudetakse iiht-teist inimese hoiakutest
madratleda juba vorgukoha jérgi, kus temaga kohtutakse (Wallace 2002: 257).

1.2. Kehakaal kui probleem

Kehakaal ja toiduportsjonite jélgimine on muutunud paljude naiste jaoks kinnisideeks. Moned
neist naistest on iilekaalulised, moned mitte. Mdned s6dvad liiga palju ja osadel naistel on
vastupandamatu soov kontrollida igat suutdit. Kuid koikidel eelpool kirjeldatud naistel on
sellisel juhul siiski iiks ja sama probleem — ebatervislik suhe toiduga, mis ei luba neil
taisvaartuslikku elu nautida (Hubbard 2008).

Ténapéeval on paljud naised oma keha suhtes rahulolematud. Saksa psiihholoogiaalane ajakiri
Emotion vahendab, et arvamuskiisitluste kohaselt peab 75 % naistest end liiga paksuks, samas
vaid 25 %-I neist on tdesti lilekaal (Talviste 2006). Psiihholoogid nimetavad darmuslikku ja
haiglaslikku rahulolematust iseendaga diismorfofoobiaks ehk teisisonu ndevad diismorfoobiat
pddevad inimesed enda iluvigasid iilepaisutatult ja kannatavad kohutavalt arvamuse all, et nad
on koledad (Talviste 2006). Nii on paljud ldénes 1dbi viidud uuringud on ndidanud, et naised

iildiselt kujutavad end ette suurematena, kui nad tegelikult on (Riititel 2001).



Pstihholoogid, meedia ja iihiskonna analiilisijad p&oravad viimasel ajal aina rohkem
tadhelepanu teemale, et hoolimata véidetest, et inimesed on teadlikud, et meedias kujutatu ei
ole realistlik, mdjutavad meediaillusioonid meid alateadlikult (Tammekand 2005). On tehtud
kindlaks, et inimese aju suudab reageerida teise inimese miimilisele vidljendusele juba 30
millisekundi jooksul, ilma et reageerija ise seda markaks. Seega me votame info vastu ja
vastame koos tekkinud emotsiooni vdi ihaga palju varem, kui me seda endale teadvustame
(Litvak 2011). Rahvusvahelised uurimused nditavad, et ajakirjades ilutsevad iilikdhnad
modellid tekitavad naistes rohkem depressiooni, stressi, hidbi ja kehaga rahulolematust, kui
mitte-modellid (Brown, Steele, Walsh-Childers 2008, Stice & Shaw 1994 kaudu). Samuti on
uurijad leidnud, et kui naised vaatavad iile poole tunni kehaimidZzile suunatud saateid, siis see
suurendab margatavalt naiste rahulolematust (Brown, Steele, Walsh-Childers 2008, Myers &
Biocca 1992 kaudu). Rahulolematust vdivad suurendada ka teiste inimeste edusammud.
Kaaluprobleemidega inimesed ndevad, millega teised on hakkama saanud, kuid samal ajal
visatakse pilk enda ebadnnestumistele ning hiljem tuntakse ennast veel halvemini. (Hubbard
2008).

Usna tihti voib tiheldada, et telereklaamid, iluajakirjad ja maanteediri vooderdavad
hiiglaslikud reklaamplakatid kujutavad unistuste figuuriga naise-ideaali, mis vdhemalt 90 %-
le péris-naistest jadb kattesaamatuks (Talviste 2006). Paljud noored naised teavad, et
modellid on ajakirjades digitaalselt retuSeeritud ja nad ei ole “tdelised”, kuid siiski ei ole
naised enamasti rahul ja soovivad tdiuslikku keha (Wood 2003 viidatud Bordi 2009 kaudu).
Just noored voi madala enesehinnanguga inimesed on need, keda meedias esinev ideaalkeha
paneb rahulolematust tundma ning piitidlema millegi saavutamatu poole (Tammekand 2005).
Uldlevinud iluideaalid sunnivad noori liialt raamidesse ja panevad uskuma, et vaid sel moel
saab Onnelik olla (Talviste 2006, viidatud Vohma 2006 kaudu). Inimesed arvavad, et onn
jouab nendeni peale seda, kui nad on pidanud dieeti voi tegelenud kaalujdlgimisega. Kui me
hakkame soltuma erinevatest dieetidest, siis tulemuseks on kaalualandamise kinnisidee ja

iileliigne rasv (Canter 2009).

Eestis ei ole tilekaalulisus vorreldes teiste Euroopa riikidega veel véga ulatuslik probleem, ent
noorte ja keskealiste kehaliselt mitteaktiivsete meeste hulgas on uurimuste pohjal suhteliselt
suur llekaaluliste protsent (Past 2007 viidatud Vaasik 2007 kaudu). Eesti tervisekditumise
uuringu alusel oli 2006. aastal 16-64 aastaste vanusegrupis iilekaalulisi 52,2 protsenti

meestest (aastal 2004 45,7 protsenti) ja 42,6 protsenti naistest (40,6 protsenti), neist

10



rasvunuid molema so00 hulgas ca 15 protsenti (Zemtsovskaja 2007). Tervise arengu instituudi
andmete jargi vihenes iilekaaluliste tdiskasvanute arv aastatel 1990-2000, siis aga algas tdus.
2008. aasta andmetel oli iilekaalulisi mehi 56 protsenti, naisi 45 protsenti (Tammeorg 2010).
Internetikeskkonnas naistemaailm.ee lébi viidud kehateemalisest kiisitlusest (N= 1479) nihtus,
et pea 80% vastanute arvates just kaalunumbris oleneb see, kuivord rahul nad oma kehaga on.
Kisitlusele vastanud 73% naisest usub, et ideaalkaalu saavutades oleksid nad inimesena
onnelikumad, ning 60% vastanuist arvas, et atraktiivne vdlimus aitab kaasa karjddriedule
(Liivak 2011). Teisisonu, nditasid uuringu tulemused selgelt, et ka Eesti naiste hulgas on
levinud arusaam, et madal kehakaal ja voimalikult vdhene keha rasvasisaldus on ilu ja tervise

niitaja, kohati ka edukust viljendav omadus (Kangrumoldri 2009).

Kuigi kehaga rahulolematus on {iks olulisemaid s6omishdirete riskitegureid, voib see teatud
olukorras osutuda tervisele kasulikuks. Mdddukas kehaga rahulolematus vdib olla tdhusaks
motivaatoriks tervislikule toitumisele, fliiisilisele aktiivsuse tdstmisele ning sdomisharjumuste
korrigeerimisele kui see on tervise huvides pohjendatud (Piirsalu 2008: 6). Teaduslikult on
uuritud ja todetud, et normaalkaaluliste eluiga kipub olema pikem - 10 % kaalulangetamisega
vdheneb tildsuremus kuni 20 % (Past 2007).

Kaalurisk algabki tihti sellest, kui kaalu on liiga palju ja kui rasv on kogunenud just
kohudonde, kuna just kdhupiirkonda kogunev rasv on tervisele kdige ohtlikum (Past 2007).
Ulekaalulisus vdib pdhjustada viiksema kehalise aktiivsuse ja iilekaalulisuse tekke iiheks
eelduseks on madal kehaline aktiivsus (Kangruméldri 2010: 27). Sotsioloogilised uuringud
nditavad, et regulaarset sportlikku liitkumist harrastab Eestis ainult kuni 15% meestest ja kuni
10% naistest. Sellest jareldub selgesti, et viga suur osa inimestest ei saa piisavalt fliiisilist
koormust (Past 2007 viidatud Vaasik 2007 kaudu). Levinumaid iilekaaluga kaasnevaid
haiguseid on 58% juhul diabeet, mida pddevate inimeste hulk on viimase kolmeteistkiimne
aastaga peaaegu neljakordistunud kuni 70 000 haigeni (Kaldoja 2009 viidatud Pullerits 2009
kaudu). Samuti pdhjustab iilekaalulisus eestlaste seas levinumat suremuse pohjustajat, milleks

on siidameveresoonkonna haigused (Kaldoja 2009 viidatud Pullerits 2009 kaudu).

1.3.1. Kaaluteemaline foorum kaalukadu.eu
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Lisaks kaalukadu.eu foorumile on Eestis veel kaaluteemalisi foorumeid. Naiteks
kaalufoorum.net, kaalustalla.ee, kaalufoorum.com jne. Kéesolev kaalufoorum kaalukadu.eu
erineb teistest samalaadsetest foorumitest just seetottu, et antud foorumis pakutakse inimestele
véga palju erinevaid teemavaldkondi. Naiteks on voimalik radkida erinevatest probleemidest,
pidada arutelusid ja personaalpdevikuid. Kaalufoorumis on darmiselt abivalmid inimesed ning

suur ja sobralik kasutajaskond. Vajalikku infot saavad ka inimesed, kellel ei ole kaalumuresid.

Kaalukadu.eu néol on tegemist kaalufoorumiga, mis loodi 7. mail 2004. aastal (Vilen 2004).
Algselt sattus kaaluteemalisse foorumisse lihtsalt seltskond toredaid inimesi, kes otsustasid
itheskoos kaalu alandama hakata. Tulemuste vordlemiseks koostati nd kaalutabel. Mdni aeg
hiljem otsustasid kaalutabeli koostajad foorumi luua, et tabelis osalejad saaksid oma nédala
tegudest pajatada, tulemusi vorrelda ja suhelda (Vilen 2004). Esialgu ei osanud keegi
ennustada, et kitsale seltskonnale mdeldud foorum saab endale iile 600 kasutaja ning
postituste arv Kipub viiekohaliseks minema (Vilen 2004). Seisuga 02.05.2011 on foorumis
4212 liitunud kasutajat ja foorumi kasutajad on kokku postitanud 103 502 teadet
(kaalukadu.eu kodulehekiilg 2011).

Algselt oli kaalufoorumi lehekiiljeks kaalukad.ee, kuid alates 2010. aasta juunikuust, sai
alguse nn domeenireform ning kaalukad.ee domeeni valdajad ei tundnud mingit teadaolevat
huvi domeeni kohustusliku {imberregistreerimise vastu ning 5. jaanuaril sai kaalukad.ee
domeeni ametlikuks staatuseks kehtetu ja algatati domeeni kustutusmenetlus (kaalukadu.eu
kodulehekiilg 2011). Tekkis olukord, kus foorumi tegijad-eestvedajad voisid iga hetk seista
silmitsi suletud ja hivinenud lehekiiljega. Uhtlasi oleks hivitatud suure sdpruskonna ajalugu.
Seetottu  kolis foorum {ile teisele domeenile ning uueks lehekiiljeks sai kaalukad.eu

(kaalukadu.eu kodulehekiilg 2011).

Kaiesolev veebikeskkond tutvustab vdga huvitavaid teemavaldkondi. Lisaks kaaluteemadele
pakutakse informatiivset lugemist ka muudes valdkondades. Hasti palju informatsiooni ja
kogemusi jagatakse spordi- ja sodgivaldkondades, lisaks on foorumisse kogunenud hea
retseptikogu, kust on vdimalik ideid ammutada. Antud keskkonda voib pidada ddrmiselt

vajalikuks, kuna foorumis on koos sarnaste probleemidega inimesed.
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1.3. Kehakaaluga seotud interneti-keskkonnas tehtud tugigruppide
ja foorumite péhjal tehtud uuringuid maailmas

Kehakaaluga seotud interneti-keskkonnas tehtud uuringud on maailmas iipris populaarsed.
Tugigruppe ja foorumeid on uuritud seoses dieedi ning kaalulangetamisega. Samuti on
uuritud elektrooniliste tugigruppide efektiivsust ja funktsioneerimist. Uurijaid on huvi
tundnud nditeks selle tle, kas foorumid aitavad kaasa kehakaalu langetamisele ja kaalu

hoidmisele edaspidi.

Schraefel et al. (2009) uurisid veebiuuringute strateegiaid ja foorumite kasutamist seoses
dieedi ja kaalulangetamisega. Uurimuses Kkasutati kiisimus- ja URL-sildistamise meetodit
ning valiti védlja umbes 50 000 inimest kellel olid toitumisega seonduvad huvid. Iga inimese
puhul algas nende kuue-niddalane periood sellest, kui nad esimest korda tdstatasid internetis
toitumisega seonduva kiisimuse voi kiilastasid selleteemalist URL aadressi. Et hdlbustada
vastuste saamist, jaotati uuritavad kahte riihma: foorumite kasutajad ja foorumite
mittekasutajad. Seda tehti seepérast, et vélja selgitada, kas uuritav kasutas kuue nédala jooksul
monda foorumit voi mitte. Uurijad oletasid, et foorumite kasutajad vdivad otsida teistsugust
toetust kui foorumite mittekasutajad. Tulemused néitasid, et foorumite kasutajad on
voimelised kiiremini oma huvidele vastavat infot vélja sorteerima kui foorumite
mittekasutajad. Et aru saada foorumite kasutamisest tipsemalt paigutati 8-le erinevale
toitumisega seotud foorumile kiisimustikud, millel oli vihemalt 3000 aktiivset kasutajat. Uhe
nédalase perioodi jooksul vastas kiisimustikule 44 inimest, kellede vanus jdi vahemikku 18 ja
69 aastat. Uuringu vastustest selgus, et jalgimisprotsess oli iiks olulisemaid aspekte dieedi
pidamise puhul, kuna {ile poolte vastanutest pidas samal ajal pdevikut oma sdomisharjumuste
kohta. Uuringus osaolejad kasutasid internetis leiduvad kaloriarvutamise programme ja
kalkulaatoreid. Huvitav oli ka see, et edukat dieedipidajad mérkisid dieedi pidamist
kohklematult pikaajaliseks protsessiks ja kaldusid pigem samast dieediprogrammist

pikemaajaliselt kinni pidama (Schraefel et al. 2009).

Winzelberg et al. (2000) uuring andis hinnangu Interneti ja ja arvutipohisele tervisehariduse
teemalisele programmile (CAHE). Kéesolevat programmi disainiti selleks, et vihendada kaalu
ja kehakujuga seonduvat muretsemist, sest need mured on esinenud riskifaktoritena noortel
naistel soomishiirete esinemisega. Samuti oli eesmirgiks kasvatada inimeste rahulolu oma

kehaga. Uurimuses osalejateks olid 60 naist avalikust tilikoolist, kes méérati juhusliku valiku
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teel sekkumisstrateegia ja kontrollirihma. Keha modtude ja ebaharilike soomisharjumuste
juures médrati dra algvéirtus, parast sekkumist saadud tulemus ja 3 kuu moéddudes saadud
tulemus. Hilisemas 3 kuu jéargses kontrollis selgus, et sekkumisrithma osalised said vorreldes
kontrollriihma osalistega oluliselt paremad tulemused kehakuju osas ja néitasid langust
tungivas soovis saledaks saada. See programm (CAHE) pakub tdestust sellest, et interneti teel
pakutav terviseharidus on teostatav ja efektiivne. Kdesolev programm koosnes 8 niddalasest
sekkumisprogrammist, mida edastati interneti kaudu. Programm algas iildise iilevaatega
sOOmishéiretest ja toitumise jélgimise tulemustest ning vdimalikest sOOmishéirete
tagajargedest. Igal néddalal oli pdhirdohk pandud keha mdotude parandamisele. Programm
koosnes veel ka kultuurilistest eripiradest ilu moistmisel, meedia osatihtsusest soOmishédirete
puhul ja kognitiiv-kditumuslikest strateegiatest kehaga rahulolu saavutamisel. Interaktiivne
tarkvara koosnes teksti, audio ja video komponentidest, online-enesejilgimise
»paevikutest“ ja kditumise muutmiseks olemasolevatest harjutustest. Osalejatele anti iga
néddalaselt teatud hulk vabatahtlikke ja teatud hulk kohustuslikke harjutusi, mida nad pidid
tditma. Samuti said osalised igal ajahetkel tutvuda materjaliga, mis aitas neil tervislikku
toitumist juurutada ja ka selleteemalisi harjutusi ldbida. Samuti pidid osalised igal nddalal
iildisesse arutlusgruppi postitama oma arvamuse selleniddalase teema kohta ja kommenteerima
ka vdhemalt iihe teise osalise postitust ning avaldama sellekohast arvamust. Programmist
kinnipidamist jélgiti vaid elektroonilisel teel. Osalised, kes hilinesid iilesannete tditmisel said
programmi jélgijate poolt e-Kirju mis julgustasid neid programmi siiiski 16puni viima
(Winzelberg et al. 2000).

Samuti uurisid Winzelberg et al. (1997) elektrooniliste tugigruppide efektiivsust ja
funktsioneerimist. Antud uuring pdhines 306-1 sdonumil, mis olid postitatud sodmishéireid
puudutavatesse elektroonilistesse tugigruppidesse. Kodige sagedasemad sonumid hdlmasid
endas enese-avalikustamise/teadustamise teemat, millele jargnesid informatsiooni kogumise
palved ja millele omakorda otsesed palved saada emotsionaalset tuge. Sonumite pdhjal
moodustati analiilisi tulemusena 6 {ileiildist teemat. Suurim osa sdnumi postitanutest osales
internetiarutlustel ohtusel ajal v&i péris hilisShtul, ehk sellel ajal kui traditsionaalsed abi
saamise allikad olid kas piiratud kéattesaamise vOimalustega voi {ildse suletud. 69-st
informatsiooni andvast sOnumist (vastusest kiisimuste esitajatele) olid 34 seotud
soomishéiretega seonduvate psiihholoogiliste aspektidega, 12 seotud meditsiiniliste
aspektidega, 5 pakkusid toitumisalast ndu ja 18 sOnumit soovitasid kiisimuse saatjal pd6rduda

psithholoogi vai psiihhiaatri poole. Kuus sonumit identifitseeriti kui teemast véljakalduvad
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ning meditsiinilist tuge mittepuudutavad. Néiteks liks liige soovitas looduslike tablettide
kasutamist soogiisu vdhendamiseks ja paljud teised pakkusid soovitusi psithhoaktiivse
meditatsiooni kohta. Samal ajal kui 70 indiviidi postitasid sonumeid grupile, siis ainult 10-14
naist olid regulaarsed toetajad. 10 kdige sagedasemat toetajat postitasid 71% kogu sdnumite
arvust. Need osalejad olid {ihtlasi ka koige tdendolisemad vastajad palvetele info ja toetuse
osas (Winzelberg et al. 1997).

Kaalulangetamisega seotud tugigruppe uurisid ka Harvey-Berino et al. (2004). Uuringus
osales 255 meest, kes olid terved, iilekaalulised ja rasvunud. Uuritavad olid vanuses 20 kuni
78 aastat, valge nahavérviga ja hasti haritud. Meestel paluti osaleda 6-kuulisel kaalu
kontrollimise programmis, mida juhiti interaktiivse televisiooni kaudu. Ravile jargnes 12-
kuuline kaalu siilitamise programm, millele seati 3 erinevat tingimust: sage inimeselt-
inimesele toetus, minimaalne inimeselt-inimesele toetus ja interneti toetus. Osalistel, kes olid
méiiratud internetipdhisele kaalu sdilitamise programmi, Onnestus kaalu kaotust 18 kuu
jooksul siilitada oluliselt paremini kui indiviididel, kes jdtkasid lihtsalt néost-nikku
kohtumistega. Sellest tulenevalt paistab internet olevat elujouline meediavahend, et séilitada
pika-ajalist kaalukaotust. Ule poolte osalenutest andsid teavet kdigis uurimuse jooksul
esinenud hindamispunktides. Need osalenud, kes kdigis hinnangupunktides tagasisidet ei
andnud kaotasid 6-kuulise ravi jooksul vdhem kaalu ja olid tldiselt nooremad. Erinevusi ei
esinenud vanuse poolest, perekonnaseisu poolest, arvuti kasutamise vOimete poolest,
kehamassiindeksi poolest ja tajutava toetuse ning terapeutilise liidu taju osas 6-kuulise
perioodi jooksul. Gruppide vahel ei esinenud méarkimisvédrseid erinevusi kaalu kaotuse osas

24-kuulise raviperioodi jooksul (Harvey-Berino et al. 2004).

1.4. Ulevaade seminarité6st

Autori seminaritod (Mook 2011) eesmérgiks oli uurida, kes on peamised kaalukadu.eu
foorumi kasutajad ning millised on peamised teemad ja probleemid, mis foorumi postitustes
tostatuvad. Samuti oli t66 eesmirgiks foorumipositituste analiiiisile toetuvalt uurida, mil

madral piiliavad foorumikasutajad tiksteist foorumis aidata ja ndustada.

Anliiisitavaks foorumiks valis autor kaalukadu.eu just seepirast, et vorreldes teiste

kaalufoorumitega pakub antud lehekiilg kindlasti rohkem infot ja postitusi (kokku umbes

15



82 810 teadet). Eesmaérgiks oli uurida kategooriat ,,meie probleemid®, et teada saada, millised
on naiste peamised probleemid seoses kehakaaluga ja millist tagasisidet nad oma muredele
saadavad. Alafoorum ,,Meie probleemid — kiisimused ja vastused* sisaldas 20 teemat ja kokku
2433 postitust. Antud uuringu valimisse kuulus alafoorumist 159 postitust koos vastustega.
Autor ei kasutanud analiiiisis koiki teemasid, vaid teemad valiti teatud sammu tagant — nditeks
iga Sndat voi 10ndat vastust (oleneb postituste arvust), vdhemate vastuste puhul koiki

vastuseid.

Kaalukadu.eu foorumipositusi uuriti kontentanaliiiisi meetodil . Kodeerimisjuhend koosnes 21
kategooriast, mille valik ldhtus pistitatud uurimiskiisimustest ja postituste sisust ning
teemadest. Peamiste kategooriatena olid vaatluse alla murepostituste tunnused, postitaja
andmed, postituste sisu ja neis kajastuvad peamised probleemid. Muuhulgas hinnati ka

postitustele laekunud tagasiside efektiivsust.

Analiiiisist ndhtub, et foorumikiilastajad teevad postitusi pigem oma kasutajanime alt, ilmselt
seetottu, et kasutajanimi aitab séilitada anoniilimsust ning annab seeldbi vdoimaluse vabamalt
suhelda. Analiiiisi kdigus ei selgunud mitte {ihegi foorumikiilastaja vanus. Pigem oli vilja
toodud elukoht, andmed kaalu voi pikkuse kohta. Néiteks olid mdned foorumikiilastajad
kasutanud postituste servas kaaluribasid, millelt on vdimalik kindlaks teha nende algkaalu,

soovkaalu ning kaotatud Kilod.

Analiilisitavatest postitustest selgus, et liheks peamiseks postituse kirjutamise eesmérgiks voib
pidada arutelu tekitamist teemadel, mis foorumikasutajaid kdige enam muret valmistasid.
Uheks selliseks voib seminaritdd tulemustele toetuvalt pidada probleemi, et kaal langeb liiga
aeglaselt. Kuigi postitajate kaalulangetamise kiirus on vidga erinev, esineb postituste
analiiiisile toetuvalt kasutajate seas kdige sagedamini just aeglast kaalulangetamist, kuna sel
teemal esines postitusi kdige enam. Peamiseks tagasiloogiks kaalulangetamisel on postituste
analiiiisi tulemusi vaadates lilesoomine. Postitajad tunnistavad sageli, et s6ovad ebatavaliselt
suuri koguseid ja tunnevad, et sdomine on viljunud kontrolli alt. Leidus ka postitusi, mis
viitasid kdegaloomise meeleolule ehk kaalulangetamisele ei podrata tdhelepanu ja lubatakse
endale seda, mida tegelikult siitia ei voiks. Paljudes postitusest tunnistati, et kaalulangetajal
pole mingit aimu, miks kaalu langus pidurdunud on ning kaal soovitud tempos ei lange.
Kaalulangetajad teevad enda sonul koike digesti, kuid kaal ei lange ja nad ei oska midagi ette

votta. Koige sagedasema hirmuna mainiti postitustes iilesoomise kartust. Nimelt ilmnes
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postitustest, et paljud foorumikiilastajad on seadnud endale soovkaalu, kuid {ipris tihti tuleb
ette lilesoomist, mis takistab soovitud tulemuste saavutamist. Naiste arvates on tilesoomine

eelkdige tingitud motivatsiooni puudusest.

Uuringu tulemustest nihtus ka, et postitajad seondavad kaalulangetamisega mitmeid erinevaid
probleeme ja iipris paljude postitustest voib ndha, et kaalulangetamine on kujunenud
kinnisideeks. Postituste analiilisist ndhtus, et postitajad seostasid iilesoomisega nii halba tuju
ja masendust, kui ka vastupidi. Samuti leiti postitustest, et {ilesoomine toob endaga kaasa

sOOmishdireid.

Analiiiisitavatest postitustest selgus, et peamiselt vastavad postitustele nii foorumiga liitunud
kasutajad, kui ka kiilalised. Tagasidena anti murepostitustele kdige rohkem isiklikku
informatsiooni, peamiselt jagati enda isiklikku kogemust aga ka praktilis soovitusi. Néiteks
Opetati, kuidas saaks kdige efektiivsemalt peletada magusaisu. Tulemustele tuginedes voib
oelda, et lahenduste pakkumine jddb antud foorumi puhul siiski puudulikuks. Ja
lahendusettepanekud muredele ning tdstatatud probleemidele  pakutakse minimaalselt.
Pohjusena voib vilja tuua selle, et foorumikasutajad lihtsalt ilmselt ei oska voi ei viitsi
vajalikke lahendusettepanekuid pakkuda. Postitajatele meeldib rohkem arutleda erinevate
teemade iile. Samas tuleb tddeda, et foorum on kindlasti suureks abiks motivatsiooni leidmisel,
kuna inimesed jagavad hésti palju informatsiooni oma kogemustele tuginedes ning iiksteisesse
suhtutakse sobralikult. Analiilisi kdigus ei tulnud ette lihtegi negatiivse alatooniga postitust,

pigem arutelti erinevate teemade ja probleemide iile ning esines mdistvat suhtumist.

Tulemustest ndhtub, et postitused teinud foorumikasutajad vajasid eelkdige toetust ja
maistmist ning  eneseviljenduse ja arvamuse avaldamise vajadust. Kuna iiksteise
motiveerimine on kogu kaalulangetamise protsessi viltel védga tdhtsal kohal, voib viita, et just

motivatsiooni saamise eesmérgil kasutatakse kaalukadu.eu foorumit.

Kuna seminaritdds kasutasin  uurimismeetodina kontentanaliilisi ja  kvalitatiivset
tekstianaliiiisi, siis bakalaureusetdos otsustasin intervjuude 1dbi viimise kasuks, kuna soovisin
saada suuremat iilevaadet foorumi kasutajate kasutajakogemustest. Foorumi kasutajatega 14bi
viidud intervjuude toel soovisin saada paremat {ilevaadet foorumist ning antud
veebikeskkonna kasutajatest. Kuna seminaritd6 tulemuste pohjal selgus, et kaalulangetamine

on kujunenud paljude naiste kinnisideeks (vt Mook 2011), oli bakalaureusetdd raames huvitav
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teada saada, mida arvavad foorumit kasutavad naised ise saadud tulemustest. Samuti tahtisin
uurida, mida arvavad foorumikasutajad spetsialistide kui nouandjate kaasamisest foorumis,
kuna postituste analiiiisist selgus (vt Mok 2011), et keskkonna kasutajad ei saa koikidele

pustitatud probleemidele piisavalt efektiivseid vastuseid.
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1.5. Uurimiskiusimused

T60 eesmirgist ldhtuvalt olen sOnastanud kolm peamist uurimiskiisimust ja nende

alakiisimused.

Uuringu esimeseks peamiseks uurimiskiisimuseks on: Millised on peamised veebifoorumi

kaalukadu.eu kasutuspraktikad?

Kiéesoleva kiisimuse alakiisimustena vaatlen:

Millised on intervjueeritavate kogemused kaalukadu.eu keskkonnaga?

- Kuivord kiilastatakse foorumit aktiivsete/passiivsete tarbijatena?

Kui populaarne on antud veebikeskkond?

Kuivord tihti kasutatakse veebikeskkonda kaalukadu.eu?

Too teiseks peamiseks uurimiskiisimuseks on: Millised on kaalufoorumi kaalukadu.eu

kasutajate peamised kehakaaluga seonduvad probleemid?

Alakiisimustena kasitlen:
- Millest on kaalukadu.eu kasutajate hinnangul kehakaaluga seotud probleemid tingitud?
- Millised on peamisi tagasilodke on kaalukadu.eu kasutajad kaalulangetamisel kogenud?

- Kuivord tunnetavad kaalukadu.eu kasutajad kaalulangetamist kui kinnisideed?

Uurimust6d kolmanda peamise  uurimiskiisimusena vaatlen: Kuivord efektiivne on

kaalukadu.eu veebikeskkond tugigrupina?
Alakiisimustena kisitlen:
- Millised on peamised kaalukadu.eu foorumis levinud noustamispraktikad?

- Kuivord pakutakse kaalukadu.eu foorumis moraalset toetust ja jagatakse isiklikke

kogemusi?

- Kuivord jagatakse foorumis praktilisi soovitusi ja nduandeid?
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Millised on kasutajate hinnangud teistelt kasutajatelt saadud nduannetele ja abile?
Kuivord on kaalukadu.eu kasutajate seas ette tulnud negatiivseid kasutajakogemusi?
Kuivord vajalikuks peavad kaalukadu.eu kasutajad arstide/toitumisspetsialistide
foorumisse kaasamist?

Mil viisil oleks kasutajate arvates voimalik veebikeskkonda veel efektiivsemaks muuta?
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Il MEETOD JA VALIM

Kéesolevas peatiikis tutvustatakse valitud meetodit ja antakse iilevaade, kuidas moodustus

valim. Samuti tutvustatakse uuringu kulgu.

1. Meetod

Antud t66s kasutatakse meetodina semistruktueeritud informandi-intervjuud. Struktureeritud
intervjuu kiisimused on ette valmistatud ning koik intervjueeritavad vastavad neile, vajadusel
voib ka lisakiisimusi esitada (Tooman 2007). Informandi-intervjuud infoandjaks on tiksikud
indiviidid ning peegeldatakse isiklikke vahetuid vdi vahendatud kogemusi ja hoiakuid (Masso
2011). Intervjuu suur eelis teiste andmekogumismeetodite ees on paindlikkus, vdimalus
andmekogumist vastavalt olukorrale ja vastajale reageerida (Laherand 2008: 177). Antud
meetodi kasuks otsustas autor seepdrast, et foorumikasutajad saavad vastata kiisimustele
vabas vormis, kuna vastusevariante ei ole ette antud. Seega saab oelda, et tegemist on
standardiseerimata intervjuuga ehk vastaja on andmete loomisel aktiivses positsioonis ja tal on
voimalik oma kogemusi kirjeldada vabas vormis, oma sonadega (Masso 2011). Kéesolevas
uurimuses on tdhtsal kohal kaalukadu.eu kasutajate kogemused, arvamused ja nende poolt
toodud niited. Intervjuu vdimaldab saada infot uuritava teema kohta ldbi informantide

tolgenduse, saada vahetut teavet inimeste tunnete, teadmiste, kogemuste kohta (Masso 2011).

Intervjuu kiisimuste kava (vt Lisa nr 2) koosneb:
1. Sissejuhatavad kiisimused: kdesoleva bloki kiisimused annavad infot veebikeskkonna
kasutuse kohta, sissejuhatavad kiisimused annavad voOimaluse rddkida, kui kaua on

intervjueeritavad antud veebikeskonda kasutanud, miks just see veebikeskond jne.

2. Kaalukadu.eu sisu puudutavad kiisimused (kasutamise kogemused): antud blokis radgitakse
kaaluprobleemidest ja nende pohjustest ning lahendusviisidest. Kiisimused annavad
informatsiooni, millised on iiksteise ndustamise ja abistamise kogemused, kui tihtsal kohal on

spetsialistide kaasamine.

3. Kaalukadu.eu keskkonda puudutavad kiisimused: kiisimused keskenduvad soovituste
jagamisele, kuidas saaks keskkonda paremaks muuta, kas muredele saadav tagasiside on tdhus,

kuidas teavitada kaaluprobleemidega inimesi antud foorumist.
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Intervjuud viisin 1dbi ajavahemikul 20.03.2011 — 28.03.2011. MSN-i teel ldbi viidud
intervjuud kestsid enamik ligikaudu 1 tund ja iiks intervjuu 2 tundi ja 45 minutit. Kokku
intervjueeriti 10 kaalufoorumi kaalukadu.eu kasutajat. Vestluse aja leppisin eelnevalt
intervjueeritavatega kokku. Intervjueeritavad oli vdga vastutulelikud ja varusid piisavalt aega,
et kiisimustele vastuseid leida. Eelnevalt piistitasin foorumisse postituse, kus tutvustasin seda,
kuidas intervjuu ldbi viiakse ja millist kanalit kasutatakse. Algselt oli plaanis kasutada Skype
internetitelefoni, kuid peaaegu koikidel intervjueeritavatel puudus vajalik heliatribuutika voi
Skype’i kasutaja. Seega pidi autor kasutama MSN-i. Nimetatud kanali ja asiinkroonse
kommunikatsiooni plussiks peeti antud juhul nii kulude kui ajalist kokkuhoidu (Opdenakker
2006). Kuna foorumi kasutajad on vdga erineva sotsiodemograafilise taustaga, siis oli
internetis 14bi viidavad uuringu eeliseks voimalus kiisitleda voimalikult paljusid eri Eesti

paigust parit foorumikasutajaid.

MSN-i intervjuude ldbi viimise eeliseks peeti antud uuringu puhul ka MSNi suhtelist
anoniiiimsust. Lisaks pakub MSN kiiret suhtlemise voimalust. Kui vorrelda MSN Messengeri
e-kirjaga, siis MSN-is on vdimalik kiisimusi ja vastuseid vahetada, ilma et peaks ootama —
seega hoitakse aega kokku (Clutterbuck & Hussain 2010). Vihemoluliseks ei saa pidada ka
fakti, et MSN Messengeri on lihtne kasutada ja selle kasutamine on koigile tasuta. Kuna
kehakaal on naiste jaoks tundlik teema ja inimesed ehk ei taha sellest radkida niivord silmast-
silma, piitidsin pakkuda neile just online-enesevéljendamise voimalust. Online-vestlus
vilistab vajaduse rddkida piinlikkust tekitavatest teemadest silmast-silma (Laherand 2008).
Kuna naised on foorumi kasutajad ning seega harjunud netiteel enda kaaluprobleemidest
avameelselt rddkima, siis vOis eeldada, et nad avavad ennast ka paremini MSN-i teel kui
silmast silma. Inimesed, kes peavad rddkima tundlikest teemadest, vastavad Internetis
vesteldes ausamalt, kui ndost-nakku vesteldes (Clarke 2000, Murray & Sixsmith 1998 kaudu).
Astinkroonsetes intervjuudes osalejatel on rohkem aega moelda oma vastustele ning seega
arvatakse, et see tugevdab ka vastuste autentsust (Cooper 2009 James and Busher 2009
kaudu).

MSN-i miinusena voib vélja tuua selle, et inimene saab triikkida teksti, kuid samal ajal saab
selle teksti kustutada ja saatmise tiihistada. Seega voib vajalik info jadda uurija jaoks kitte
saamata. Lisaks on leitud, et vaatamata MSN-i eelistele ei olda siiani kindlad kuivord MSN
ndost ndkku suhtlemist asendada saab. Psiihholoogilised uurimused on néidanud, et

inimestevahelises suhtlemises on sdnade osatdhtsus véiksem kui 10%, iilejadnu moodustavad
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kehakeel, ndoilmed ja hailetoon. Jarelikult saab messenger’i kaudu kitte alla 10% jutu
mottest (Saulus 2006). Arvuti vahendatud vestlused on maérksa piiratumad, kuna ei saa
toetuda visuaalsetele ja vokaalsetele signaalidele (Laherand 2008). MSN-i intervjuude puhul
on kindlasti omad riskid ja probleemid. Nditeks see, et ei saa kunagi 100% kindlad olla, et
isikud on need, kes nad vdidavad end olevat, kuid me peame oma intervjueeritavaid usaldama,
et see on nii nagu nad véidavad. Kokkuvotteks voib delda, et autor oli teadlik kdesoleva
meetodi miinustest, kuid vaatamata sellele, ei osutunud miinused antud teema puhul sellisteks,

et MSN-i intervjuudest oleks pidanud loobuma.

Intervjuude transkriptsioonid on vélja toodud LISADES nr 3-12.

2. Valim

Valimi moodustasid kaalukadu.eu foorumi kasutajad. Antud valimi moodustumise
kriteeriumite puhul ei omanud tdhtsust informandi geograafiline asukoht, foorumi
kasutamiskogemuse ajaline kestvus. Peamine oli asjaolu, et tegemist oleks kaalukadu.eu
kasutajatega. Kédesoleva t60 valim koosneb kiimnest bakalaureusetdd raames intervjueeritud

kaalukadu.eu keskkonda kasutavast naisest.

Valim kujunes selliseks kuna, algselt vastas autori poolt foorumisse postitatud iilesutsele
kdigest kolm inimest. Uleskutsele vastanute abiga leidsin tdiendavalt kasutajaid, kes oleksid
valmis uuringus osalema. Seega kasutasin intervjueeritavate otsimisel lisaks iileskutsele ka
lumepallimeetodit. Teadlased kasutavad lumepallimeetodit, kui populatsiooni iseloom on
haruldane ja elanikkonna info on véirtuslik (Jugenheimer et al. 2010). Lumepallimeetodit
kasutatakse sageli etnograafilistes uuringutes ja sageli ldhenetakse antud meetodiga inimestele,
keda on raske kétte saada (Liempt 2009). Antud meetodiga on vdimalik luua ka usalduslikku
ohkkonda (Volkmer 2006). Ténu iileskutsele, lumepallimeetodile ja personaalkirjadele sain
kokku 10 inimest. Informantidega suheldes selgus hiljem, et nad ei vastanud foorumisse

postitatud iileskutsele algselt seetdttu, et paljudel puudus Skype kasutamise voimalus.

Toos kasutatud intervjuukatkete puhul on kaalukadu.eu kasutajate nimed anoniiiimsuse

sdilitamise mottes toodud vélja N-tdhe ja jarjekorra numbri alusel (nditeks N1, N2, N3). N
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tahistab naissugu. Tabelis on vilja toodud kasutajate staatus (vastavalt tavakasutaja,

moderaator voi administraator) ja kui kaua on naised kaalufoorumit kasutanud.

Sugu Foorumi kasutamise | Kasutajate staatus
(N-naine) kogemus (aastates)

N1 6 aastat tavakasutaja
N2 6 aastat tavakasutaja
N3 3 aastat moderaator
N4 6 aastat tavakasutaja
N5 7 aastat administraator
N6 3 aastat tavakasutaja
N7 6 aastat tavakasutaja
N8 4 aastat tavakasutaja
N9 7 aastat moderaator
N10 4 aastat tavakasutaja

Tabel 1. Intervjueeritavate sugu, foorumi kaalukadu.eu kasutamise kogemus aastates ja

kasutajate staatus kaalufoorumis
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Il TULEMUSED

Antud peatiikis on esitatud 14bi viidud intervjuude analiilis. Esimene peatiikk analiilisib
foorumikasutajate veebikeskkonna kasutust ja kasutuse sagedust, teine peatiikk kasitleb
foorumikasutajate arvamusi naiste peamistest kaaluprobleemidest/muredest ning kolmas
annab Tllevaate naiste poolt pakutavatest soovitustest foorumile. Tulemuste analiiiisi

illustreerivad intervjuukatked.

1. Veebikeskkonna kaalukadu.eu kasutuspraktikad

1.1. Intervjueeritavate kogemused kaalukadu.eu keskkonnaga

Intervjuudest ndhtub, et koiki intervjueeritavaid ajendasid kaalukadu.eu foorumiga liituma
isiklikud probleemid kehakaaluga, mida nad lootsid lahendada teiste foorumikasutajatelt
saadavate nduannete ja moraalse toetuse kaudu. Kéesoleva foorumi kohta saadi esmast infot
teistest suurematest veebikeskondadest, eelkdige erinevate naistefoorumite vahendusel
(nditeks perekool.ee, Delfi Naisteka foorum). Intervjueeritavad on leidnud informatsiooni
kaalufoorumi kohta ka telesaadetest ja otsingumootoritest. Niiteks on naised otsinud teavet
otsingumootoritest (Google) toitumise kohta ning seejérel sattunud kaalufoorumisse. Leidus

ka intervjueeritavaid, kes sattusid antud foorumisse no juhuslikult.

Vihemtdhtsa niliansina ei saa mirkimata jétta fakti, et foorumi loomisaastal 2004.
samasisulised foorumid puudusid ning seetdttu ei olnudki kaaluprobleemide kies vaevlevatel

kasutajatel muid alternatiivseid valikuid ning tuli otsus langetada www.kaalukad.ee (vana

kaalufoorumi lehekiilg — hetkel on lehekiiljeks www.kaalukadu.eu ) kasuks. Samuti tuleb

maérkida, et enamik intervjueeritavatest on pikaajalised kaalufoorumi kasutajad. Keskmiselt on
naised antud foorumit kasutanud 3-7 aastat. Foorumi keskne eesmérk on jagada infot ja tuge
kaaluprobleemidega tegelemiseks ning just enda isiklikust probleemist ajendatult leiavad
respondendid, et see foorum sobib just samade probleemide kées vaevlevatele naistele ning

neile, kes hoolivad tervislikust elustiilist.
Intervjueeritavad arvasid, et pracguseks on antud foorum teada viga paljudele inimestele, kes

soovivad kaalulangetamisega tegeleda ning varem voi hiljem jouavad huvilised just kdesoleva

kaalufoorumi kasutamiseni:
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Mida te arvate, kui paljud teavad sellest foorumist?

N1: ... llmselt pdris suur hulk, sest kasutajaid on ikka hirmpalju foorumist libi kdinud.

N3: Arvan, et need kes tegelevad tosiselt kaaluteemaga varem voi hiljem jouavad sinna...

N7: arvestades seda, et nden olevat iile 3700 liitunud kasutaja siis teadlikke on ilmselt 2

korda rohkem

Intervjueeritavad ise soovitavad kaalufoorumit samuti eelkdige inimestele, kellel on
probleeme kehakaaluga, kuid ka normaalkaalus inimestele, kuna foorumisse on kogunenud
hea retseptikogu, kust on voimalik toitude valmistamiseks ideid ammutada. Ehk teisisonu
soovitavad intervjueeritud foorumi kasutama asuda koigil, kes tahavad rohkem infot
tervisliku toitumise ja tervist edendava elustiili kohta.

Kellele soovitate antud veebikeskkonda?

N3: Koigile kes tegelevad oma kaaluprobleemidega ja iidiselt tervislike eluviiside
juurutamisega oma ellu.

N8: Koigile, kes soovivad rohkem teavet tervisliku toitumise kohta ning kes vajab virtuaalset

tugististeemi toitumise korras hoidmiseks ja ka neile, kes otsivad teavet liikumise suhtes

Kokkuvotvalt voib delda, et intervjueeritavate arvates on kdesolevas kaalufoorumis sobralik ja
tore seltskond ning palju vajalikku teavet. Uheks liitumise pdhjuseks oli ka asjaolu, et naised
soovisid leida ndu, motivatsiooni ja tuge. Samuti selgus intervjuudest, et peale liitumist tekkis
kasutajatel palju tuttavaid, kelle pérast seda keskkonda kasutatakse. Enamik naistest kasutab
antud keskkonda eelkdige kaaluprobleemide tottu. Kaalufoorumist on voimalik igal ajal
toetust otsida ning lihtsam on olla avameelne, kuna foorumis on koos sarnaste probleemidega
inimesed (Modk 2011). Kédesoleva foorumi plussiks on veel see, et naistel on vdimalus

kiisimusi esitada ning lugeda teiste kogemusi.

1.2. Aktiivne ja passiivnhe osalus veebikeskkonnas kaalukadu.eu

Intervjuudest néhtus, et virsked foorumikasutajad on algselt peamiselt passiivsed foorumisisu
tarbijad, kuid teatava aja moodudes hakatakse omavahel aktiivsemalt suhtlema. Muuhulgas
selgus intervjuudest, et foorumikasutajad sobrunevad lipris kiiresti ning paljud suhtlevad ka

reaalses elus.
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N3: Mina olin alguses iisna lihikest aega passiivne tarbija. Usne varsti sai sellest mulle
suhtlemise koht. Siin on palju inimesi kellega me oleme saanud sopradeks ja suhtleme ka
reaalses elus.

N6: Umbes pool foorumis kasutamisest ajast olen selle kiisimuse moistes passiivne tarbija

Intervjueeritavad olid maérganud, et passiivset foorumisisu tarbimist esines mingite
konkreetsete probleemide Kkorral, ehk teisisonu siis, kui kasutajal on tekkinud mingi
spetsiifiline mure vOi probleeme, millele ta loodab foorumi kaudu lahendust leida. Just
sellistel puhkudel, tddesid intervjueeritavad, otsitakse infot teiste postitustest lootuses, et
keegi on selle probleemi vdi teema juba varasemalt foorumis tostatanud. Intervjuudest néhtub,
et sellistel puhkudel on teiste kogemustest lugemine ja dppimine kasutajate hulgas olulise
tahtsusega. Nditeks, otsitakse teiste postitustes infot selle kohta, kes mida on siilia teinud,

millist toitumisskeemi jarginud ja kuidas on mdjunud.

Kogenud ja pikaaegsete foorumiskasutajate jaoks ei téhista passiivne foorumikasutus
seejuures mingi konkreetse info saamise vajadusest vanade postituste ldbi sirvimist, vaid
eelkdige piirdutakse uute postituste ja teemade lugemisega.

Kuivord kiilastate foorumit passiivsete tarbijatena ehk otsite infot teiste postitustest?

N4: kuna olen kasutaja olnud nii kaua, siis otseselt infot enam ei otsi. kiill aga loen uusi

postitusi ja jdlgin osade kasutajate personaalteemasid

Enamus intervjueeritavatest on kaalufoorumisse ka ise aktiivselt sisu loonud, st. postitanud
foorumisse kiisimusi v3i probleeme. Vaid paar respondenti kinnitasid, et pole ise aktiivselt
foorumi aruteludest osa votnud.

N7: hulgaliselt. Alates sellest, mida tuuletaskute tdidiseks panna kuni selleni, milline oleks
parim pdevane kaloraaz just minu kaalu, kasvu ja aktiivsust silmas pidades

N8: jah, ikka. kiill ei leia riideid kusagilt :D siis jdllegi hdidas kiisimusega, et kas nditeks
lddtsed on pigem siisivesik voi misasi? Kalorite kohta olen ka kiisinud. spordikella ostsin nii,

et kiisisin infot erinevate variantide kohta ja konnikepidki valisin soovituste jdirgi

Ulaltoodud niited illustreerivad ilmekalt, et kiisimusi ja probleeme piistitatakse foorumisse
sellistel puhkudel viga erinevatest valdkondadest.
Kas te olete ise foorumisse kiisimusi/probleeme piistitanud? Voéib-olla riidgiksite tipsemalt

antud kiisimustest/probleemidest.
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N2: Jaa. Uks kiisimus, mis hetkel meelde tuleb oli : Miks te tahate kaalust alla vétta? vms.
Kiisimuse mote siis selles, et miks iildse kohnuda. Tundsin end 70-kilosena pdris hdsti ning ka
mu mees armastas mind just sellisena nagu olin ning seetottu hakkasin motlema, et miks ma
ajan taga mingisugust iluideaali ning numbrit....

NG6: ... olen pannud foorumisse miitigikuulutusi ning uurinud mingi toiduaine voi toidu

kalorisisaldust, mida ei ole mujalt leidnud

Lisaks tdodevad intervjueeritavad, et sekkuvad foorumis ise arutellu just selliste teemade puhul,
kui ndhakse, et teema postitanud inimene vajab abi (niiteks kaaluteemaatilist vOi muust
valdkonnast) voi on tegemist kellegi halvustamisega (n6 ,,paksmagu, s66 vdahem*). Kuigi
iiksteise halvustamist esineb foorumis iipris vihe on intervjueeritavad moned korrad kokku
puutnud ka negatiivsete kommentaaridega. Naiste sonul tekib negatiivsete kommentaaride
esinemise puhul foorumikasutajate ja solvajate vahel no sein. Foorumikasutajad asuvad
kaitsepositsioonile ning solvajad lahkuvad foorumist.

N7: natuke teravamaks voivad kommentaarid minna siis kui keegi voidab toe pdihe lausvalet
voi esineb mingi viga rumala vditega

N9: meie foorumis 7 aasta jooksul kaks-kolm korda, aga siis tekkis selline sein kasutajate ja

solvaja vahel, et koik asusid kaitsma ja see inimene lahkus koheselt foorumist

2. Kaalukadu.eu kasutajate peamised kehakaaluga seonduvad
probleemid ja nende véimalikud péhjused

Antud peatiikis on keskseks teemaks kasutajate peamised kehakaaluga seonduvad mured ja
probleemid ning nende vdimalikud pohjused. Esimeses alapeatiikis on juttu iilesdomisest.
Mook (2011) seminaritdodst selgus, et iilesddmine on kujunenud foorumikasutajate seas iiheks
suurimaks probleemiks. Samuti on juttu ,libastumisest”, nditeks dieedil olles keelatakse
endale teatud toiduaineid ja mingil hetkel annavad naised alla ning sddvad meeletutes
kogustes. Tahtsal kohal on ka individuaalsed probleemid. Viimases alapeatiikis arutletakse
selle iile, miks on kaalulangetamine kujunenud naiste seas kinnisideeks. Kéiesolevad teemad

on mdjutatud minu seminarit6ds saadud tulemustest (vt Mook 2011).

2.1. Ules66mine
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Kuna autori seminarit6é6 (Modk 2010) tulemustest selgus, et iilesoomist voib pidada
peamiseks probleemiks, mida kaalukadu.eu foorumi kasutajad oma postitustes toststavad,
vOttis autor intervjuudes vaatluse alla sama kiisimuse ning uuris kuivord on intervjueeritud
kaalufoorumi kasutanud iiles6omisega kokku puutunud.

Intervjuudest ndhtub , et enamik respondentidest on probleemiga tuttavad.

Kas te olete kuulnud véi kokku puutunud 6gimisega/iilesoomisega? Palun riikige lihemalt.
N8: jah, olen ka mina iilesoonud monikord. minu isiklikuks norkuseks on magus, siis ma
teadvustan endale, et ma pean sellest hoiduma. kui ma olen "liiga tubli" olnud tiikk aega ehk
magusat mitte tarbinud, siis aegajalt valdab mind mingi magusatornaado ehk ma ldhen poodi
ja ostan hunniku magusat ja ma olen suuteline selle koik ohtu jooksul ka dra sooma. 300

grammi Sokolaadi, 2 pulgajdditist, moned prddnikud ohtu jooksul dra siitia ei ole probleem...

Intervjuudest selgus, et naiste arvates on tilesodmine {ipris tihti tingitud stressist.

N3: Seda iilesoomist on omal olnud palju varem ja ka praegu aegajalt tekib isusid millele ei
saa voi ei taha vastu panna. Ma arvan, et mingi piirini ongi see normaalne ja soovi monel
perioodil rohkem siitia esineb koigil inimestel. See Voib olla tingitud tervislikust seisundist -
mina séon rohkem kui ma tunnen ennast halvasti, ma ei tea kas see on mingi lohutus voi
igavusest voi ndrvilisusest... Stress paneb séoma. Kui mul on olnud to6l viga raske pdev, siis
ma ei suuda kontrollida oma so6gi valikut. Rasketel perioodidel tahaks rohkelt liha ja rohkelt
Sokolaadi.

N7: olen kokku puutunud. enamasti juhtub see siis kui tiritan kaaluteemadel olla eriti tubli voi
siis stressiolukorras. Liigsele toitumise piiramisele kipub organism reageerima erinevate

isudega ning stressiolukorras tundub maitsev toit (suurtes kogustes) lohutav

Kéesolevad arvamused iihtivad autori seminaritdd (Modk 2011) leidudega, millest nédhtus, et
kaalufoorumi kaalukadu.eu postitustes seostatakse samuti iilesoomist just stressi ja halva
tujuga. Nimelt olid postitustes levinud arvamused, et just stress ja halb tuju muudavad
inimesed toidu suhtes likskoikseks ning iildjuhul ei teadvustata endale sel ajal kui suurtes

kogustes tegelikult stitiakse (M0dk 2011).
Samuti arvasid naised, et iileséomine on rohkem {ilekaaluliste inimeste probleem ja viga

véike protsent on haiglaslike pdhjustega, peamiselt on iilekaal intervjueeritute arvates tingitud

valedest valikutest ja iilesoomisest.
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Lisaks eelpool mainitud pohjustele seostasid intervjueeritud iilesoomist ka tahtejou
puudumisega ning vajadusega summutada emotsioone. Naiteks leidsid intervjueeritavad, et
naised on peale dieete tundlikumad, kergemini arrituvad ning lohutust leitakse toidust.

Kas te olete kuulnud voi kokku puutunud ogimisega/iilesoomisega? Palun riiikige lihemalt.
N2: Olen kill. Mina ise olingi pidevalt selles néiaringis. Pidasin dieete (pohiliselt
kaalujdlgimist). Votsin kenasti alla 10-24 kg, kuid ma ei suutnud kunagi iihtki dieediperioodi
tile 5 kuu pidada, siis olid isud igauguste toiduainete jdirele, mida olin endale keelanud, juba
tiletamatult suured. Kindlasti oli tekkinud ka teatud ainetepuudus, sest KJ-d teatavasti
rohuvad light toodetele ning ka kaltsiumirikkaid piimatooteid soovitatakse Siiia vaid viga
viiikeses koguses. Nii tekkisidki isud. ... ndksisin pidevalt midagi nii, et siida paha. 1segi mu
abikaasa mdrkas, et séon temastki rohkem. Uleséomise iihkes pohjuseks minu puhul on
kindlasti ka emotsioonide summutamine. Soov allasuruda mingisugust drevust. ma ei oskagi
enam niitid tagantjdirele oelda, kas see ndrvilisus oli alati pohjustatud eelnevatest dieetidest
voi siis ka mingite konkreetsete probleemidega seoses. Ma olin peale dieeti kindlalt tundlikum
Ning kippusin rohkem ogima ja end toiduga lohutama. taaskord sona tahtejoud. See pole

lihtsalt voimalik....

Ulaltoodud niitest vdib niha, et kaalukadu.eu foorumikasutajad peavad iisna sageli ka viga

ekstreemseid dieete, kuid ei teadvusta endale nende dieetide ekstreemsust.

2.2. ,,Libastumine*”

Intervjueeritavad nentisid, et dieedil olles peab inimene keelama endale teatud toitaineid ning
ithel pdeval ,libastutakse ja siitiakse midagi keelatut”. Ka autori seminarit6é (Mook 2011)
tulemustest nédhtus, et ka kaalukadu.eu foorumipostiustes tdstatub ,,libastumise* teema iisna
sageli ja kirjeldatakse no. kdegaloomise meeleolu. Naised tdid intervjuudes vélja, et just
»libastumine* voib endaga kaasa tuua {ilesbOomise ning eriti suur oht on see ekstreemsete
dieetide puhul.

N6: Peamine tagasilook on minu arvates see, et inimene ei suuda kontrollida tihel hetkel
enam oma toitumist ning langetakse séomis-séostude ohvriks, need on aga omakorda
tingitud liiga rangest dieedist. Selline ndlgimise-séomise perioodide vaheldumine voib aga
endaga kaasa tuua tosiseid toitumishdireid.

Libastumist seostasid intervjueeritavad iildjuhul aga motivatsiooni puudumise, to0pingete,

stressi, tahtejou puudumise ja halvustavate sonadega, mida timbritsevad jagavad.
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N5: neid pohjuseid on palju - voetakse liiga korge eesmdrk, ootused on liiga korged ja
esimese tagasiloogiga antakse alla. Stress, eluraskused, ootamatud olukorrad lo6vad
Jjalgealuse koikuma ja viga kerge on paari pdevaga kogu saavutatu héivitada. Liitiakse kdega.
Puudub usk endasse - ah nagunii ma ei suuda. Puudub motivatsioon.

N7: enamasti saab kas iseloom otsa (seda kiill pigem siis kui end liigselt piirata) voi siis kui

soovkaal (piisav kaalulangus) on kdes ja tundub, et voib jille s6omise lodvaks lasta

Samuti arvasid intervjueeritavad, et tagasiloogid tingitud terviseprobleemidest ja
majanduslikust olukorrast ehk inimestel ei ole vdoimalik osta kvaliteetset (kallimat) toitu, mis
on kaaluprobleemidega inimesele sobilik.

N1: Raha - ei ole véimalik osta kvaliteetset (kallimat) toitu, mis kaaluprobleemidega

inimesele sobilik.

Arvati, et libastumised tekivad sagedamini siis kui kaalu alandatakse ekstreemsete
meetoditega voi liiga kiiresti. Ekstreemsed kaalulangused on aga intervjueeritavate meelest
sageli seotud dgimishoogudega ning kadunud kilod tulevad tagasi koos lisakilodega. Ehk

teisisdnu on foorumikasutajatel probleemid ,,jojo-efektiga“.

N7: tagasiloogid tekivad peamiselt siis kui kaalu alandada kas ekstreemsete meetoditega
ja/voi liiga kiiresti. sageli langetakse ogimishoogu ning kadunud kilod tulevad tagasi koos

lisakilodega...

2.3. Individuaalsed probleemid

Intervjuude analiitisist ndhtub, et nii {ilekaalu kui ka voimaliku alakaalu puhul peavad foorumi
kasutajad ise peamiseks probleemiks inimese madalat enesehinnangut.

N1: ... naiste probleemiks on ka valehdbi - kaalu"probleemist" rddgivad need, kellel paar kilo
tilekaalu, aga kui juba paarkiimmend kilo, siis ei julgeta seda enam teemaks votta

N7: peamised mured on madal enesehinnang ja rahulolematus iseendaga. inimesed piinavad
oma organismi karmide dieetidega olles ise normaal- véi ideaalkaalus. naised ei néie end

objektiivselt ning idaaliks on olla kas normkaalu alampiiril voi suisa alakaalus

Mured ja probleemid seoses kehakaaluga ning viimastest tingitud madal enesehinnang on

intervjueeritavate arvates tpris tihti tingitud meediast. Néitena toodi pidevat modellimodtu
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naiste eksponeerimine meedias ja reklaame, mis soovitavad hakata kaalu langetama.
Iluideaalid ja iihiskonna surve on lipris tihti kaalualandamise ja dieetide pidamise pohjuseks.
Paljud naised piiiidlevad meedias esitatud ebarealistlike iluideaalide poole ja arvatakse, et
iihiskond soosib ainult saledaid. Uhiskondlikud ootused hakkavad suunama inimese kéitumist,
kuna figuuri ja kehakaalu peetakse ddrmiselt oluliseks.

N2: Usun, et korged noudmised vdilimusele on tingitud eelkoige meediast (ajakirjandus,
televiisor, internet).

N4: Kindlasti iihiskonna survest olla sale, samuti kellegi oelast kommentaarist...

Samas tunnistati ka seda, et lisakilod voivad olla tingitud ka niiteks silinnitusejirgsetest
terviseprobleemidest ja lihtsalt valedest toitumisharjumustest.

N5: kaalulangust takistavad ja kaalutousu pohjustavad viga paljud terviseprobleemid,
hormonaalsed ebakolad ja viga paljud haiguslikud seisundid - siin ei saa nou nii lihtsalt
anda. Kaalulangust takistab stress, depressioon, paljude ravimite kasutamine, vale toitumine

(alla BAV viidud kaloraaz ja organismi sddstureziim).

N3: Koige sagedasem pohjus on arvatavasti lapse siinnitamisega kaasnevad

ainevahetusprobleemid. Vdiga palju on stressiséomist. Ja lihtsalt valed toitumisharjumused ka.

N8: Mitmekiilgset toitumist on liiga vihe. Osaliselt on see tingitud ka kiirest elutempost
kindlasti. Ja eks lisakilod tingivad ka enesekindluse vihendamise. Ulekaalulistel on ka raskem
ilusaid riideid leida, mis omakorda panevad pontsu enesekindlusele. Isiklikult ei usu iial, kui
tugevalt iilekaaluline naine iitleb, et ta on rahul oma kaaluga ja nii see voikski jddda.
Véibolla ma olen ise liiga skeptiline selles osas, aga iikski naine ei saa olla endaga rahul, kui

ta peab riideid ostma neid, mis selga mahuvad, mitte neid, mis on ilusad ja just tema maitsele.

Valesid toitumisharjumusi ndhakse ka peamiste pohjustena, miks kaalulangus pidurdub.
Seejuures tdid intervjueeritavad iihe peamise probleemina vélja selle, et naised s66vad liiga
palju voi vastupidi liiga vihe.

N6: Peamiseks probleemiks on suure toendosusega vale toitumine ning liiga suur kaloraaz.
Teine suur pohjus kaalu mitte langemisel on vihene liikumine, iga inimene peaks pdevas
vihemalt 30min liikuma. Kolmandaks voib olla ka liiga range dieet ning keha liilitumine nn

Sddstureziimile. Nouanded: Eks ikka tasakaalustatud toitumine ja moédukas liikumine.
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N9: liiga vihene séomine- kaalulangus peatud ja keha jddib stressi, liiga yksluine toitumine -
vaja asendada ja muuta menyyd kaalu vihenedes langeb ka vajalik kcsl arv, seda ei arvestata,

et tuleb hakata vihem séoma voi rohkem litkuma.

Ka seminarit6 raames ldbi viidud kontentanaliilisi tulemustest selgus, et kaalu languse
pidurdumise probleemi seostavad kaalukadu.eu postitajad eelkdige toiduportsjonite valesti
arvestamisega. Naiteks sliiakse liiga suurtes voi liiga véikestes kogustes ning kaalulangetaja

el saa aru, et just seepérast tema kaal ei langegi (Mook 2011).

Intervjueeritavad soovitavad kaalulanguse pidurdumise peatamiseks jdlgida oma harjumusi ja
vaadelda pohjusi, miks inimesed s66vad rohkem kui vaja. Muuhulgas soovitati hoiduda light-

toodetest, leida enda jaoks sobiv trenn, kuid samas mitte keelata endale iihtegi toiduainet.

2.4. Kaalulangetamine kui kinnisidee

Seminarit6é (Modk 2011) tulemuste pinnalt joudis autor jareldusele, et paljude kaalukadu.eu
foorumit kasutavate naiste puhul on kaalulangetamine muutunud Kinnisideeks. Labi viidud
intervjuud annavad kinnitust, et koik intervjueeritavad jagavad sama arvamust, rohutades, et
kaalulangetamine on eriliseks kinnisideeks muutunud nooremate ja kohnemate naiste seas,
ehk siis nende naiste puhul, kes on tihti tegelikult normaalkaalus.

Arvatakse, et normaalkaalus naistel on tekkinud pseudoprobleem ehk nende kaaluprobleem
on ainult ,,peas kinni* ja tegelikult on nad normaalkaalus.

N9: kahjuks jah ja eriti nooremate naiste/ tydrukute seas, ma usun, et yle 40selt pole see
probleem enam nii kuum

N4: jah, nii ta paraku on. On ka rasedaid, kes kardavad juurde vétta jne. Usun, et paljudel on
kaal kinnisidee

Saledust kui kinnisideed seostasid intervjueeritvad taaskord iihiskonna survega, mis
propageerib saledust ja kus tiisedus ei ole uhkuseks, vaid probleem, millega tuleb tegeleda.
Samuti voib 6elda, et naiste mured on sageli alguse saanud madalast enesehinnangust ja
meediast.

N7: meedia ja iihiskonna "iluideaalide" promomise tottu on see paljudele kinnisidee.

"ebastandardsetena" ei tunta end meeldiva voi tdisvddrtuslikuna
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N8: kogu meie tihiskond propageerib saledust, kiill vaadatakse tinaval ilusatele naistele jdrgi,
reklaamides on ilusad ja atraktiivsed naised - kes see monda paksu (vabandust, et nii

otsekohene, aga tihiskond nii ju moistab) ikka atraktiivsesse reklaami asetab.

3. Kaalukadu.eu kui virtuaalne tugigrupp

Intervjueeritud kaalufoorumikasutajad tddesid, et koigi kaaluprobleemide tuleb esmalt neid
aktsepteerida ning seejarel nende probleemidega tegelema hakata. Samas leidsid
intervjueeritavad, et sobilikud lahendusviisid olenevad inimesest endast.

Intervjueeritavad Kkinnitasid, et leidub nii neid, kes hakkavad kaaluprobleemide puhul koheselt
toitumist jalgima, dieete pidama voi hoopiski ennast nédljutama. Monikord iiritatakse abi leida
ka erinevatest preparaatidest.

N2: Igaiiks erinevalt. Paljud valivad ekstremdieedid nagu nt. kapsasupidieet, keefiridieet,
vahtrasiirupidieet jms. Kaalukate foorumis on palju tihelepanu pooratud sellele, et inimene
langetaks kaalu tervislikult.

N3: Dieetide abil piiiitakse lahendada kaaluprobleeme.Ja fiiiisilise aktiivsuse tostmisega.

Monikord ka iiritatakse leida abi igasugu preparaatidest.

Seevastu paljude kaaluprobleemide kédes vaevlevate naiste jaoks on esmaseks sammuks oma
probleemist rdadkimine. Niiteks podrduvad moned naised abi saamiseks psiihholoogi voi
lahedase inimese poole.

N7: ma arvan, et parimal juhul kuulates teiste inimeste kogemusi ning saades lihedaste tuge.
halvimal juhul aitab ilmselt psiihholoog

Paljude jaoks on aga esmaseks sammuks liitumine kaalukadu.eu foorumiga ning sealse
virtuaalse tugiriihmaga.

N1: Ma arvan, et kaalukadu foorum ongi iiks voimalus lahendada, koondades kokku inimesi,
kellel on sarnaseid probleeme. Eriti oluline on minu jaoks Suurte osa foorumis, kuhu on
koondunud just suurema iilekaaluga inimesed. Seal tunnen, et saan rddkida valehdbita

probleemidest, mida paraku 60-70-ne kilosed noored naised ei moista.

Intervjueeritavate hinnangutest ndhtub, et kaalukadu.eu foorum on probleemide

lahendamiseks vdga hea koht, kuna veebikeskkonda on koondunud inimesed, kellel on
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sarnased probleemid. Samuti tuuakse esile fakti, et kaalukate foorumis on palju tihelepanu

pooratud ka selle, et inimene langetaks kaalu tervislikult.

3.1. Kaalukadu.eu foorumis levinud peamised ndustamispraktikad

Intervjueeritud kaalukadu.eu foorumi kasutajad kinnitavad, et on saanud foorumist nii tuge,
kui leidnud ka vdga palju toredaid sdpru. Néiteks on foorumist leitud trenni- voi lihtsalt
jalutamiskaaslasi. Kaalukadu.eu foorumis tekkivat kogukonnatunnet iseloomustab kasvoi see,
et liheskoos teiste kasutajatega peetakse siinnipédevi, kokkutulekuid, koos ollakse leinas ja
stinnis. Iga suvi on foorumikasutajatel kindlasti 4-5 viljasditu koos peredega.

Intervjueeritavad usuvad, et kaalukadu.ecu foorumit kasutavad naised tiritavad igati iiksteist
aidata ning seda toetamine ja ndustamine véartustatakse kdrgelt.

Mil mdidral piiiiavad teie arvates foorumikasutajad iiksteist aidata ja noustada?

N1: Viga! Alati pole kindel, kas see noustamine just koige oigem on. Eriti kui noustajaks on
noor naine, kellel on ilmselgelt toitumisprobleemid, ise seda tunnistamata ning iga hinna eest
liritab nou anda teisele samasuguste probleemidega noorele. Samas on see toetamine ja
noustamine tilivddrtuslik. Suurte 0sas - lihtsalt selle tottu, et meil ongi sarnased probleemid
N4: kes on aktiivsemad kasutajad, aitavad kindlasti uusi pdris palju. aga tegelikult ei saa ju
kellegi aidata kaalu langetada. seda saab siiski ainult ise teha. nouga voib abiks olla ja seda

seal foorumis ka ollakse

Intervjuude pohjal voib viita, et foorumit peetakse toesti liheks suureks kogukonnaks, kus
toetatakse tiksteist nii headel kui halbadel aegadel. Muuhulgas leidsid intervjueeritavad, et no
jélgiv ja kaasaelav publik ehk toetusgrupp on koigil kaalukadu.eu kasutajatel viga suur.
Naiteks toid respondendid vilja, et eriti agaralt jélgitakse, toetatakse ja ndustatakse iiksteist
personaalteemades.

N2: Personaalteemades kdib pidev teineteise jdlgimine ja toetamine/noustamine. Igal
inimesel on nagu oma toetajaskond. Need, kes on pannud rohu enam litkumisele, need
jdlgivad ka enam nende teemasid, kes ka aktiivselt treenivad. Kuigi see pole ka mingi kindel
reegel. Lihtsalt jagatakse neid kogemusi, mis on olemas. Mina isklikult jdlgin jéirjepidevalt ca

4-5 teemat.

Moned intervjueeritavad kinnitasid ka, et paljud kasutajad peavad meniiiisid just seepérast, et

saada tagasisidet ja nou.
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N3: Suurem osa meniiiipidajaid seda selleks teevadki, et saada tagasisidet ja nou.
Vahel ka kiitust ja laitust. Pdris usinalt avaldatakse arvamust, vahel antakse ka iiksteisele

vastukdivaid soovitusi.

Samas ei piirdu lksteise aitamine ja ndustamine ainult kaalukadu.eu foorumiga vaid palju
ptiideid iiksteist abistada jouavad ka nd ,reaalsesse ellu“. Naiiteks tunnistasid
intervjueeritavad, et nad on kasutajate abistamise eesmargil arstidele helistanud.

N9: Oleme ise tartu raja tn. kliinikusse arstile helsitanud ja néu kysinud kuidas aidata

Intervjueeritavate kogemuse pohjal saab seega viita, et kaalukadu.eu foorumi niol on
tegemist virtuaalse tugivorgustikuga, mis paljudel puhkudel on kandunud edasi ka kasutajate
igapdeva offline-ellu.

N7: foorum on nagu iiks kogukond. toetatakse iiksteist nii headel kui halbadel aegadel.
tehakse kokkutulekuid ning veedetakse vaba aega koos. staazikamatel liikmetel on kinnine
foorumiosa, kus teemad on isiklikumad ning suhtlus tihedam. foorumiliikmed aitavad
teineteist erinevate probleemide korral ning kuna rahvast on viga erinevatelt elualadelt, on

gu foorum nagu 1 suur tugivorgustik

Peamiselt eristasidki intervjueeritavad foorumipraktikatena moraalse toetuse pakkumist ning

isiklike kogemuste jagamist ja praktilisemat soovituste andmisega seonduvaid praktikaid.

3.1.1. Moraalse toetuse pakkumine jaisiklike kogemuste jagamine

Intervjuudest ndhtub, et kaalukadu.eu kasutajad jagavad foorumist hulgaliselt isiklikke
kogemusi ja moraalset toetust. Foorumi kinnises osas (privaatsonumid) on jutud tihti vdga
isiklikud ja tabuteemad pohimdttelised puuduvad. Niiteks elatakse koos iile nii laste siinnid
kui ka pereprobleemid.

N5: Foorumis peetakse né personaalseid pdevikuid ja ja no jdlgiv ja kaasaelav publik ehk
toetusgrupp on koigil viga suur piltlikult 6eldes - iihele murepostitusele laekub 10 vastust,
koik nouandvad-toetavad.

Intervjuudest selgus, et personaalteemades soltub isiklike kogemuste jagamine inimestest.
Mboned jagavad sealgi kdike, samas moned vaid kaalutemaatilisi jutte. Isiklikke kogemusi

jagatakse koige rohkem just spordi- ja soogivaldkondades.
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N2: Isiklikke kogemusi jagatakse pidevalt, sest keegi pole ju oppinud dietoloog. Kogu foorum
pohinebki isklike kogemuste jagamisel. Moraalset toetust saavad ka minu arust koik

personaalteema pidajad. Raskematel hetkedel olen saanud ka toetavaid privaatsonumeid.

Isiklikke ning vdga intiimseid kogemusi leiab ka toitmishdirete né pihinurgast, kust voib
lugeda kasutajate kogemustest voitlusest buliimia ja anoreksiga.

N6: Isiklikke kogemusi jagatakse viga palju- enamus aktiivseid foorumi kasutajaid on
koostanud oma personaalteema rubriigi, kus siis lahataksegi oma probleeme ja jagatakse
kogemusi teiste liikmetega. Isiklikke ning vdga intiimseid kogemusi leiab ka toitmishdirete no
pihinurgast, kust voib lugeda kasutajate lugusid voitlusest nditeks buliimia ja anoreksiga.

Moraalne toetus on taaskord nii ja naa, on inimesi kes jagavad seda ja inimesi kes ei jaga

Intervjueeritavad arvavad, et moraalset toetust ei ole kunagi liiga palju. Oluline on see, et

toetus oleks siiras.

3.1.2. Praktiliste soovituste ja nduannete jagamine

Intervjueeritavad toid vilja, et ka praktilisi soovitusi jagatakse foorumis abivajajatele kiillaga.
N6: Praktilisi soovitusi antakse vdga palju, nditeks trenniriiete valimise, mingi roa
valmistamise, meniiti koostamise voi kaalujdlgimise plaani koostamise kohta.

N9: kdimise ja spordi teemalisi antakse palju. Soogitegemise kohta viga tihti viimane oli mu
mdlus: kuidas kasutada sammulugejat ja palju peaks samme tegema ja kas lumega on raske
joosta ja kuidas muuta vee joomine endale lihtsamaks

N8: pdris palju, on loodud erinevad teemad, kus saab kiisida kiisimusi erinevate
treeningmeetodite kohta, treeningvahendite kohta, toitumissiisteemide. kui peetakse oma
personalset toitumispdevikut, siis kaaslased hea meelega analiitisivad seda ning antakse
soovitusi mis on valesti

Intervjuudest selgus ka see, et meedikutest foorumiliikmed aitavad meditsiinikiisimustes,
moekunstnik moe alal, kokad toiduteemadel ja kindlustajad kindlustusteemadel jne. EhK siis,
koik foorumi kasutajad piitiavad rakendada kas enda professionaalseid voi isiklikust
kogemusest saadud teadmisi teiste kasutajate noustamiseks ning suunamiseks.

N1: ... me anname tiiksteisele isegi nou, kust hankida endale sobilikku pesu ja muid

riideesemeid.
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N9: jah, kuna meil on seal ka paar med. hariduse foorulast siis tervise teemal on abi, kui nad

ise ei tea siis uurivad

3.2. Kasutajate hinnangud saadud néuannetele ja abile

Intervjueeritud arvavavad, et oma teadmiste piires osatakse kaalufoorumis tiksteist piisavalt
aidata, kuid kui foorumis on mdne postituse taga maérgata tdsisemat probleemi, siis
soovitatakse iildjuhul professionaalset abi. Tdhtsaks peetakse seda, et foorumikasutajatel on
sarnased probleemid ning isiklikud kogemused on suureks véirtuseks teiste probleemide
lahendamisel. Intervjueeritavad arvavad, et vdhemalt vdga ilmselgete vigade eest osatakse

kill tiksteist hoiatada.

N5: Sul on véimalus jagada oma probleeme ja muresid nendega, kellel on sinuga sarnased

probleemid ja mured. Sulle elatakse kaasa, sul on palju nouandjaid, sa ei ole oma hdidas iiksi

N8.: muidugi on abi ja tugi tihtis, tihti on ilma sellega viiga raske hakkama saada, aga kui sa
tead, et sa void oma nordimust voi oma muresid jagada ning keegi sind lohutab voi vastupidi
- paneb sulle konkreetselt moistuse pihe paneb (a la vaata oma meniiii iile, loomulikult sellise
toitumisega void sa ainult unistada kaalulangetusest). kes tahab tuge ning on ka ise abivalmis

teistele oma tuge pakkuma, saab seda foorumist kiill.

Kdige enam saavadki intervjueeritavate arvates foorumist tagasisidet ja soovitusi
mentiiipidajad. Néiteks mdnel foorumikasutajal on vélja kujunenud nii-Gelda abistaja, kes
hoiab regulaarselt meniiiil silma peal ning vajadusel toob vélja valed valikud, abistab ja annab
nou.

N8: ... kui ma olen oma meniiiiga totaalselt jinnis ning ideed saavad otsa, mida ja kuidas
teha, siis piisab kui ma iitsatan sellest, siis on keegi kohe mu meniitid platsis kritiseerimas
ning andmas soovitusi mida véiks paremini teha. mul on vilja kujunenud iiks foorumikasutaja,
kes hoiab regulaarselt mu meniiiil silma peal ning vajadusel toob vilja mu valed valikud ning
soovitused, mida teha iihel voi teisel puhul (nditeks kui peab iiks toidukord hilinema voi
vahele jddma, siis pane kotti mandlid ja metsapdhklid ja osta beebiporgandeid, hea soidu ajal

stitia, kui vaja kiirustada tihest kohast teise).

Samas leidub positiivseid kasutajakogemusi ka teistes valdkondades:
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N4: nditeks keegi ei saanud osta mobiiliga trammipiletit ja helistas kellelegi

foorumiliikmetest, kes selle pileti talle dra ostis

3.2.1. Negatiivsemad kasutajakogemused

Samas leidsid moned intervjueeritud foorumikasutajad, et monikord tuleks foorumis abi
pakkuda diskreetsemalt (nditeks privaatsonumi teel). Samuti margiti, et vdga ei tohi oma abi
pakkumistega peale kéia ehk abivajaja tuleb meelitada suhtlema ja rdékima oma muredest.

N9: Vahel tuleb abi pakkuda diskreetsemalt- nditeks privaatsonumi teel, aga need kes on
foorumisse jddnud, on muutunud ypris avameelseks ja kui ei taha avalikult probleemist
rddkida, saab alati mone mode nime all postituse teha. ... Viga ei tohi peale kdia- tuleb
meelitada inimene suhtlema ja rddkima oma muredest. Ja seda teeb ta siis kui tunneb, et
seltskond on ja aitab tagamétteta.Lihtsalt uudishimul pole meil kohta. Seega sundida ei tohi
ja aitamine on ka kunst omaette. Liiga tormakas ja pealetykkiv ei tohi olla. Me oleme koik

erinevad.

Peaaegu koik intervjueeritavad on mingil méadral kokku puutunud negatiivsete
kommentaaridega, kuid {ildjuhul esineb negatiivsust foorumis tipris vdhe. Sama v3ib véita ka
seminaritod tulemuste pdhjal (Mook 2011).

N3: Vdga palju negatiivsust siin ei ole. Aegajalt ikka tuleb ette viikest ndhvamist. Vdga
negatiivsetel, halvustavatel ja solvavatel kommentaaridel hoitakse modede poolt silm peal ja
kustutatakse dra

N5: Uldiselt me ei kustuta kommentaare selel pohjal et nad on negatiivsed. Me laseme

arutelul ikka lopui minna, aga suuremad konfliktid pdrast eemaldame.

Negatiivsete kommentaaride pohjuseks peetakse seda, et inimesed on erinevad ning ei sobigi
kokku. Samuti mérgiti seda, et nii suure kasutajahulga juures ei saagi tahta, et koik motleksid

uhtemoodi.

Uldiselt nihtus intervjuudest, et naistele meeldivad inimesed, kes jagavad oma kogemusi,
kuid ei meeldi need kasutajad, kes suruvad oma tdekspidamisi peale voi on liialt halvustavad.
Samuti mirgiti, et rohkem tolerantsust ei teeks kunagi paha, kuna sageli ei osata end teiste

inimeste olukorda panna ja ldhtutakse rohkem isiklikest kogemustest. Néiteks kui inimese
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iilekaal on pdhjustatud terviseprobleemidest ning talle 6eldakse ,,ah tegelikult sa oled ise

laisk* ehk liiga kiiresti minnakse hukkamdistu teed.

3.3. Soovitused foorumist saadava abi veelgi tohusamaks muutmiseks

Intervjuudele tuginedes voib maérkida, et foorumi veelgi tdhusamaks muutmise eesmaérgil
ndeksid intervjueeritud hea meelega seda, et foorumisse oleksid kaasatud arstid ja
toitumisspetsialistid:

N2: Vdga hdsti suhtuksin ja tegelikult on sellest ka juttu olnud. Eriti aktuaalseks mutuus see
teema siis, kui meie foorumisse tulid buliimia ja anoreksia diganoosiga kasutajad

N8: ma ei teagi, moneti nagu voiks olla, teabe ja analiiiisi mottes, teisalt jillegi oleks hea, kui
keegi spetsialist silma peal hoiaks, sest meil neid dlesddjaid ja buliimikuid ja anorektikuid
leidub ikka. ekstreemsuste mottes oleks toesti hea. aga ta peaks olema mitte targutaja ja
positiivselt meelestatud.. samas voiks olla ka keegi treener, kes jdlgiks kullipilguga

treeningpdevikut. tervitaksin ilmselt positiivselt

Samas toodi nii arstide kui toitumisspetsialistide kaasamise kohta vilja plusse ja miinuseid.
Sellise kaasamise suurimaks plussiks loeti seda et spetsilisti poole oleks kaalufoorumist
vOimalik pdorduda anoniilimselt. Inimesed saaksid adekvaatset infot ning voimalik, et ka
lahendusi oma probleemidele.

N5: Siin miinuseid polegi, see Oleks viga suur pluss pakkuda inimestele professionaalide
nouandeid ja voimalust vajadusel otseselt abi kiisida (siinkohal pean silmas foorumist abi
otsivaid anorektikuid/buliimikuid jt)

NA4:.... Plussid oleksid kindlasti nditeks nende autoriteet. kui moni kasutaja ennast néljutab ja
mina soovitan seda mitte teha, siis see liheb iihest korvast sisse, teisest vilja. kui seda teeb

autoriteetne inimene, voib see kellegi tervise pdcdsta :) Miinuseid ei oskagi hetkel moelda

Negatiivse poolena toodi samas vilja sellise ndustamise pealiskaudsust ja soltumatust
(spetsialistid ei tohiks tooteid promoda). Samuti selle toimimist — kui teenuse hind ldheb liiga
kalliks, siis ei leia antud idee kasutust.

NG6:.... Miinusena nden selle toimimist- tasuta lounaid ei ole olemas ning kui teenuse hind
ldheb liiga kalliks siis ei leia see jdlle kasutust seal (oma kiisimusi saab esitatada tasuliselt

internet vahendusel ju ka kliinik.ee ja arst.ee lehel)
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N9: liiga teaduslik véib selle foorumi tappa - yksteise aitamise oma kogemuste pohjal

kus sa enam aitad kui arst vdidab teistmoodi.

Moned intervjueceritavad peavad veebikeskkonda kaalukadu.eu aga juba praegugi piisavalt
tohusaks ja arvavad, et seda ei ole vaja mingil moel paremaks muuta, sest keskkond pidavat

pidevalt ise uuenema ning tdienema nende teemade néol, mis kasutajate endi poolt tdstatuvad.

N1: Hetkel on raske vilja pakkuda. Alles hiljuti lisandus just olulisi teemasid, mis varem olid
teiste teemade vahele peitunud. Nditeks toitumishdired ja toidutalumatus. Eks uued
parandused lisanduvadki vastavalt probleemide ilmnemisele.

N3: See keskkond on pidevas muutumises... Parndamine kdib pidevalt, omavahel arutatakse

ldbi kui kellegil tekib mingi idee, tehakse adminnile ettepanekuid...

Samas leidsid moned intervjueeritavad, et foorumis voiks olla kvalifitseeritud ndustajate
nurgake, kus oleks vdimalik mdnelt konkreetselt spetsialistilt oma kiisimustele vastuseid
saada.

Uldiselt leidsid intervjueeritud kasutajad, et kaalukadu.eu keskkond kui selline otseselt
reklaamima, kuna kaaluprobleemidega inimesed jouavad varem voib hiljem tee kdesolevasse
veebikeskkonda. Samuti toodi vilja, et pealetiikkiv reklaam ei ole hea ning iiks vastanutest
maérkis, et promoga tegeleda tema ei sooviks. Samuti arvati, et teavitustdo kui selline on antud
foorumi puhul monevorra komplitseeritud, kuna tegemist ei ole rahalise kasu saamise
eesmdrgil tehtud foorumiga ja enamasti igasugune teavitustd0 on enamasti raha nodudev.
Samas pakuti vélja ka moned variandid, kuidas kaaluprobleemidega inimesi antud foorumist
teavitada:

N5: Koige paremini liigub info ikka suust suhu ehk kdest kdtte, aga ka libi teiste foorumite ja
muidugi meedia on voimas relv, aga sinna me ise ei triigi

N8: abiks oleks erinevad artiklid ajakirjanduses - eelkdige ajakirjad, naiste- ja
terviseajakirjad, bdnnerid erinevatel saitidel (nt delfi, naine.postimees, ) ning ka google

mdrksonad.

Kokkuvdtvalt voib intervjuude pohjal jareldada, et kaalukadu.eu kasutajad usuvad, et saavad

foorumit kasutades vastused oma kiisimustele ja probleemidele. Intervjuudest nihtus, et
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tagasisidet on lisna ohtralt, kuid veel paremat tagasidet oleks voimalik pakkuda sel juhul, kui
foorumis oleks rohkem teadjaid, mitte niisama targutajaid. Leidus ka naisi, kelle jaoks on
tagaside piisavalt kiire ja tdhus. Samuti arvasid intervjueeritavad, et kdiki vastuseid ei saagi
oodata foorumilt. Nimelt peetakse kéesolevat foorumit pigem kogukonnaks, mille eesmirk on
toetada, mitte olla kaalulangetamise eksperdid. Samas leidus ka intervjueeritavaid, kes leidsid,

et foorumisse peaks kaasama oma ala spetsialiste, kasvoi tihekaupa.
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IV JARELDUSED JA DISKUSSIOON

Antud peatiikis toon vilja peamised analiiiisi tulemustest tingitud jéreldused ning arutlen

saadud leidude iile varasemate uuringute taustal.

4.1. Jareldused ja diskussioon

4.1.1. Kogemused kaalukadu.eu keskkonnaga

Intervjuudest ndhtub, et naised liitusid foorumiga kaalukadu.eu just kehakaaluga seotud
probleemide tdttu, mida nad lootsid lahendada teiste foorumikasutajatelt saadavate nduannete
ja moraalse toetuse kaudu. Autori seminaritoost selgus (Modk 2011) samuti, et kaalukadu.eu
foorumisse tehtud postitused illustreerisid ilmekalt kasutajate soovi toetuse ja mdistmise
jérele ning nii monelgi puhul vois postitustest ndha eneseviljenduse ja arvamuse avaldamise

vajadust.

Enamik intervjueeritutest on kaalufoorumi igapédevased kiilastajad, kes veedavad foorumis
mitmeid tunde. Naiskasutajate aktiivsuse pOhjuseks voib pidada seda, et naistel on
korgendatud tdhelepanu kaaluga seotud muredele ja probleemidele ning ilmselt ka meestega
vorreldes suurem soov arutleda koos teiste foorumikasutajatega, kellel on samalaadsed
probleemid (Mdok 2011). Osalemisaktiivsus ja huvi on antud foorumis darmiselt suur ning
see vOib muuhulgas tingida ka selliste foorumite efektiivsuse. Just viimast on nididanud
rahvusvahelised uuringud. Niiteks Permanente (2010) leidis uuringus, et mida rohkem
inimesed kasutavad interaktiivset kaalujédlgimise kodulehekiilge, seda rohkem nad suudavad
langetatud kaalu ka sdilitada. Ka Harvey-Berino et al. (2004) leidsid oma uurimuses, et
inimesed, kes olid méiratud internetipdhisele kaalu sdilitamise programmi, onnestus kaalu
kaotust 18 kuu jooksul séilitada oluliselt paremini kui indiviididel, kes jitkasid lihtsalt ndost-

nékku kohtumistega.

Intervjuude tulemustest selgub, et {iheks foorumiga liitumise pohjuseks oli ka asjaolu, et
naised soovisid leida ndu, motivatsiooni ja tuge. Uuringutes on tdheldatud, et
veebikeskkondadesse tekkinud tugigrupid voivad toepoolest pakkuda tuge ja arutelu kohta
erinevate haiguste kdes kannatavatele inimestele, poliitilistele aruteluriihmadele, jne (Farkas
2007). Kaalukadu.eu foorum on kindlasti suureks abiks motivatsiooni leidmisel, kuna nii

seminaritod jaoks 1dbi viidud analiitisi (M0ook 2011) ja kéesoleva uuringu tulemustele
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tuginedes voib delda, et foorumis on sobralik, tore, toetav ja iiksteisele moraalset tuge pakkuv

seltskond.

Intervjuudest ndhtus, et viarsked foorumikasutajad on algselt peamiselt passiivsed foorumisisu
tarbijad, kuid teatava aja moodudes hakkavad kasutajad omavahel aktiivselt suhtlema ning
sisu looma. Enamus intervjueeritavatest on kaalufoorumisse kiisimusi ja probleeme
pustitanud. Eriti aktiivselt sekkutakse arutellu selliste teemade puhul, kui néhakse, et teema
postitanud inimene vajab abi. Vaid paar intervjueeritavat kinnitasid, et pole ise aktiivselt
foorumi aruteludest osa votnud. Pohjuseks voib pidada seda, et foorumi sisu pakub piisavalt
informatsiooni ja seega ei ole naistel vajadust kiisimusi ja probleeme piistitada. Samas voib

leiduda ka selliseid kasutajaid, kes ei teha voi ei julge aruteludes osaleda.

4.1.2. Kehakaaluga seonduvad probleemid ja nende voéimalikud
pohjused

Intervjuude analiiiisist ndhtub, et nii tilekaalu kui ka voimaliku alakaalu puhul peavad foorumi
kasutajad ise peamiseks probleemiks inimese madalat enesehinnangut. Sarnastele tulemustele
on joutud ka varasemates uurimustest. Naiteks Piirsalu (2008) leidis oma uurimuses, et mida
madalam on naise enesehinnang ja mida enam soovib ta vastata saledusideaalile, seda
vastuvotlikum on ta sotsiaalsele survele ja seda tdendolisemalt kujuneb vilja kehaga

rahulolematus kui saledusideaali ei suudeta saavutada.

Mured ja probleemid seoses kehakaaluga on naiste arvates sageli tingitud ka meediast.
Inimesed, kel on madal enesehinnang on iisna tihti mojutatavad ka meedia poolt ehk meedias
eksponeeritavad ideaalkehad panevad rahulolematust tundma ning piiidlema millegi
saavutamatu poole (Tammekand 2005). Korgem kehamassiindeks ei pruugi tihendada
tingimata kehaga rahulolematust, kui aga lisandub kas reaalne vOi tajutud sotsiaalne surve
vastata iluideaalidele, siis on suurem tdendosus, et korgem kehakaal soodustab kehaga
rahulolematuse vélja kujunemist (Piirsalu 2008). Tanaseks on palju tdendeid, et selle oluliseks
pohjuseks on saledat kehaideaali propageeriv massimeedia (Eesti Inimarengu aruanne 2002).
Ikka kiputakse enda vilimust, kehakuju ja -kaalu vordlema meedias ndhtuga ning eeskuju
voetakse iidolitest, keda meedia- ja reklaamitdostus toodab ja disainib (Tammekand 2005).
Uhiskonna standardite kohaselt on nn tervislikkuse ja ilu ideaaliks {ilimalt sale ja just

optimaalse muskulatuuriga inimene (Parm 2007). Kommus (2007) leidis oma uurimuses, et

44



pidev kokkupuutumine iluideaali kujutavate kuvanditega reklaamides ja teistes massimeedia
kanalites mojutab paratamatult suuremal vOi vihemal méiral inimeste kehapildi kujunemist.
Tarbijad naudivad suurema tdendosusega reklaame, kus on kasutatud ilusaid
reklaamikangelasi ning sonumeid ilusate modellidega hinnatakse positiivsemalt kui sdonumeid

koledate inimestega (Kommus 2007).

Analiitisi kéigus selgus, et valesid toitumisharjumusi ndhakse peamiste pdhjustena, miks
kaalulangus pidurdub. Seejuures tdid intervjueeritavad iihe peamise probleemina vilja selle,
et naised soovad liiga palju voi vastupidi liiga vdhe. Autori seminaritod raames ldbi viidud
postituste kontentanaliiiisist ndhtus, et liheks kaalu languse pidurdumise pdhjuseks voib olla
toiduportsjonite valesti arvestamine (Modok 2011). Naiteks stiliakse liiga suurtes voi liiga
viikestes kogustes ning kaalulangetaja ei saa aru, et just seepérast tema kaal ei langegi.
Intervjueeritavad soovitavad kaalulanguse pidurdumise peatamiseks jdlgida oma harjumusi ja
vaadelda pohjusi, miks inimesed s66vad rohkem kui vaja. Muuhulgas soovitati hoiduda light-
toodetest. Rasvatut voi nn light-toiduainet siilies on kerge ennast petta ja tihtipeale siiiakse ka
palju rohkem - "tegemist on ju rasvatu tootega“ (Kenk 2008). Kenk (2008) mérgib, et
tegelikult vajab inimese organism igapdevaselt teatud koguse hiid rasvu, ilma nendeta ei

toimi see normaalselt ja ka kehakaal ei lange.

Intervjuudest kaalukadu.eu foorumi kasutajatega néhtub, et iile poolte intervjueeritavatest on
kokku puutunud tiles6omisega. Ka autori seminaritod raames labi viidud foorumipostituste
kontentanaliiiisi tulemused kinnitasid, et postitustes tOstatub iipris sageli iiles6omise-
temaatika. Teisisonu, kdnelevad foorumipostitused sellest, et kaalukadu.eu kasutajad annavad
ipris tihti soogiisule jirele ja tdnu sellele kogevad suuri siilimepiinu ja meeleolumuutusi

(Modk 2011).

Enamasti on kaalukadu.eu kasutajateks inimesed, kellel on kaaluprobleemid. Paljud neist on
juba foorumit kasutades iilekaalulised ehk naised vdivad tunda hébi ja vastumeelsust oma
keha suhtes. Foorumikasutajate siititunne ja masendus voib suureneda, mis omakorda tekitab
stressi, emotsioone ja meeleolumuutusi. Uhtlasi vdib stress suurendada ka sddgiisu. Seega on
tegemist ithe suure ,nodiaringiga®, mis ilmekalt viljendub postitustest ning intervjuudest
kuuldust. Ka Herik (2009) kirjutab oma uurimuses, et liigsoomishéire tekitab
enesehalvustamist ja siiiitunnet peale soomist. Ulesddmine on sageli ja enamasti seotud

paevapingete, stressi, meeleolude ja emotsioonidega (Past 2007). Samuti on leitud, et kui me
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kulutame rohkem energiat, tekitab see suurema s6ogiisu. Et tavaliselt on isu alati suurem kui
lisaenergia kulu, toob see kaasa ka kehakaalu tdusu (Makarova 2007). Ulesédmise all
kannatavad sageli iilekaalulised inimesed, kes tunnevad suurt hibi ja vastumeelsust oma keha
suhtes. Ahmitakse ka iiksinda siilies, tekib siilitunne ja masendus ning hakatakse end
viahevéddrtuslikuks pidama. Vahel esineb selliseid ahmimishoogusid paaril korral nédalas

(Eesti Haigekassa 2007).

Ulesddmine on iipris sageli tingitud ka tahtejdu puudumisest ja stressist. Niiteks rasketel
perioodidel tahavad inimesed siiia suuremates kogustes. Peale stressi me tarbime toitu
rohkem ja sagedamini, kui tavaliselt (Melhorn 2010). Ka autori seminaritdd tulemustest
selgus, et kaalukadu.eu foorumis postitusi teinud kasutajate arvates on iilesoomine eelkdige
tingitud stressist (M30k 2011). Stress suurendab kehakaalu, kuna stressihormoonide korge
tase veres aeglustab ainevahetust ning suur osa stressis inimestest kaldub end s66misega
(tavaliselt maiustamisega) lohutama (Kenk 2008). Jackson (2010) leidis, et kroonilise stressi
all kannatavatel inimestel kipub esinema rohkem iilesoomist. Samuti vdib 6elda, et naised on
peale dieete tundlikumad ja kipuvad 6gima ning toidust leitakse lohutust. Rangel programmil
olles kaldudakse koiki toiduihasid ignoreerima ja kui dieet ldbi, langetakse taas
emotsionaalsetesse 10ksudesse (Lehtmets 2010). Seega jareldub, et liigsele toitumise

piiramisele kipub organism reageerima erinevate isudega.

Intervjuudest ndhtub, et iiheks suuremaks kaalulangetamisega seonduvaks probleemiks
peetakse ka ,,libastumist® ehk dieedil olles peab inimene keelama endale teatud toiduaineid,
mis omakorda v0ib endaga kaasa tuua iilesoomise. Autori seminaritod tulemustest néhtub, et
kaalukadu.eu foorumipostitustes kirjeldatakse sageli olukordi, kus keskkonna kasutajad ei
suuda vastu panna kapis olevatele ahvatlustele (Sokolaad, kommid jne) ning peale
»libastumist® ei suudeta ka s60mist enam kaalulangetamiseks vajalikul midral pidurdada
(Mdok 2011). Kédesolevas uuringus osalenud naiste arvates voib ,,libastumine® iildjuhul olla
tingitud mitmetest erinevatest aspektidest - niiteks motivatsiooni puudumisest, to0pingetest,
stressist, tahtejou puudumisest ning halvustavatest sGnadest, mida iimbritsevad jagavad, jne.
Samas esineb intervjueeritud naiste arvates ,,libastumist® kdige rohkem just neil kasutajatel,
kes peavad ekstreemseid dieete. Uuringud on ndidanud, et ekstreemsete dieetide st.
ebatervislikke voi isegi tervisele ohtlikke dieete (paastumine, toidu viljutamine) pidamisega
seostatakse aga eelkdige neid inimesi, kellele on oma kehaga rahulolematus véiga kdrge

(Piirsalu 2008). Seega leidsid intervjueeritavad, et kaalukadu.eu foorumikasutajatel on tihti
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probleeme nn ,,jojo-efektiga“, mis tekib peamiselt siis kui kaalu alandatakse ekstreemsete
meetoditega voi liiga kiiresti. Pendeldamine ddrmusliku dieedi ja kontrollimatu dgimise vahel
ei tee kahju ainult ainevahetusele, vaid mojutab ka tervist tervikuna, tekitades stressi ja

ebamééiraseid siimptomeid ning viies pahatihti vilja toitumishéirete ja haigusteni (Lehtmets

2010).

Intervjueeritavad leidsid samuti, et kaalulangetamisel tekkivad tagasiloogid voivad
samamoodi olla tingitud just inimese terviseprobleemidest aga ka majanduslikust olukorrast.
Niiteks pole inimestel lihtsalt vdimalik osta sellist kvaliteetset (kallimat) toitu, mis on
kaaluprobleemidega inimesele sobilik. Intervjuudest ndhtus, et ka just rahaprobleemide tottu
jédetakse kaalulangetamine pooleli. Samadele probleemidele on viidanud ka toitumisteadlane
Mai Maser, kes on veendunud, et eestlasi dhvardab raskes majanduslikus olukorras pigem just

iilekaalulisus kui ndljasurm, kuna tilekaal tuleb tasakaalustamata toitumisest (Eilsen 2009).

Kaalukadu.eu foorumi kasutajad tunnistavad intervjuudes, et paljude naiste jaoks on
kaalulangetamine  muutunud  Kinnisideeks.  Intervjueeritud arvavavad, et eriti
problemaatiliseks voib pidada sellise suhtumise tekkimist just nooremate ja normaalkaalus
olevate seas, kelle hulgas on intervjueeritavate arvates just seetdttu ka suurem tdendoSus
anoreksiasse vO1 buliimiasse haigestumiseks. Kohnuseihaluse ilmnemist just noorematel
vanusegruppidel on tdheldanud ka teised uurijad (nt Piirsalu 2008). Sellised tendentsid on
ilmselt seotud faktiga, et keha ja kehakaaluga rahulolematuse kriitiliseks perioodiks loetakse

vanust 12.-25. eluaastani (Eesti Inimarengu aruanne 2002).

4.1.3. Kaalukadu.eu kui virtuaalne tugigrupp

Intervjuudest ndhtub, et nii paljude intervjueeritute kui ka kaalukadu.eu foorumi kasutajate
jaoks tervikuna on kaaluprobleemide puhul esmaseks sammuks liitumine kaalukadu.eu
foorumiga ning sealse virtuaalse tugiriihmaga. Virtuaalsed kogukonnad, mis koondavad
inimesi, kellel on sarnased huvid ja eesmirgid (Farkas 2007), pakuvad kasutajatele voimalust
tiksteist aidata ning intervjuudele toetuvalt voib viita, et sellist toetamist ja ndustamist
vadrtustakse korgelt. Foorumite peamiseks pohimotteks peetaksegi fakti, et inimesed saavad
neis suhelda mitte ainult indivuaalselt, vaid ka grupiviisiliselt ning seeldbi hoida
tihtekuuluvustunnet (Lister et al. 2003). Ka autori seminarité6 tulemused annavad tunnistust

sellest, et kaalukadu.eu foorumikasuajad hoiavad kokku, motiveerivad ja toetavad iiksteist
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(Mo0ok 2011). Samas Kinnitasid peaacgu koik intervjueeritavad, et on mingil méaral foorumis
kokku puutunud ka negatiivsete kommentaaridega. Autori seminarito6 kaigus ei tulnud kiill
ette iihtegi negatiivse alatooniga postitust, pigem arutleti erinevate teemade ja probleemide
iile ning esines mdistvat suhtumist (M&0k 2011). Negatiivsete kommentaaride mitte esinemist
seminaritod leidudes voib seletada nii piiratud valimiga, kui ka intervjuude kidigus selgunud
faktiga, et foorumi moderaatorid eemaldavad negatiivseid kommentaare ja seetdttu ei olnud

negatiivse sisuga postituste sattumine valimisse tdendoline.

Intervjuudest ndhtub, et kaalukadu.eu kasutajad jagavad foorumist hulgaliselt isiklikke
kogemusi ja moraalset toetust. Autori seminaritdod tulemustest selgus, et vastajad andsid
postitustes tagasidena kdige rohkem just isiklikust kogemusest tulevat informatsiooni (M3ok
2011). Soov iiksteist aidata ning enda poolt 1dbi elatu pohjal teadmisi jagada on paljuski
tingitud selliste kogukondade mentaliteedist. Nimelt usuvad paljud taolistes kommuunides
olevad inimesed, et teiste aitamine on dige ning arendab kogukonna tunnet (Wasko & Faraj
2000). Téhtsustatakse fakti, et foorumikasutajatel on sarnased probleemid ning isiklike

kogemusi ndhakse kui suurt véartust teiste probleemide lahendamisel.

Samas t0id intervjueeritud naised vilja, et praktilisi soovitusi jagatakse foorumis abivajajatele
kiillaga. Tuleb tddeda, et ka konkreetseid lahendusi probleemidele pakutakse just enda
kogemusele toetuvalt (Mook 2011). Naiteks intervjueeritud foorumi kasutajad arvasid, et
kdige rohkem saavad tagasisidet ja soovitusi meniiiipidajad. PGhjuseks on kindlasti see, et
foorumikasutajatel on véga palju kogemusi toitumise valdkonnas ja seega osatakse iiksteist
paremini abistada. Autori seminaritoost selgus, et lahendusettepanekuid muredele ja
tostatatud probleemidele pakuti kontentanaliiiisi valimisse mahtunud postistuses minimaalselt
(Mddk 2011). Erinevate leidude taga voib olla asjaolu, et seminaritdos ei analiilisinud autor
foorumi koiki postitusi ning analiilisist jdid vélja personaalteemad, kus jagatakse tegelikkuses

kiillaldaselt praktilisi soovitusi.

Intervjueeritud arvavavad, et oma teadmiste piires osatakse kaalufoorumis tiksteist piisavalt
aidata, kuid kui foorumis on mdne postituse taga maérgata tdsisemat probleemi, siis
soovitatakse iildjuhul professionaalset abi. Ka autori seminaritoost selgus, et kahel puhul
soovitati foorumisse postitajal professionaalset abi otsida (M6dk 2011). Naiteks iihe teema
puhul oli tegemist naisega, kes soovis iga hinna eest alla vdtta, olles kasvdi anorektik voi

buliimik, kuigi tulemuste pohjal oli tiidruk normaalkaalus ning vastajad soovitasid
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professinaalset abi otsida (Modk 2011). Antud ndite pohjal voib Gelda, et arstide ja
toitumisspetsialistide kaasamine oleks ddrmiselt vajalik, kuna foorumit kasutavad buliimia ja

anoreksia diagnoosiga inimesed.

Intervjuudele tuginedes voib mérkida, et just foorumi veelgi tohusamaks muutmise eesmaérgil
ndeksid intervjueeritud hea meelega seda, et foorumisse oleksid kaasatud arstid ja
toitumisspetsialistid. Arvan, et spetsialistide kaasamine oleks vidga positiivne, kuna mdned
foorumikasutajad ei saa praegu ilmselt siiski ainult virtuaalse kogukonna toel oma
probleemidele vastuseid. Naiteks iiks intervjueeritavatest oli hadas teraviljatalumatusega ning
ta ei saanud piisavalt informatsiooni selle kohta, kuidas kaalusdbralikumalt toituda kui koiki
toiduaineid ei tohi tarbida. Spetsialistide kaasamise suurimaks plussiks loeti seda, et
kaalufoorumis oleks spetsilisti poole voimalik endiselt poorduda anoniilimselt, ilma et
tarvitseks peljata silmast silma suhtlusega kaasnevaid komplikatsioone (Wallace 2002).
Naised saaksid seeldbi aga adekvaatset informatsiooni ning téitsa voimalik, et ka lahendusi
oma probleemidele. Spetsialistide kaasamise negatiivse poolena toodi vilja
internetindustamise pealiskaudsust ja soltumatuse vajadust, ehk intervjueeritavad leidsid, et
foorumis noustavad spetsialistid ei tohiks teatud tooteid promoma asuda. Samuti leidsid
intervjueeritud kaalufoorumikasutajad, et spetsialistid on keskendunud liigselt toitumisele
ning inimese eluviiside muutmisega tegelevad neist vihesed. Muuhulgas arvati, spetsilistide

kaasamisega v0ib viheneda ka kasutajate omavaheline toetamine ja abistamine.

Kaalukadu.eu on populaarne just seepérast, et inimesed leiavad kdesolevast foorumist abi ja
toetust. Antud foorumi kasutajad peavad seda veebikeskkonda ddrmiselt tdhtsaks
suhtluskeskkonnaks. Foorum kaalukadu.eu tekitab kogukonnatunnet ja inimestele meeldib
antud foorumis oma aega veeta. Kaalufoorum on populaarne kindlasti ka seetdttu, et tidnu
foorumist saadavale abile on naistel suurem toendosus ka kaalu langetada. Paljud
kaalukadu.eu liikkmed on saavutanud hdmmastavaid tulemusi, leidnud laialdast infot ja

motivatsiooni ning dppinud teiste kogemustest.

Arvan, et virtuaalsed foorumid on populaarsed ja edukad, kuna kasutajad saavad koguneda
kokku ja jagada samalaadseid muresid. Samuti arvan, et paljude kaalulangetajate edu seisneb
tugigruppide abis. Virtuaalsed tugigrupid annavad pohjaliku iilevaate Oigest ja tervislikust
toitumisest. Naiteks paljudel naistel on peamiseks probleemiks see, et puuduvad

toitumisalased teadmised, siiliakse liiga vdhe voi1 liiga palju ning valesid toiduaineid.
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Virtuaalsed grupid aitavad eesmarkide saavutamisel, kuna koos teiste foorumikasutajatega on
lihtsam oma muredega silmitsi seista. Foorumite puhul on plussiks asjaolu, et kasutajatel on
vOimalus siilitada anoniilimsus. Kehakaal on naiste jaoks iipris tundlik teema ning hea on
enda muredest radkida pigem internetis kui silmast-silma. Kuna naised on virtuaalsetes

foorumites iildjuhul kindlamad ja avatumad, siis arvan, et neid on ka lihtsam abistada.

Ideaalkeha ja kohnuse ihalus on meie tihiskonnas muutunud suureks probleemiks. Paljudele
eestlastele on vdlimus véga téhtis ning lpris tihti kannatab selle tagajirjel nende tervis. Sageli
iiritatakse kaaluprobleeme lahendada iiksi, pidades ekstreemseid dieete ning iipris tdoendoline
on, et kilod tulevad hiljem tagasi. Seega on téhtis otsida kaaluprobleemide puhul abi ja toetust.
Inimesed, kellel on kaaluprobleemid, hakkavad liigselt oma toitumist kontrollima. Naiteks
vOib liigne toitumise kontrollimine pdhjustada kdhnuseihalust ja kehaga rahulolematust, mis
omakorda voib tekitada soOomishdireid (buliimia, anoreksia, liigséomine). Sageli usuvad
inimesed, et kui nad on kohnad, siis jarelikult on nad ka dnnelikud ja seepérast voib tekkida
kaalualandamisest kinnisidee. Paljud on kehakaalu suhtes vdga tundlikud ning votavad
tthiskonna poolt tehtud maérkusi liiga isiklikult. Sageli aitab kaaluprobleemide tekkimisele
kaasa ka meedia. Saleduse rohutamine meedias voib pohjustada terviseriske ja rahulolematust

kehaga, kuna naised tahavad vastata iihiskonnas valitsevatele normidele.

4.3. Kriitika, meetodi sobivus ja edasised uuringud

Intervjuu osutus edukaks analiiiisi meetodiks. Labi viidud intervjuude kéigus sain mitmetele
seminaritdds saadud tulemustele kinnitust. Voib Oelda, et moned kiisimused ei saanud
piisavalt informatiivseid vastuseid, nagu ma esialgselt lootsin. Seega jitsin intervjuust vilja
nditeks kiisimuse: Kas te esitate kiisimusi anontitimselt voi mitte? Kuna koik intervjueeritavad
kasutavad foorumis kasutajanime ning keegi enda isikut otseselt ei varja. Algselt arvasin, et
probleeme voib tekkida lilesoomist puudutava kiisimusega, niiteks intervjueeritavad ei ole
kokku puutunud liigs6omisega voi nad ei soovi selles radkida, kuid eksisin. Naised toid viga
huvitavaid nditeid ja radkisid antud probleemist avameelselt. Kuna kaaluprobleemide néol on
tegemist siiski tundliku teemaga, mis tekitab emotsioone ja inimesed vodivad olla viga
kinnised sel teemal enda kogemustest rddkima, siis leidsin, et kdige parem viis isikute
anontliiimsuse sdilitamiseks ja ka nende jaoks antud teema voimalikult mugavaks lahkamiseks
on hea vdimalus intervjuud lébi viia interneti teel. Seda ka seetdttu, et kdik intervjueeritavad

on aktiivsed internetikasutajad, mida illustreerib ka fakt, et nad seda foorumit kasutavad.
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Kuna internetikeskkonnas on juba sel teemal julgetud end avada, siis tdnu sellele oli MSN-i

teel tehtud intervjuudel ka oma eelis.

Algselt oli plaanis kasutada Skype internetitelefoni, kuid kuna intervjueeritavatel puudus
Skype voi vajalik heliatribuutika, pidin intervjuud 1dbi viima MSN-i vahedusel. MSN-i
plussiks vOib pidada seda, et kuna intervjueeritavad olid pdrit iile Eesti, siis geograafiline
asukoht ei manginud suhtlemisel rolli. Samuti oli voimalik palju aega kokku hoida. MSN-i
miinuseks kujunes asjaolu, et vastajad pdorasid liiga suurt tdhelepanu lausete digekirjale ning

oluline info vois jadda kétte saamata.

Positiivseks voib pidada seda, et intervjuud andsid suurema iilevaate foorumis toimuvast.
Niiteks seminaritod tulemustest ei selgunud, et antud foorumis on vodimalik pidada
personaalpédevikut, meniiiisid ja et antud foorumisse on kaasatud ka diagnoosiga buliimikud ja
anorektikud. Samuti sain tdnu intervjuudele teada, et foorumis olevad inimesed suhtlevad ka
pariselus. Foorumikasutajad korraldavad koosviibimisi ning peale kaaluprobleemide
rddgitakse ka muudest probleemidest. Negatiivseks vOib pidada seda, et liks intervjuu venis
natuke pikemaks, kuna intervjueeritav pidi kahel korral telefonile vastama ning ka vestlus ise
oli pikem ja pohjalikum. Vahepeal tekkis raskusi arusaamisega, kas tahetakse kiisimusega
edasi minna vdi soovitakse eelnevat kiisimust veel tdiendada. PShjuseks on asjaolu, et MSN-i
ndol on tegemist sellise meetodiga, et intervjueerija ei saa olukorda tdielikult kontrollida ja

segavad faktorid vdivad eksitada nii intervjueeritavat kui kogu protsessi kéiku pidurdada.

Voib oelda, et intervjuud laabusid iildjuhul probleemideta. Uks intervjuu venis natuke
pikemaks, kuna intervjueeritav pidi kahel korral telefonile vastama ning ka vestlus ise oli
pikem ja pohjalikum. Vahepeal tekkis raskusi arusaamisega, kas tahetakse kiisimusega edasi
minna vOi soovitakse eelnevat kiisimust veel tdiendada. Samuti pani autor téhele, et muretseti
digekirja pirast — naised tahtsid viiga korrektseid lauseid kirjutada. Uhe intervjueeritava puhul
oli positiivne see, et intervjueeritav andis teada, kui tekst jargneb voi kui ta soovib edasi
minna uue kiisimusega. Voib 6elda, et intervjueeritavad tundsin ennast hésti ja rddkisid vabalt
enda probleemidest. Samuti voib 6elda, et tegemist on véga toredate ja abivalmite inimestega.
MSN-i miinuseks kujunes asjaolu, et vastajad pOdrasid liiga suurt tdhelepanu lausete

oigekirjale ning oluline info vais jddda kitte saamata.
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Antud valdkonnas voiks veel eraldi uurida personaalpédevikuid, foorumis olevaid buliimikuid
ja anorektikuid. Uurida nende peamisi muresid ja probleeme, kui suurt abi nad saavad antud
foorumist ja miks nad seda veebikeskkonda kasutavad. Kéesolevas valdkonnas voiks
taiiendada intervjuu kava ja ldbi viia uuring mitte-kasutajate seas ning uurida, kui paljud

teavad antud foorumist.
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Kokkuvote

Kédesoleva t60 eesmirgiks oli uurida veebifoorumi kaalukadu.eu kasututajate foorumi
kasutuspraktikaid ning hinnanguid foorumist saadavale tagasisidele. Muuhulgas sooviti teada
saada, milliste probleemidega pddrduvad naised antud foorumi kasutajaskonna poole ning

kuivord efektiivseks voib kaalukadu.eu veebikeskkonda pidada tugigrupina.

Uurimuse raames viidi ldbi 10 semi-struktureeritud informandi-intervjuud kaalufoorumi

kaalukadu.eu kasutajaga.

Uuringu tulemustest selgus, et kdiki intervjueeritavaid ajendasid kaalukadu.eu foorumiga
liituma isiklikud probleemid kehakaaluga ning lootus lahendada oma probleeme teiste
foorumikasutajatetelt saadavate nduannete ja moraalse toetuse kaudu. Positiivseks voib
pidada seda, et lisaks voimalusele leida endale mdttekaaslasi ja sdpru, omab foorum téhtsat
kohta kasutajate hulgas ka motivatsiooni allikana. Paljud naised on tdnu antud foorumile ja

foorumiliikmetele edukalt kaalu langetanud ning leidnud lahendusi oma probleemidele.

Intervjuudest kasutajatega ndhtus, et kaalufoorum kaalukadu.eu on kasutajaskonna silmis
adrmiselt vajalik. Viimast seetottu, et foorumi nédol pakutakse keskkonda, kus on hea voimalus
esitada oma ideid, motteid ja tundeid teemal, mis koigi kasutajate elus probleeme on tekitanud.
Foorumi uued liikmed on algselt peamiselt passiivsed foorumisisu tarbijad, kuid teatava aja
moddudes hakatakse omavahel aktiivsemalt suhtlema. Passiivset tarbimist esineb eriti siis, kui
kasutajal on tekkinud mingi spetsiifiline mure v3i probleeme, millele ta loodab foorumi kaudu
lahendust leida. Aktiivselt sekkutakse arutellu peamiselt selliste teemade puhul, kui nihakse,

et teema postitanud inimene vajab abi.

Peamiste probleemidena nimetasid respondendid iiles6omist (mida sageli seostati stressiga),
ja ,libastumist™. Intervjueeritavate arvates on kaalulangetamine muutunud kinnisideeks
nooremate ja koOhnemate naiste seas, ehk siis nende naiste puhul, kes on tegelikult
normaalkaalus. Samuti leidsid intervjueeritavad, et naiste mured on sageli alguse saanud

madalast enesehinnangust ja meediast.
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Intervjuude pohjal voib viita, et foorumit peetakse tliheks suureks kogukonnaks, kus
toetatakse liksteist nii headel kui halbadel aegadel. Kaalukadu.eu kasutajad jagavad foorumis
hulgaliselt isiklikke kogemusi ja moraalset toetust. Kuigi iildjuhul esineb negatiivsust
foorumis kasutajate sonul siiski iipris védhe, nédhtus intervjuudest, et peaaegu koik

intervjueeritavad on mingil méaral kokku puutunud negatiivsete kommentaaridega.

Téhtsustatakse fakti, et foorumikasutajatel on sarnased probleemid ning isiklikke kogemusi
ndhakse kui suurt véirtust teiste probleemide lahendamisel. Tulemustest selgus, et ka
praktilisi soovitusi jagatakse foorumis abivajajatele kiillaga. Vaatamata sellele, et
foorumikiilastajatel on iisna palju kogemusi, mida teistega jagada, tdodeti, et paljudele
muredele jadvad praktilised vastused siiski saamata. Et antud foorumit tdhusamaks muuta,

tuleks kaasata foorumisse ka professionaale ehk siis nditeks arste voi toitumisspetsialiste.
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Summary

The purpose of this research was to explore the overall usage practices of a web forum
kaalukadu.eu and to evaluate its functions as a online support-group. Furthermore, the aim
was also to study what kind of problems the users of the forum have and what is the feedback

given to their problem-postings.

Ten semi-structured informant interviews were carried out with the users of weight forum

kaalukadu.eu.

Results of the interviews suggest that all the participants were motivated to join the forum due
to individual problems about weight and were in the hope of solving their concerns with the
advice and moral support from others with similar worries. A major advantage of this forum
is that in addition to finding sympathizers and friends the forum also acts as a big motivator.
A lot of women have successfully lost weight and found solutions to their problems thanks to

the forum and its members.

In addition it appeared from the interviews that the forum kaalukadu.eu is extremely
necessary to its users. That is because the forum provides an excellent environment for
women to suggest their ideas, thoughts and feelings on the subject that is affecting so many
girls and women. New members of the forum are usually absorbing the content passively,
however after a certain time they start participating more actively, i.e. writing new posts and
commenting the posts of others. Passive consumption is widespread especially when user has
a specific problem to which she hopes to find solutions from the forum. Active discussions
usually take place when it is obvious that the person who has posted the topic is desperately in

the need for help.

Respondents named excessive eating (which was often related to stress) and ,,slipping” as the
main problems they have with weight. Interviewees believe that weight loss has become an
obsession within younger and slimmer women. In other words it is very widespread within
these women who actually fall into the healthy weight category. It was also found that these

concerns about weight emerged due to low self-esteem and influence from media.
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Based on the interviews it is suggested that the forum acts as a big community where women
support each other in good and bad. Members of the forum kaalukadu.eu share all the
different personal experiences with others as well as offer moral support to those in need.
Although the participants said that there is not much negativity inside the forum, it emerged
from the interviews that majority of members still have come across negative comments and

opinions.

It is emphasized that members of the forum have similar concerns and individual experiences
are playing a big part in helping others with their problems. From the research it appeared that
people are happily sharing their ideas and recommendations with other users. Although
visitors of the forum have a lot of experiences to share it was found that majority of problems
unfortunately will not be solved. To make the forum more effective it is suggested to invite
professionals like doctors and food specialists to take active part in discussions and give

women professional advice.
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LISA 1: Pustitatud uleskutse kaalufoorumisse kaalukadu.eu

Liitunud: 21 Veeb 2011
Postitusi: 2

0 Postitatud: 19 Marts 2011 10:22:12 Teema: Palun aidake 10put6o kirjutamisel :)
Terel

Olen Tartu Ulikooli ajakirjanduse ja kommunikatsiooni instituudi III kursuse tudeng Sandra
Mook. Hetkel tegelen oma 10put66 kirjutamisega ja minu too tiheks eesmérgiks on
intervjueerida kaalukadu.eu kiilastajaid/kasutajaid ning uurida miks antud keskkonda
kasutatakse ja kuidas on voimalik kéesolevat foorumit veel paremaks muuta. Loputdole
eelnes seminaritdd, mille kdigus uurisin kaalukad.ee sisu. Niiiidseks pean ldbi viima 10
intervjuud kaalukadu.eu kasutajatega. Kokku on 18 kiisimust ja intervjuu meetodina pean
kasutama skype. Intervjuu on tdiesti anoniilimne ja sisu kasutan ainult [5putdd raames.

Oleks véga tore, kui leiaksin 10 vastutulevat inimest

Tervitades,
Sandra
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LISA 2: Intervjuu kava

Sisssejuhatus — iildised kiisimused veebikeskkonna kohta
1. Kui kaua olete antud veebikeskkonda kasutanud?
a. Miks just see veebikeskkond?
2. Mida te arvate, kui paljud teavad sellest foorumist?
a. Kui paljud teie tutvusringkonnast teavad sellest foorumist voi kasutavad seda?
3. Kust leidsite veebikeskkonna kohta informatsiooni?
4. Kui sagedalt kasutate antud veebikeskkonda?

5. Kellele soovitate antud veebikeskkonda?

Foorumi kasutamise kogemused
6. Millised on teie arvates naiste peamised mured ja probleemid seoses kehakaaluga?
a. Mida te arvate, millest on sellised probleemid tingitud?
b. Kuidas selliseid probleeme lahendatakse?
7. Millised on teie arvates peamised tagasiloogid, mis voivad ette tulla kaalulangetamisel?
a. Kas te olete kuulnud vdi kokku puutunud dgimisega/iilesoomisega? Palun radkige
lahemalt.
b. Miks jétavad naised sageli kaalulangetamise pooleli?
c. Millised voivad olla peamised probleemid kui kaal ei lange? Jagage nduandeid.
8. Mida te arvate, kas kaalulangetamine on muutunud naiste kinnisideeks?
9. Mil méiéral pliiiavad teie arvates foorumikasutajad iiksteist aidata ja ndustada?
a. Kuivord antakse praktilise soovitusi? Voib-olla meenub teile moni ndide.
b. Mil médral jagatakse isiklikke kogemusi ja moraalset toetust?
10. Kas naised oskavad tiksteist piisavalt aidata? Tooge palun mdni néide, kuidas iiksteist
abistatakse.
a. Kuidas hindate abistajaid? Seletage, mida nad vdiksid niiteks teisiti teha.
11. Kuivord kiilastate foorumit passiivsete tarbijatena ehk otsite infot teiste postitustest?
12. Kas te olete ise foorumisse kiisimusi/probleeme plistitanud?
a. Voib-olla radgiksite tipsemalt antud kiisimustest/probleemidest.
13. Kuivord olete kokku puutunud negatiivsete kommentaaridega?
14. Kuidas suhtuksite sellesse, kui antud foorumisse oleks kaasatud arstid/toitumisspetsialistid?
a. Millised oleksid plussid ja miinused?

15. Kui vajalik on teie arvates antud foorum?
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a. Kas antud foorum tekitab kogukonnatunde?

Soovitused

16. Millised on Teie ootused kuidas saaks veebikeskkonda paremaks muuta?
17. Kas Te saate vastuseid oma kiisimustele/probleemidele?

18. Mida peaks tegema, et muredele saadav tagaside oleks tdhusam?

19. Kuidas teavitada kaaluprobleemidega inimesi antud foorumist?
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LISA 3: Intrevjuu kaalukadu.eu kasutajaga N1

Anne iitleb:
Oi, tere!
Nagu ikka, kui midagi plaanida, siis kipub hairivaid asjaolusid vahele tulema - Uks td6asi oli. Aga
niud olen rahulikult arvuti taga olemas!
Sandra iitleb:
Ei ole hullu
Alustame siis?
Anne iitleb:
Valmis
Sandra iitleb:
nii, esimene kisimus
Kui kaua olete antud veebikeskkonda kasutanud?
Anne iitleb:
Olen kasutaja aastast 2005, jaanuarikuust
Sandra iitleb:
Miks just see veebikeskkond?
Anne iitleb:
EelkSige seetbttu, et endal oli ja on ka praegu kaaluprobleeme
Ja ntlid on véaga palju tuttavaid kasutajate hulgas, kelle pérast ka seda keskkonda kasutan.
Sandra iitleb:
Mida te arvate, kui paljud teavad sellest foorumist?
Anne iitleb:
Uledildse véi minu tuttavad?
Sandra iitleb:
Uletldse, jargmine kisimus tuleb tuttavate kohta
Anne iitleb:
Uleiildse on raske prognoosida. Iimselt péaris suur hulk, sest kasutajaid on ikka hirmpalju foorumist
labi kainud.
Sandra iitleb:
Kui paljud teie tutvusringkonnast teavad sellest foorumist voi kasutavad seda?
Anne iitleb:
Ma arvan, et mu tutvusringkonnast enamus teavad sellest foorumist. Olen ikka maininud.
Aga kasutamas ..... arvestades, et ntlidseks on tekkinud kasutajate hulgas sdpru, kellega suhtlen ka
véljaspool foorumit, siis neid kes kasutavad on ikka ka - arvu kill vélja pakkuda ei oska. Isegi Uiks
sugulane on kasutajate hulgas, kelle just mina kunagi selle foorumiga tuttavaks tegin.
Sandra iitleb:
Kust leidsite veebikeskkonna kohta informatsiooni?
Anne iitleb:
Esmane kokkupuude oli tanu telesaatele 15 jaanuar 2005, kus juhtusin tutvustust ndgema ja kohe
registreerisin ennast kasutajaks.
Sandra iitleb:
Kui sagedalt kasutate antud veebikeskkonda?
Anne iitleb:
Igapéevaselt!!!!
Sandra iitleb:
Kellele soovitate antud veebikeskkonda?
Anne iitleb:
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Soovitan inimestele, kellel on probleeme kehakaaluga. Kusjuures, mitte kunagi ei ole esimene
soovitaja, vaid ainult siis, kui inimese poolt jutuks tuleb. Samas olen soovitanud ka normaalkaalus
inimestele, sest foorumisse on kogunenud kenake retseptikogu, kest toidutegemiseks ideid
ammutada.

Sandra iitleb:
Millised on teie arvates naiste peamised mured ja probleemid seoses kehakaaluga?
Anne iitleb:

Paljudel noorematel polegi minu meelest probleemi, pigem pseudoprobleem. Mina ise tunnetan
oma vanusegrupi inimesi, et peale neljakiimne on juba tunduvalt keerulisem kaalu langema saada,
ertiti kui seda Uritada teha nii, et tervis ei kannataks. Ja naiste probleemiks on ka valehabi -
kaalu"probleemist" rdagivad need, kellel paar kilo llekaalu, aga kui juba paarkiimmend kilo, siis ei
julgeta seda enam

temmaks votta

Sandra iitleb:
Mida te arvate, millest on sellised probleemid tingitud?
Anne iitleb:

IImselt sellest pidevast meedias modellimddtu naiste eksponeerimise t&ttu. Kui juba moni kilo Ule
normi, siis nagu polekski inimene. See on kill Glimalt pealiskaudne vastus, aga ma vist ei oskagi
seda s6nadesse panna. Voib ju mullitada sellest sisemisest ilust, mida keegi enam tahtsaks ei pea,
ainult valine on uleskiidetud. Aga suures osas karm tode

Sandra iitleb:
Kuidas selliseid probleeme lahendatakse?
Anne iitleb:

Ma arvan, et kaalukadu foorum ongi tiks véimalus lahendada, koondades kokku inimesi, kellel on

sarnaseid probleeme.
Eriti oluline on minu jaoks Suurte osa foorumis, kuhu on koondunud just suurema llekaaluga
inimesed. Seal tunnen, et saan radkida valehabita probleemidest, mida paraku 60-70-ne kilosed
noored naised ei mdista.
Sandra iitleb:
Millised on teie arvates peamised tagasil6dgid, mis vdivad ette tulla kaalulangetamisel?
Anne iitleb:

Raha - ei ole v8imalik osta kvaliteetset (kallimat) toitu, mis kaaluprobleemidega inimesele sobilik.
Motivatsiooni puudus - see on kill inimese enda sisemine lahendamine.
Halvustavad s6nad Uimbritsevate poolt - totaalne kdegal6dmine tekib

Sandra iitleb:

Kas te olete kuulnud v6i kokku puutunud 6gimisega/iilesédmisega?

Kisin seda just seeparast, et minu seminaritd6 tulemusest selgus, et suureks probleemiks on ka
tles6Omine/6gimine

Anne iitleb:

No lles6dmine on raudselt suurema osa llekaaluliste inimeste esmane probleem. Vaga vaike
protsent on haiglaslike pohjustega. Seega - eks ka minu llekaal on tingitud ikkagi valedest
valikutest ja Giles6dmisest.

Sandra iitleb:
Miks jatavad naised sageli kaalulangetamise pooleli?
Anne iitleb:
Ei jaksa ennast enam sundida, piirata. Pidevalt m&elda, et seda tohin, seda mitte.
Rahaprobleemid taas samuti
Sandra iitleb:
Millised vdivad olla peamised probleemid kui kaal ei lange? Jagage ndéuandeid.
Anne iitleb:

Iseendaga tuleb eelkdige rahu séImida. Ei ole lldse tihi sdnakdlks, et tuleb ennast armastada. Alles

siis saab hakata motlema, mis on mulle parim ja kelle parast ma kaalu langetama hakkan - iseenda
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ja oma tervise parast voi kellelegi teisele millegi tdestamiseks. See viimane ei toimi, kohe raudselt
mitte. Ja siis valida endale sobivaim kaalulangetusviis - raudselt tervislik, eelnevalt vajadusel
arstiga ndu pidades
Sandra iitleb:
Mida te arvate, kas kaalulangetamine on muutunud naiste kinnisideeks?
Anne iitleb:
On. Kindlasti. Eriti nooremate naiste hulgas.
Sandra iitleb:
Mil maaral pltavad teie arvates foorumikasutajad Uksteist aidata ja ndustada?
Anne iitleb:

Vaga! Alati pole kindel, kas see ndustamine just kdige digem on. Eriti kui ndustajaks on noor naine,
kellel on ilmselgelt toitumisprobleemid, ise seda tunnistamata ning iga hinna eest Uritab ndu anda
teisele samasuguste probleemidega noorele.

Samas on see toetamine ja ndustamine Ulivaartuslik Suurte osas - lihtsalt selle tdttu, et meil ongi
sarnased probleemid
Sandra iitleb:
Kuivord antakse praktilise soovitusi? Voib-olla meenub teile méni naide.
Anne iitleb:

No jalle suurtenurga naitel - ma anname Uksteisele isegi ndu, kust hankida endale sobilikku pesu ja
muid riideesemeid. Kommenteerime, kas ja mis on mugav ... Noustame pidude ettevalmistamisel
sobilike toitude valmistamiseks
Uldosas on ju viaga hea sporditeema, kus saavad huvilised peaaegu igale kiisimusele vastuse, sest
keegi on ikka, kes teemast rohkem teab véi teab kedagi, kes teab

Sandra iitleb:
Mil maaral jagatakse isiklikke kogemusi ja moraalset toetust?
Anne iitleb:

Avalikus osas on minu meelest isegi natuke liiga palju isiklikke kogemusi - selles mé&ttes, et ménel
noorel kaob taju, et see on ikkagi avalik internetikeskkond ja liigne avameelsus v&ib hiljem
juhuslikult ebameeldivalt katte maksta. Moraalne toetus on teine teema - seda ei ole kunagi liiga
palju. Oluline et see toetus oleks siiras.

Sandra iitleb:
Kas naised oskavad Uksteist piisavalt aidata?
Anne iitleb:

Mnjah, Gldosas v3ib see oskus kohati olla kisitava vaartusega, aga taaskord suurte osast radkides -
kindlasti oskavad just seetdttu, et enamustel ongi sarnased probleemid ja vaartus on isiklikud
kogemused selle vdi teise probleemi lahendamisel.

Sandra iitleb:
Kuivord kilastate foorumit passiivsete tarbijatena ehk otsite infot teiste postitustest?
Anne iitleb:
Kui probleem endal tekib, siis eelkdige otsingi, et kas keegi kuskil on selle lahendamisest juba
raakinud.
Sandra iitleb:
Kas te olete ise foorumisse kiisimusi/probleeme pustitanud?
Naide oleks hea
Anne iitleb:

Ikka olen. Alati ei pruugi need kaaluteemaga seotud olla, kuna foorumis on koos erinevate alade
inimesi - nduandeid voib ikka saada.Naidet ei oska tuua - neid teemasid on ikka t&esti erinevaid
olnud. Mulle tundub, et olen kroonilise lobapidamatuse all kannatav. Ja kaalukadu foorum on hea
koht kust néu saada ....

Sandra iitleb:
Kuivdrd olete kokku puutunud negatiivsete kommentaaridega?
Anne iitleb:
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Paraku olen ikka. Foorum on juba piisavalt kaua olemas olnud, igasugu asju on juhtunud kuna
inimesed ongi erinevad ja kdik ei sobi kdigiga.
Sandra iitleb:
Kuidas suhtuksite sellesse, kui antud foorumisse oleks kaasatud arstid/toitumisspetsialistid?
Anne iitleb:

Véaga positiivselt! Siis saaks adekvaatsemat infot ja nduandeid. Ise olen hadas teraviljatalumatusega -
nii hea oleks saada infot hest kohast, kuidas kaalusdbralikumalt toituda kui ei saa endale kdiki
olulisi toiduaineid lubada.

Sandra iitleb:
Kas oleks ka miinuseid, kui foorumisse oleks kaasatud spetsialistid?
Anne iitleb:
Ei oska hetkel kull miinuseid leida
Sandra iitleb:
Kui vajalik on teie arvates antud foorum?
Anne iitleb:

Mnjah - Ulivajalik. Vahemalt minu jaoks! Ka isiklikel pdhjustel S&brad on foorumis. Minu jaoks tks
positiivse auraga paik. Aga Uldises m&ttes hea koht, kus sarnaste probleemidega inimesed
koonduda saavad.

Sandra iitleb:
Kas antud foorum tekitab kogukonnatunde?
Anne iitleb:
Kindlalt!!!
Sandra iitleb:
Millised on Teie ootused kuidas saaks veebikeskkonda veel paremaks muuta?
Anne iitleb:

Hetkel on raske valja pakkuda. Alles hiljuti lisandus just olulisi teemasid, mis varem olid teiste
teemade vahele peitunud. Naiteks toitumishaired ja toidutalumatus. Eks uued parandused
lisanduvadki vastavalt probleemide ilmnemisele.

Sandra iitleb:

Kas Te saate vastuseid oma kisimustele/probleemidele?
Anne iitleb:

Enamustele kll
Sandra iitleb:

Mida peaks tegema, et muredele saadav tagaside oleks tdhusam?
Anne iitleb:

Iimselt tdesti kaasama oma ala spetsialiste. Kasvoi ihekaupa
Sandra iitleb:

Kuidas teavitada kaaluprobleemidega inimesi antud foorumist?
Anne iitleb:

Mina arvan, et polegi vaja eraldi teavitada. Téanasel paeval leiavad huvilised igasuguste otsingutega
meid ise Ules. Voi leidub keegi, kes meist raagib. Palju hullem on pealetiikkiv reklaam. Kui inimene
teeb enda jaoks otsuse, et ta on valmis probleemiga tegelema, siis jduab ta ka meieni. Seda voib
lugeda teemast "Kuidas sattusid sina siia foorumisse?"

Sandra iitleb:
See oli Uhtlasi ka viimane kisimusi
Suured suured tanud abi eest!!
Anne iitleb:
Kena, kui sain abiks olla!
Ausalt 6eldes on see vahel hea ka ise mdelda teemade lle, mis on igapaevaselt omased, aga
tavaliselt ei mdtle nii stigavuti. Seda enam, et foorum on mu igapdevaosa olnud péris mitmed
aastad - oskan ka mitte ainult seltskondlikule osale veidi rohkem tahelepanu pddrata.
Sandra iitleb:
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Kusjuures kiisimused on tuletatud k&ik foorumi sisust/teemadest
Anne iitleb:
No seda enam. Vanematel olijatel ongi vist natuke keeruline kogu asja kdrvalseisja pilguga vaadata.
Niivaga selle kdige sees. Nild natuke juba jalle oskan
Sandra iitleb:
Seda ma usun
Aga tanud veel kord
Ilusat Shtut!
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LISA 4: Intrevjuu kaalukadu.eu kasutajaga N2

Sandra iitleb:

Tere! Kas alustame?
Elina utleb:

olen valmis
Sandra iitleb:

Kui kaua olete antud veebikeskkonda kasutanud?
Elina utleb:

stgisel saab 7a
Sandra iitleb:

Miks just see veebikeskkond?
Elina iitleb:

Leidsin selle 2004a. Sel perioodil polnud sellelaadseid foorumeid rohkem ja tekkisid tuttavad, kellega

suhelda. miks kaalukad? huvi kaalualandamise vastu

Sandra iitleb:

Mida te arvate, kui paljud teavad sellest foorumist?
Elina iitleb:

neid inimesi on kindlasti tuhandetes, kuid kui palju tapselt, seda ei oska 6elda
Sandra iitleb:

Kui paljud teie tutvusringkonnast teavad sellest foorumist voi kasutavad seda?
Elina iitleb:

Teab paarikiimne ringis, aktiivseid kasutajaid pole, kui ma ei pea tuttavateks neid, kellega olen

tutvunud |abi foorumi

Sandra iitleb:

Kust leidsite veebikeskkonna kohta informatsiooni?
Elina utleb:

www.perekool.ee-st
Sandra iitleb:

Kui sagedalt kasutate antud veebikeskkonda?
Elina iitleb:

peaaegu iga paev
Sandra iitleb:

Kellele soovitate antud veebikeskkonda?
Elina iitleb:

Olen soovitanud sopradele, kellel on kaalulangetamisega seoses migeid klsimusi
Sandra iitleb:

Millised on teie arvates naiste peamised mured ja probleemid seoses kehakaaluga?
Elina utleb:

Kehakaal mojutab valimust ning seet&ttu tahavad paljud naised sellega tegeleda. paljudel kaalukate

foorumi kasutajatel on probleemid jojo-efektiga
Sandra iitleb:
Mida te arvate, millest on sellised probleemid tingitud?
Elina utleb:

Usun, et korged ndudmised valimusele on tingitud eelkdige meediast (ajakirjandus, televiisor,
internet). Esiteks seatakse inimestele eeskujuks liga madala KMI-ga inimesi (nagu seda on paljud
modellid). teiseks tuletavad minu arust seda ka pidevalt meelde reklaamid, mis soovitavad hakata
kaalu langetama. Siis inimene hakkabki métlema, et ehk on tal ka probleem ja sellega peaks
hakkama tegelema.

Sandra iitleb:
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Kuidas selliseid probleeme lahendatakse?
Elina iitleb:

Igaliks erinevalt. Paljud valivad ekstremdieedid nagu nt. kapsasupidieet, keefiridieet,
vahtrasiirupidieet jms. Kaalukate foorumis on palju tdhelepanu pddratud sellele, et inimene
langetaks kaalu tervislikult. Jalgiks paevast miinimumkaloraazi ehk BAV-d, s66ks mitmekesiselt.

Mina ise langetan kaalu hoopis harjumuste muutmise meetodiga

Sest tavaliste kaalulangetamismeetoditega kippus mu kaal pidevalt jojotama. Nlid plian muuta
oma harjumusi, et labi selle muutuksid ka s66misharjumused

Sandra iitleb:
Millised on teie arvates peamised tagasil6dgid, mis vdivad ette tulla kaalulangetamisel?
Elina iitleb:

Tahtejoud. Inimene ei suuda teha midagi tahtejduga pikemat aega. Dieedil olles peab inimene
endale keelama teatud toitaineid. peas hakkab tiksuma pidevalt mdte lubatud ja mittelubatud
toitudest ja Uhel paeval siis "libastutakse". Stiiakse midagi keelatut. See tekitab frustratsiooni ning
haaratakse veel méne "keelatud" pala jarele ning siis tekib néiaring: Gles6dmine - stititunne -
rangem dieet — UleséOmine jne. Eriti suur oht on see ekstreemsemate dieetide puhul

Sandra iitleb:

jargmine kisimus ongi Gileséomise kohta

Kas te olete kuulnud v6i kokku puutunud 6gimisega/ulesédmisega? Palun raakige lahemalt.
Elina itleb:

Olen kull. Mina ise olingi pidevalt selles ndiaringis. Pidasin dieete (p&hiliselt kaalujalgimist). V&tsin
kenasti alla 10-24 kg, kuid ma ei suutnud kunagi thtki dieediperioodi tle 5 kuu pidada, siis olid
isud igauguste toiduainete jarele, mida olin endale keelanud, juba Uletamatult suured. Kindlasti oli
tekkinud ka teatud ainetepuudus, sest KJ-d teatavasti réhuvad light toodetele ning ka
kaltsiumirikkaid piimatooteid soovitatakse stilia vaid vdga vaikeses koguses. Nii tekkisidki isud.
Sain algul natuke, kuid siis tekkis efekt "kui laks trumm, siis mingu ka pulgad”. Tana on ju niikuinii
nassus paev, kiull ma varsti jalle korralikuks hakkan ja siis ma séingi. Moni paev normaalselt, méni
paev kukkusin taiega kilmkappi, st. naksisin pidevalt midagi nii, et siida paha. isegi mu abikaasa
markas, et s66n temastki rohkem

Sandra iitleb:
Miks jatavad naised sageli kaalulangetamise pooleli?
Elina uitleb:

Uleséémise (hkes pdhjuseks minu puhul on kindlasti ka emotsioonide summutamine. Soo
allasuruda mingisugust drevust. ma ei oskagi enam nitd tagantjarele Gelda, kas see narvilisus oli
alati pohjustatud eelnevatest dieetidest voi siis ka mingite konkreetsete probleemidega seoses. Ma
olin peale dieeti kindlalt tundlikum ning kippusin rohkem 6gima ja end toiduga lohutama.
taaskord sona tahtejoud. See pole lihtsalt véimalik... Inimene ei suuda oma sédmisharjumusi
muuta, kui muud harjumused ja probleemid on alles. mingil hetkel hakkavad muud harjumused (nt.
harjumus igal Ohtul telekat vaadata) mdjutama seda, et peale telekavaatamist on olnud
harjumuseks nt. vdileib teha. Mingi aeg inimene suudab end tahtejduga eemale suunata, kuid
Uldjuhul seda mitte Ule paari-kolme kuu. Iga kaalulangetamisega laheb see periood lihemaks, sest
tulemused ei tule enam nii kergelt. Keha on harjunud dieediperioodidega ning hakkab toitu
organismis enam kinni hoidma ja kaal ei lange enam nii kergelt.

Sandra iitleb:
Millised vbivad olla peamised probleemid kui kaal ei lange? Jagage ndéuandeid.
Elina iitleb:

Soovitaksin mitte Uhtki toiduainet endale keelata. Soovitaksin hoiduda light toodetest. Leida sobiv
liikumine - trenn, mis tdesti meeldib, mitte see, mis vdiks kdige enam rasva kulutada. Olen ise alles
katsetamas harjumuste muutmise meetodist, kuid julgen seda ka juba teistele soovitada lisaks
toitumise jalgimisele tuleks kindlasti jélgida ka oma harjumusi ja vaadelda p&hjusi, miks me tldse
soome rohkem kui vaja, millal ja miks tekivad isud (sry kriban kiiresti ja alles parast markan, et vead
sees)
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Sandra iitleb:
sellest ei ole midagi, kui analliusi kirjutan, siis nagunii vaatan kdik laused Ule jne
Sandra iitleb:
Mida te arvate, kas kaalulangetamine on muutunud naiste kinnisideeks?
Elina utleb:
Mitte kdigile, aga péris paljudele. Muret teeb see nende naiste puhul, kes on tegelikult normakaalus
normkaalus*
Sandra iitleb:
miks just nende puhul?
Elina litleb: Sest nende puhul on see ju pseudoprobleem - nende kaal pole tervistkahjustav ning
kaaluprobleem on ainult peas kinni. Nad ndevad end ise paksuna. Sellistel naistel on rohk haigestuda
sellistesse s6Odmishairetesse nagu seda on anoreksia ja buliimia
Sandra iitleb:

Mil maaral plutavad teie arvates foorumikasutajad Uksteist aidata ja ndustada?
Elina itleb:

Vaga palju. Personaalteemades kaib pidev teineteise jalgimine ja toetamine/ndustamine. Igal
inimesel on nagu oma toetajaskond. Need, kes on pannud réhu enam liikumisele, need jalgivad ka
enam nende teemasid, kes ka aktiivselt treenivad. Kuigi see pole ka mingi kindel reegel. Lihtsalt
jagatakse neid kogemusi, mis on olemas. Mina isklikult jalgin jarjepidevalt ca 4-5 teemat.

Sandra iitleb:
Kuivord antakse praktilise soovitusi? Vdib-olla meenub teile mdni naide.
Elina itleb:

Sellega vist nii ja naa. Uks hasti konkreetne ja pidevalt Iibijooksev néide on see, et kui inimene s66b
alla BAV, siis tehakse talle soovitus jalgida, et paevane kaloraaz tuleks tais, et ei tekiks hiljem nii
kiiresti vasimist ja tlidimust kaalulangetamisest ning et keha ei laheks saastureziimile. Ise sain
hiljuti konkreetse nduande sellest, kust tartust leida joogatrenne. Ning millist trenni valida.

Sandra iitleb:
Mil maaral jagatakse isiklikke kogemusi ja moraalset toetust?
Elina iitleb:

Isiklikke kogemusi jagatakse pidevalt, sest keegi pole ju dppinud dietoloog. Kogu foorum pdhinebki
isklike kogemuste jagamisel. Moraalset toetust saavad ka minu arust kdik personaalteema pidajad.
Raskematel hetkedel olen saanud ka toetavaid privaatsdnumeid.

Sandra iitleb:
Kas naised oskavad Uksteist piisavalt aidata?
Elina utleb:

ma ei oska sellele JAA vdi El vastata. Ma tean, et enamus selle foorumi kasutajatest on tulnud sinna
sooviga saada abi ning saas enamus on valmis ka oma kogemusi jagama ning néud andma. kas
see on piiisav vdi dige, see on iseklisimus. professionaale meie hulgas pole, kuid samas on
kogemused proffeisonaalide kiilastustelt, kus jagatakse sarnast v3i isegi vdiksemat ja ebatapsemat
informatsiooni, kui meie foorumis. Seega arvan, et piisavalt oma teadmiste piires. Kui foorumis on
margata tosisemat probleemi (depressioon, toitumishaire), siis on soovitatud sellel isikul
professionaali poole podrduda

Sandra iitleb:
Kuidas hindate abistajaid? Seletage, mida nad voiksid naiteks teisiti teha.
Elina utleb:

Olen oma meetodiga suhteliselt Uksi. kalorite lugejad teevad minu arust kdike just nii nagu peab.
Abiks kasutatakse ju ka netis olevaid tabeleid, mis annavad ka ndu toitainete vahekorrast (nt.
ampser, nutridata jne).Tahaksin oma meetodis saada tuge, kuid kuna pole veel ihtki teist kaalukat,
kes oleks selle meetodiga avalikult k6hnunud, siis saan abi suhteliselt vahe. Pigem on palju
skeptikuid. Need, kes asjast jagavad, aegajalt ikka annavad vahemalt toetavate vwvahemarkustega
teada, et nende arvates olen digel teel, aga neid on vaid 2

Sandra iitleb:
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Kas te olete ise foorumisse kiisimusi/probleeme pistitanud?
Elina iitleb:

Jaa
Sandra iitleb:

Naide oleks hea
Elina iitleb:

Uks kiisimus, mis hetkel meelde tuleb oli : Miks te tahate kaalust alla v&tta? vms. Kiisimuse méte siis
selles, et miks Uldse kdhnuda. Tundsin end 70-kilosena paris hasti ning ka mu mees armastas mind
just sellisena nagu olin ning seetdttu hakkasin mdtlema, et miks ma ajan taga mingisugust
iluideaali ning numbrit.... aga see oli suhteliselt ammu. viimasel ajal tekitasin BAV teema, kust oleks
voimalik kergesti leida pdevase baasainevahetuse arvutamise lehekiilgi

Sandra iitleb:
Kuidas suhtuksite sellesse, kui antud foorumisse oleks kaasatud arstid/toitumisspetsialistid?
Elina iitleb:

Vaga hasti suhtuksin ja tegelikult on sellest ka juttu olnud. Eriti aktuaalseks mutuus see teema siis,
kui meie foorumisse tulid buliimia ja anoreksia diganoosiga kasutajad. Samas olen ma selles suhtes
ka skeptiline, sest paljud septsialistid on keskendunud liigselt toitumisele ning inimese eluviiside
muutmisega Ulelldiselt tegelevad vahesed. Seega mulle sobivat spetialisti poleks vist nii kerge

leida, aga see vdibolla minu enda ekslik arvamus. véibolla pole ma ise piisavalt uurinud ja pole veel
lihtsal diget spetsialisti leidnud.

Sandra iitleb:
Kui vajalik on teie arvates antud foorum?
Elina iitleb:
Minu jaoks isklikult vaga vajalik. Olen sealt saanud tuge, olen leidnud vaga palju toredaid sdpru ning
plan siis oma meetodiga panna teisi mdtlema kaalulangetamise teistele viisidele.
Sandra iitleb:
Kas antud foorum tekitab kogukonnatunde?
Elina utleb:
Staazikamatele kasutajatele, kellel on tekkinud sdpruskond, kindlasti. Niisama piilujatele tdenaoliselt
mitte nii palju.
Sandra iitleb:
Millised on Teie ootused kuidas saaks veebikeskkonda veel paremaks muuta?
Elina utleb:
Kvalifitseeritud ndustajate nurgake vdiks ju olla, kus oleks véimalik ménelt konkreetselt spetsialistilt
oma kisimustele vastuseid saada.
Sandra iitleb:
Kas Te saate vastuseid oma kisimustele/probleemidele?
Elina utleb:

Eespool juba Utlesin, et enam eriti ei saa. kui ma traditsioonilisel viisil kaalu langetasin, siis sain palju
haid nduandeid ja toetust pidevalt. Kui mu kiisimus on millegi konkreetsega seotud - nt. trennid,
mingi toiduaine kasutamine vms. , siis saan. Aga kaaalulangetamise osas enam mitte. Natuke ikka
saan

Sandra iitleb:
Mida peaks tegema, et muredele saadav tagaside oleks t6husam?
Elina utleb:

Ma arvan, et kdiki vastuseid ei saagi me oodata foorumilt. See on pigem kogukond. Siin on eesmark
toetada, aga mitte olla kaalulangetamise eksperdid. kui inimene tunneb, et talle jadb millestki
vaheks, siis ta ldheb ja otsib seda abi valjaspoolt ja tuleb jagab hiljem foorumis oma kogemusi ka
teistega.

Sandra iitleb:
Kuidas teavitada kaaluprobleemidega inimesi antud foorumist?
Elina utleb:
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Tavaliselt leiavad inimesed meid ise Ules, kui nad mingi kaaluteemalise séna googlisse kirjutavad.
Sandra iitleb:

see oli Uihtlasi ka viimane kiisimus
Sandra iitleb:

Suured suured tanud abi eest!

ja loomulikult kulutatud aja eest
Elina iitleb:

Palun, palun!
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Lisa 5: Intrevjuu kaalukadu.eu kasutajaga N3

Sandra iitleb:
Terel
Sandra olen
Kaari iitleb:
Tere, Sandral
Sandra iitleb:
kuna teile sobiks kiisimustele vastata?
Kaari utleb:
Soovid sa alustada?
Sandra iitleb:
Jaa, voib kdll
Kaari iitleb:
Ok
Sandra iitleb:
Kui kaua olete antud veebikeskkona kasutanud?
Kaari iitleb:
Natuke alla kolme aasta
Sandra iitleb:
Miks just see veebikeskkond?
Kaari iitleb:
Juhuslikult sattusin sinna ja tol hetkel oli seal minu jaoks vaga palju vajalikku teavet
hiljem sai koduseks
Sandra iitleb:
Mida te arvate, kui paljud teavad sellest foorumist?
Kaari iitleb:
Arvn, et need kes tegelevad tdsiselt kaaluteemaga varem vai hiljem jéuavad sinna.
ei tea kui paljud
Sandra iitleb:
Kui paljud teie tutvusringkonnast teavad sellest foorumist voi kasutavad seda?
Kaari iitleb:
Minu varasemaid tuttavaid on seal ainult Uks. Ei tea kui paljud on seal lugemas kdinud.
Sandra iitleb:
Kui sagedalt kasutate antud veebikeskkonda?
Kaari utleb:
Peaaegu iga paev. Ma tdotan arvutis ja Kaalukadu on mul kogu aeg avatud.
Sandra iitleb:
Kellele soovitate antud veebikeskkonda?
Kaari iitleb:
Kdigile kes tegelevad oma kaaluprobleemidega ja tdiselt tervislike eluviiside juurutamisega oma ellu.
Sandra iitleb:
Millised on teie arvates naiste peamised mured ja probleemid seoses kehakaaluga?
Kaari iitleb:
Terviseprobleemid ja hea valjandgemine on kaks pohilist probleemi, ma arvan.
Sandra iitleb:
Mida te arvate, millest on sellised probleemid tingitud?
Kaari iitleb:
Millest on tingitud kaalutdus?
V&i milliseid probleeme tekitab suur kehakaal?
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Sandra iitleb:
millest on tingitud kaalutdus pigem
Kaari iitleb:

K&ige sagedasem p&hjus on arvatavasti lapse stinnitamisega kaasnevad ainevahetusprobleemid.

Véga palju on stressisoomist.

Ja lihtsalt valed toitumisharjumused ka.

Sandra iitleb:
Kuidas selliseid probleeme lahendatakse?
Kaari iitleb:
Dieetide abil pittakse lahendada kaaluprobleeme ja flilsilise aktiivsuse tGstmisega.
Monikord ka Uritatakse leida abi igasugu preparaatidest.
Sandra iitleb:
Millised on teie arvates peamised tagasil66gid, mis vdivad ette tulla kaalulangetamisel?
Kaari iitleb:
Dieedi pidamisel jaetakse oma organism lihtsalt nalga, sellest halveneb tervis ja/voi tekivad
6gimishood.
Sandra iitleb:
jargmine kiisimus ongi seotud dgimisega
Kas te olete kuulnud voi kokku puutunud 6gimisega/ilesédmisega? Palun radkige Ildhemalt.
Kaari iitleb:

Seda Ules6omist on omal olnud palju varem ja ka praegu aegajalt tekib isusid millele ei saa voi ei
taha vastu panna. Ma arvan, et mingi piirini ongi see normaalne ja soovi ménel perioodil rohkem
stilia esineb kdigil inimestel. See voib olla tingitud tervislikust seisundist - mina s66n rohkem kui
ma tunnen ennast halvasti, ma ei tea kas see on mingi lohutus v6i igavusest vdi narvilisusest...
Stress paneb s66ma. Kui mul on olnud t66! vdga raske paev, siis ma ei suuda kontrollida oma
s00gi valikut. Rasketel perioodidel tahaks rohkelt liha ja rohkelt Sokolaadi.

Sandra iitleb:
Miks jatavad naised sageli kaalulangetamise pooleli?
Kaari iitleb:
Ei suudeta ennast kontrollida pidevalt. Kogu aeg enda jalgimine ja piiramine on vasitav.
Eriti kui tulemused tulevad vaga visalt.
Sandra iitleb:
Millised vbivad olla peamised probleemid kui kaal ei lange? Jagage néuandeid.
Kaari iitleb:
Ise vajaks nbuandeid. Ma ei tea, paljudel pole rohkem vajagi kui kiirete stsivesikute menudst
véljaviskamine. Jahutooted, eriti -magusad ei ole kaalulangetamisel abiks.

Sandra iitleb:

Mida te arvate, kas kaalulangetamine on muutunud naiste kinnisideeks?
Kaari iitleb:

Paljudel on. Ei teagi, enamus vist siiski motleb kiill sellele aga seda ei saa kinnisideeks nimetada
Sandra iitleb:

Mil maaral pltavad teie arvates foorumikasutajad Uksteist aidata ja ndustada?
Kaari iitleb:

Paris palju. Suurem osa mendutipidajaid seda selleks teevadki, et saada tagasisidet ja néu.

Vahel ka kiitust ja laitust. Paris usinalt avaldatakse arvamust, vahel antakse ka Uksteisele vastukaivaid
soovitusi.

Sandra iitleb:

Kuivdrd antakse praktilise soovitusi? Mil maaral jagatakse isiklikke kogemusi ja moraalset toetust?

Kaari iitleb:

Palju antakse soovitusi ja toetust, seda eriti neile, kes seda soovivad. Lohutatakse ja julgustatakse.
Tihtipeale aitab juba see teadmine, et keegi loeb ja kontrollib.

Sandra iitleb:
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Kas naised oskavad Uksteist piisavalt aidata?
Kaari iitleb:

Selle oskusega on nii, et me koik oleme siin thtmoodi hddas, kui me teaksime ja oskaksime koike,
siis poleks me sellesse foorumisse sattunud lldse. Vahemalt vdga ilmselgete vigade eest osatakse
kall hoiatada, kui keegi midagi vdga rumalat teeb

Sandra iitleb:
Kuidas hindate abistajaid? Seletage, mida nad voiksid néiteks teisiti teha.
Kaari iitleb:
Abistajad foorumis?
Sandra iitleb:
Jah. need inimesed, kes s6na vdtavad, Uritavad abistada vms
Kaari iitleb:

Ma ei tea, igal on oma arvamus ja see arvamus ei pruugi Uhtida teiste arvamusega.

Aga ega me keegi ei tea siin seda absoluutset tdde. see abi mis antakse polegi tihti mingi
konkreetne nduanne vaid drakuulamine (lugemine), julgustamine

Sandra iitleb:
Kuivord kilastate foorumit passiivsete tarbijatena ehk otsite infot teiste postitustest?
Kaari iitleb:
Mina olin alguses Gsna lihikest aega passiivne tarbija. Usne varsti sai sellest mulle suhtlemise koht.
Siin on palju inimesi kellega me oleme saanud sopradeks ja suhtleme ka reaalses elus.

Sandra iitleb:

Kas te olete ise foorumisse klisimusi/probleeme pustitanud?
Kaari iitleb:

Mulle ei meenu, et ma oleksin just teemat algatanud...

Véga palju oli ikka enne minu foorumisse tulekut juba olemas.
Sandra iitleb:

Kuivdrd olete kokku puutunud negatiivsete kommentaaridega?
Kaari iitleb:

Vaga palju negatiivsust siin ei ole. Aegajalt ikka tuleb ette vaikest nahvamist.

Vaga negatiivsetel, halvustavatel ja solvavatel kommentaaridel hoitakse modede poolt silm peal

ja kustutatakse ara

Sandra iitleb:
Kuidas suhtuksite sellesse, kui antud foorumisse oleks kaasatud arstid/toitumisspetsialistid?
Kaari iitleb:
Poleks paha muidugi
aga see on pigem ikka selline Uksteise toetamise koht
Sandra iitleb:
Millised oleksid plussid ja miinused?
Kaari iitleb:

spetsialisti poole peaks inimene ikkagi personaalselt p66rduma. Spetsialisti kaasamise plussiks oleks
see, et oleks voimalus podrduda anoniliiimselt. negatiivne pool on ehk pealiskaudsus. Spetsialist
peaks aivjajaga suhtlema ikkagi personaalselt

Sandra iitleb:
Kui vajalik on teie arvates antud foorum?
Kaari iitleb:

Minu meelest on Upris vajalik. palju vajalikku informatsiooni on siia kokku kogutud

Uksteisega suhtlevad samade probleemidega inimesed kes Uksteist toetada saavad

paljudele on see ka tore suhtlemiskoht, leitakse trenni- vdi lihtsalt jalutamisekaaslasi

jagatakse kogemusi ja nduandeid, omalaadne sdépruskond on kujunenud foorumis

Sandra iitleb:
Kas antud foorum tekitab kogukonnatunde?
Kaari iitleb:
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Jah. Paljud on siin olnud foorumi algusest peale. Paljud on omavahel siin tuttavaks saanud,
korraldatakse kohtumisi, kdiakse Uksteisel kiilas jne
Sandra iitleb:
Millised on Teie ootused kuidas saaks veebikeskkonda paremaks muuta?
Kaari iitleb:
See keskkond on pidevas muutumises...
Parandamine kaib pidevalt, omavahel arutatakse labi kui kellegil tekib mingi idee, tehakse adminnile
ettepanekuid...
Sandra iitleb:
Kas Te saate vastuseid oma kisimustele/probleemidele?
Kaari iitleb:
nii ja naa. ise pean oma probleemidele lahendused leidma, teised saavad vaid veidi toetada
Sandra iitleb:
Mida peaks tegema, et muredele saadav tagaside oleks tdhusam?
Kaari iitleb:
Tagasisidet on Usna ohtralt, tdhusamalt peab ise tegutsema ja jarjekindlam olema
Minu jaoks on tagsisidet piisavalt, tunda on hoolivust ja sdbralikkust. Ega see polegi koht kust saada
kindlad, valmis vstused probleemidele ja kiisimustele, pigem koht kus sul aidatakse endal leida
oma probleemidele lahendusi
Sandra iitleb:
Kuidas teavitada kaaluprobleemidega inimesi antud foorumist?
Kaari iitleb:
Varem on olnud sellest foorumist juttu kahel korral televisioonis
ntitd pole mingit reklaami kill olnud aga kes vahegi teemaga tegeleb ja internetis surfab, leiab selle
Ules, paljud kutsuvad siia oma sdpru ja tuttavaid
Sandra iitleb:
Aitdh vastamast ©
Kaari litleb:
Pole téanu vaart!
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Lisa 6: Intrevjuu kaalukadu.eu kasutajaga N4

Sandra iitleb:
Tere!

Katrin iitleb:

mina olen valmis :)

Sandra iitleb:

nii, esimene kusimus siis

Sandra iitleb:

Kui kaua olete antud veebikeskkona kasutanud?

Katrin itleb:

alates 2005

Katrin utleb:

Suvel

Sandra iitleb:

Miks just see veebikeskkond?

Katrin iitleb:

sattusin sinna mingit kaalualandamise abi otsides ja jdin sinna. seal on sébralik ja tore seltskond
Katrin iitleb:

sorry, midagi juhtus arvutiga

Sandra iitleb:

nagid teist kisimust? :)

Katrin iitleb:

sattusin sinna mingit kaalualandamise abi otsides ja jéin sinna. seal on sdbralik ja tore seltskond
Sandra iitleb:

Mida te arvate, kui paljud teavad sellest foorumist?

Katrin utleb:

ma kujutan ette, et enamus inimesi, kes on kunagi eestikeelset kaalualandamise abi otsinud.
numbiriliselt ei oska 6elda

Sandra iitleb:

Kui paljud teie tutvusringkonnast teavad sellest foorumist vdi kasutavad seda?

Katrin utleb:

mul on niidelda foorumi tuttavad, kellega seal tuttavaks olen saanud. pariselu tuttavad mul minu teada
seda foorumit ei kasuta

Sandra iitleb:

Kui sagedalt kasutate antud veebikeskkonda?

Katrin utleb:

Igapéevaselt

Sandra iitleb:

Kellele soovitate antud veebikeskkonda?

Katrin utleb:

inimestele, kellel on huumorimeel ja kes naudivad head seltskonda.

Sandra iitleb:

Millised on teie arvates naiste peamised mured ja probleemid seoses kehakaaluga?

Katrin iitleb:

Enamustel on siiski probleem (ilekaaluga voi tahetakse lihtsalt rohkem vormis olla. Aga eks kdigil on ju
"vaja viis kilo alla votta". Tahetakse parem valja ndha

Sandra iitleb:

Mida te arvate, millest on sellised probleemid tingitud?

Katrin iitleb:
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Kindlasti ihiskonna survest olla sale, samuti kellegi 6elast kommentaarist, heast sddgiisust,
mugavusest, laiskusest

Sandra iitleb:

Kuidas selliseid probleeme lahendatakse?

Katrin itleb:

oleneb inimesest. M&ni hakkab oma toitumist jalgima, méni hakkab ennast naljutama, moni hakkab
trenni tegema

Sandra iitleb:

Millised on teie arvates peamised tagasil6dgid, mis vdivad ette tulla kaalulangetamisel?

Katrin itleb:

kaal ei lange soovitud kiirusel ja litakse kdega. Tahtejoust jadb vaheks

Sandra iitleb:

Kas te olete kuulnud vai kokku puutunud 6gimisega/iilesdOmisega

Katrin iitleb:

jah, olen kokku puutunud

Katrin iitleb:

Ulesddmisega pigem

Sandra iitleb:

Kas sa olen antud foorumist ka abi saanud?

Sandra iitleb:

vOi nditeks kasulikke nduandeid?

Katrin utleb:

kasulikke néuandeid kindlasti

Sandra iitleb:

Miks jatavad naised sageli kaalulangetamise pooleli?

Katrin iitleb:

tahtejou puudumisest

Katrin iitleb:

vOi vahesest tahtejoust

Sandra iitleb:

Millised voivad olla peamised probleemid kui kaal ei lange? Jagage néuandeid.

Katrin utleb:

Eks see sellest peamiselt on, et s66dud kaloraaz lletab kulutatud kaloraazi. Samuti kui keha on aetud
sdastureziimi ning hoiab kogu s66dud toidu varuks

Sandra iitleb:

Mida te arvate, kas kaalulangetamine on muutunud naiste kinnisideeks?

Sandra iitleb:

kui ma uurisin foorumi sisu, siis selgus, et méned kasutajad oli taiesti paanikas isegi mdnesaja grammi
parast

Katrin utleb: jah, nii ta paraku on. On ka rasedaid, kes kardavad juurde vétta jne. Usun, et paljudel on
kaal kinnisidee

Sandra iitleb:

Mil maaral putavad teie arvates foorumikasutajad Uksteist aidata ja ndustada?

Katrin iitleb:

kes on aktiivsemad kasutajad, aitavad kindlasti uusi paris palju. aga tegelikult ei saa ju kellegi aidata
kaalu langetada. seda saab siiski ainult ise teha. nduga voib abiks olla ja seda seal foorumis ka ollakse
Sandra iitleb:

Kuivdrd antakse praktilise soovitusi? V&ib-olla meenub teile moni naide.

Katrin iitleb:

peamine praktiline soovitus on see, et drge sddge liiga vahe. see annab tagasilddgi.

Sandra iitleb:
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Mil maaral jagatakse isiklikke kogemusi ja moraalset toetust?

Katrin iitleb:

See foorum koosnebki 90% isiklikest kogemustest :)

Sandra iitleb:

Kas naised oskavad Uksteist piisavalt aidata? Tooge palun moni néide, kuidas Uksteist abistatakse.
Katrin iitleb:

eks kaaluteemal jagataksegi nduandeid ja radgitakse kogemustest. aga aidatakse Uksteist ka muudel
teemadel. naiteks keegi ei saanud osta mobiiliga trammipiletit ja helistas kellelegi foorumiliikmetest,
kes selle pileti talle dra ostis

Sandra iitleb:

Kuidas hindate abistajaid? Seletage, mida nad vdiksid naiteks teisiti teha.

Katrin itleb:

kuna seda tehakse heast siidamest, siis ei oskaks soovitada teistmoodi tegemist. ménikord kdll, kui
moni uus kasutaja eksib mdne reegli vastu vdiks natuke leebemalt seda markida

Sandra iitleb:

Kuivdrd kilastate foorumit passiivsete tarbijatena ehk otsite infot teiste postitustest?

Katrin utleb:

kuna olen kasutaja olnud nii kaua, siis otseselt infot enam ei otsi. kill aga loen uusi postitusi ja jalgin
osade kasutajate personaalteemasid

Sandra iitleb:

Kas te olete ise foorumisse kiisimusi/probleeme pustitanud?

Katrin utleb:

Jaa

Sandra iitleb:

voib-olla tooksite m&ne naite

Sandra iitleb:

milliseid probleeme/kiisimusi olete piistitanud

Katrin iitleb:

hea kisimus :D kunagi kusisin kuidas voidelda tumedate silmaaluste vastu

Sandra iitleb:

aga kaalumured/probleemid?

Katrin utleb:

otseselt teemat ilmselt algatanud ei ole vdi oli see nii ammu, et ei méaleta. enamus teemasid on olemas
olnud ja seda infot sai algusaastatel lihtsalt olemasolevatest teemadest nopitud

Sandra iitleb:

okei ?)

Sandra iitleb:

Kas te esitate klsimusi anonilimselt vdi mitte? Miks just nii?

Katrin utleb:

ei esita anonltumselt. meil polegi sellist véimalust. ma ei ndeks ka pdhjust, miks anoniimselt seda teha
Sandra iitleb:

aga ma vaatasin, et osad teemade pustitajad kasutasid kasutajanime, mitte parisnime

Sandra iitleb:

ma olen siis vist millesti valesti aru saanud :D

Katrin itleb:

aa, selles mottes anonluumselt

Sandra iitleb:

Jah

Sandra iitleb:

et parisnime, ei ole margitud

Katrin utleb:

siis on meil koik anonlldmselt, sest kdik kasutavad kasutajanime
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Katrin iitleb:

aga mina otseselt oma isikut ei varja

Sandra iitleb:

osadel on vist profiili margitud parisnimi, osadel mitte

Sandra iitleb:

on see nii?

Katrin utleb:

hmm, vot seda polegi kunagi uurinud :D

Katrin utleb:

oot, kohe vaatan

Katrin ttleb:

vaatasin peamisi kasutajaid ja neil nime profiilis ei ole. mdnel on meiliaadress, mis on nimeline
Sandra iitleb:

selge )

Sandra iitleb:

jargmine kisimus

Sandra iitleb:

Kuivdrd olete kokku puutunud negatiivsete kommentaaridega?

Katrin utleb:

harva neid leidub

Sandra iitleb:

Kuidas suhtuksite sellesse, kui antud foorumisse oleks kaasatud arstid/toitumisspetsialistid?
Katrin titleb:

see oleks suureparane

Sandra iitleb:

Millised oleksid plussid ja miinused?

Katrin utleb:

aga pean markima, et nad vdiksid olla s6ltumatud. mitte sellised, kes mingeid tooteid promoksid
Katrin utleb:

plussid oleksid kindlasti nditeks nende autoriteet. kui mdni kasutaja ennast naljutab ja mina soovitan
seda mitte teha, siis see ldheb Uhest kdrvast sisse, teisest vdlja. kui seda teeb autoriteetne inimene, vdib
see kellegi tervise paasta :)

Katrin utleb:

miinuseid ei oskagi hetkel méelda

Sandra iitleb:

Kui vajalik on teie arvates antud foorum?

Katrin utleb:

Usna vajalik. Paris palju infot on (ihes kohas koos ja palju isiklikke kogemusi. Mani loll dieet vaib tanu
sellele proovimata jaada :D

Sandra iitleb:

Kas antud foorum tekitab kogukonnatunde?

Katrin utleb:

jah!

Sandra iitleb:

Millised on Teie ootused kuidas saaks veebikeskkonda paremaks muuta?

Katrin utleb:

ma ei oska 6elda. olen selle foorumiga lihtsalt nii harjunud

Sandra iitleb:

Kas saate vastuseid oma kisimustele/probleemidele?

Katrin utleb:

Jah

Sandra iitleb:
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Mida peaks tegema, et muredele saadav tagaside oleks tdhusam?
Katrin utleb:

jallegi pean kahjuks vastuse volgu jadma :(

Sandra iitleb:

ei ole hullu :)

Sandra iitleb:

ja 16puks viimane kisimus

Sandra iitleb:

Kuidas teavitada kaaluprobleemidega inimesi antud foorumist?
Katrin utleb:

Kuidas teavitada? Uldiselt?

Sandra iitleb:

Uldiselt jah

Katrin utleb:

Alati vdib teha foorumisse teema ja sealtkaudu :)

Sandra iitleb:

aa.. ma motlen seda, et kuidas kaaluprobleemidega inimestele teada anda, et selline foorum

eksisteerib :)

Sandra litleb:

kui nad ei tea veel sellest midagi
Katrin itleb:

hmm...

Katrin itleb:

link neile saata

Sandra litleb:

okei )

Sandra litleb:

kiisimuste poole pealt on koik :)
Sandra litleb:

Suured tanud abi eest )

Katrin iitleb:

aga palun:)

Sandra litleb:

ja kulutatud aja eest muidugi! ;)
Katrin iitleb:

anna tulemustest ikka teada :)
Sandra litleb:

ikka :)

Sandra litleb:

Tsau!

Katrin iitleb:

tsau
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Lisa 7: Intrevjuu kaalukadu.eu kasutajaga N5

Sandra iitleb:

Tere!

Kaisa litleb:

Tere tere, kui sul omal on aega void mulle dhtu jooksul siin kiisimused ara esitada, ma elan nagunii
arvutis :D

Sandra iitleb:

alustan siis kiisimustega? :D

Kaisa litleb:

alusta alusta

Sandra iitleb:

Kui kaua olete antud veebikeskkona kasutanud?

Kaisa itleb:

Ma olen Uks selel foorumi asutajatest ja algselt tegutses see aadressil kaalukad.ee, seega 7.maist 2004
- s.t Gimmarguselt 7 aastat

Sandra iitleb:

Kuidas tekkis foorumi asutamise idee?

Kaisa litleb:

Foorum kasvas valja teisest vaiksemast foorumist, mis zone.ee baasil kunagi tegutses
Kaisa litleb:

N6 tuumikseltskond vottis kétte ja tegi parema, tpimivama ja kaasaegsema keskkonna
Kaisa itleb:

Toimivama

Kaisa litleb:

Ja Uhendas seda seltskonda ks probleem - kaaluprobleem ja tks eesmark - kaalu alandamine
Kaisa litleb:

Foorum oli vbimalus kohtuda endasugustega, jagada oma probleeme ja muresid nendega, kes sinuga
sarnased ning leida koso lahendusi

Kaisa litleb:

ma annan sulle Ghe lingi kust sa saad lisainfot ka

Kaisa litleb:

see on minu intervjuu arvutimaailmale

Sandra iitleb:

vaga hea:)

Kaisa uitleb:

http://www.ria.ee/lib/am-2001-2005/14161 F5.HTM

Kaisa uitleb:

ma kaisin ka TV3 tollases naistesaates raakimas

Kaisa iitleb:

see on kuskil arhiivides ka olemas

Sandra iitleb:

okei.. ma usun, et sellest on kindlasti abi

Sandra iitleb:

Nii

Sandra iitleb:

mida te arvate, kui paljud teavad sellest foorumist?

Kaisa iitleb:

VAGA paljud

Sandra iitleb:

Kui paljud teie tutvusringkonnast teavad sellest foorumist voi kasutavad seda?
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Kaisa litleb:

ehheee pool mu tutvusringkonnast ongi selle foorumi liikmed, seega %2

Sandra iitleb:

Kui sagedalt kasutate antud veebikeskkonda?

Kaisa litleb:

2477

Sandra iitleb:

Kellele soovitate antud veebikeskkonda?

Kaisa iitleb:

Kdigile, kel huvi teemade vastu, mis puudutavad toitumist, tervislikku toitumist, kaaluktsimusi, sporti,
treeningut, ldse tervislikku eluviisi

Sandra iitleb:

Millised on teie arvates naiste peamised mured ja probleemid seoses kehakaaluga?

Kaisa iitleb:

Kui me rddgime ulekaalust, siis peamine probleem on madal enesehinnang - sealt saab kéik muu ka
alguse. Kui me radgime alakaalust, siis seal taga on samuti madal enesehinnang ja sealt lahtuvad
toitumishaired

Sandra iitleb:

Kuidas selliseid probleeme lahendatakse?

Kaisa litleb:

Kui sellele oleks vastus, siis poleks ju probleemi

Kaisa litleb:

Kuniks see probleem on vaga laialdane, poel jarelikult ka toimivaid lahendusi

Kaisa litleb:

Aga fakt on - et tegeleda tuleb mitte probleemiga vaid selel pdhjusega

Kaisa iitleb:

sest nii ala kui Ulekaal on tagajarg

Sandra iitleb:

Millised on teie arvates peamised tagasil66gid, mis vdivad ette tulla kaalulangetamisel?

Kaisa litleb:

Tagasilookide pdhjustajad vist pigem? Vale toitumine, valed dieedivotted, liiga kdrged eesmargid,
valearusaamad, vale pdhjus kaalulangetamiseks, tletreenimine ja enesehavituslikud ekstreemsed
votted, mis kdik [6ppkokkuvottes ei vii mitte kuhugi.

Sandra iitleb:

minu seminaritoo tulemusest selgus, et suureks probleemiks on ka Gles66mine/6gimine

Sandra iitleb:

Kas te olete ise ka sellega kokku puutunud?

Kaisa litleb:

onneks mitte

Sandra iitleb:

Miks jatavad naised sageli kaalulangetamise pooleli?

Kaisa litleb:

neid pohjuseid on palju - voetakse liiga korge eesmark, ootused on liiga kdrged ja esimese
tagasiloogiga antakse alla. Stress, eluraskused, ootamatud olukorrad 166vad jalgealuse kdikuma ja
vaga kerge on paari paevaga kogu saavutatu havitada. Litakse kdega. Puudub usk endasse - ah
nagunii ma ei suuda. Puudub motivatsioon - milleks? kellele?

Sandra iitleb:

Millised voivad olla peamised probleemid kui kaal ei lange? Jagage néuandeid.

Kaisa litleb:

see on liiga lai teema. kaalulangust takistavad ja kaalutdusu pdhjustavad vaga paljud
terviseprobleemid, hormonaalsed ebakdlad ja vdga paljud haiguslikud seisundid - siin ei saa ndu nii
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lihtsalt anda. Kaalulangust takistab stress, sepressioon, paljude ravimite kasutamine, vale toitumine
(alla BAV viidud kaloraaz ja organismi saastureziim). Uhest vastust siin pole.

Sandra iitleb:

Kas naised oskavad Uksteist piisavalt aidata? Tooge palun moni ndide, kuidas Uksteist abistatakse.
Kaisa litleb:

Meie foorum on selles osas parim néide

Kaisa litleb:

Sul on v8imalus jagada oma probleeme ja muresid nendega, kellel on sinuga sarnased probleemid ja
mured. Sulle elatakse kaasa, sul on palju néuandjaid, sa ei ole oma hadas Uksi

Sandra iitleb:

Kuidas hindate abistajaid? Seletage, mida nad vdiksid néiteks teisiti teha?

Kaisa litleb:

rohkem tolerantsust ei teeks paha

Kaisa litleb:

ei osata sageli end teise inimese olukorda panna ja lahtutakse rohkem isiklikust kogemusest, kuid see
ei pruugi toimida teiste puhul

Kaisa litleb:

ja liiga kergesti minnakse hukkaméistu teed

Kaisa litleb:

naiteks - inimese Ulekaal on pohjustatud terviseprobleemidest, kuid talle 6eldakse, et ah tegelikult oled
ise laisk

Sandra iitleb:

Kuivdrd kilastate foorumit passiivsete tarbijatena ehk otsite infot teiste postitustest?

Kaisa litleb:

mitte kunagi kuna ma olen foorumi omanik :)

Sandra iitleb:

okei :D

Sandra iitleb:

Hetke ei ole vist foorumisse kaasatud arste/toitumisspetsialiste?

Sandra iitleb:

Hetkel*

Kaisa litleb:

kahjuks jah mitte

Sandra iitleb:

Kuidas suhtuksite sellesse, kui antud foorumisse oleks kaasatud arstid/toitumisspetsialistid?
Sandra iitleb:

Millised oleksid plussid ja miinused?

Kaisa uitleb:

Siin miinuseid polegi, see leks vaga suur pluss pakkuda inimestele professionaalide nduandeid ja
voimalust vajadusel otseselt abi kiisida (siinkohal pean silmas foorumist abi otsivaid
anorektikuid/buliimikuid jt)

Sandra iitleb:

Aga mis on hetkel takistuseks?

Kaisa iitleb:

Tasuta seda ei teeks keegi, foorum aga kahjuks pole tulutootev allikas ja seetdttu puudub ka voimalus
palgata spetsialiste

Sandra iitleb:

arusaadav )

Sandra iitleb:

nii.. avastasin, et mul on kiisimused natuke sassis, niitid tuleb abistamise kohta jalle tks kisimus :D
Sandra iitleb:

Mil méaaral pltavad teie arvates foorumikasutajad Uksteist aidata ja ndustada?
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Kaisa litleb:

Véaga palju

Kaisa litleb:

Foorumis peetakse nd personaalseid paevikuid

Kaisa litleb:

ja no jalgiv ja kaasaelav publik ehk toetusgrupp on kdigil vdga suur
Kaisa iitleb:

piltlikult 6eldes - Uhele murepostitusele laekub 10 vastust, koéik nduandvad-toetavad
Sandra iitleb:

Kuivord antakse praktilise soovitusi? Voib-olla meenub teile méni naide.
Kaisa iitleb:

need naited on foorumis k&ik mustvalgel olemas :)

Kaisa litleb:

personaalteemadest leiab neid sadu

Sandra iitleb:

Kuivdrd olete kokku puutunud negatiivsete kommentaaridega?

Kaisa litleb:

Igapaevaselt

Kaisa litleb:

nii suure kasutajatehulga juures ei saagi tahta et kdik mé&tleks Ghtemoodi
Sandra iitleb:

kusjuures.. mina isiklikult leidsin vaga vahe negatiivseid kommentaare, vdib-olla jéi midagi kahe silma
vahele.. kas osad kustutakse ka?

Sandra iitleb:

Uhesdnaga.. kui on tegemist vdga negatiivse kommentaariga?

Kaisa iitleb:

osa foorumist on avaliku silma eest varjul ;)

Kaisa litleb:

uldiselt me ei kustuta kommentaare selel pohjal et nad on negatiivsed
Kaisa litleb:

me laseme arutelul ikka |[6puni minna

Kaisa litleb:

aga suuremad konfliktid parast eemaldame

Sandra iitleb:

Kui vajalik on teie arvates antud foorum?

Kaisa litleb:

vaga vajalik

Kaisa litleb:

umbes 50 inimest peab seda foorumit oma teiseks koduks

Kaisa litleb:

ja teine 50 elab seal oma no teist elu, mida sGprade eest varjatakse
Sandra iitleb:

Millised on Teie ootused kuidas saaks veebikeskkonda paremaks muuta?
Kaisa litleb:

professionaalsete ndustajate kaasamine oleks number 1

Kaisa litleb:

muus osas tegelikult areneb foorum ise

Sandra iitleb:

Mida peaks tegema, et muredele saadav tagaside oleks tdhusam?

Kaisa litleb:

Siin on 2 poolt - sageli mure kirjutaja ise oma probleemi ei tunnista ja vajab vaid tahelepanu, sellisel
puhul jookseb igasugune ndu niiehknaa liiva
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Kaisa litleb:

aga muidu ikkagi saaks paremat tagasisidet anda, kui oleks rohkem teadjaid, mitte niisama targutajaid
Sandra iitleb:

vot seda ma panin ise ka tdhele, et ei osata probleemile lahendusi pakkuda

Sandra iitleb:

aga nii-Oelda targutada kull tahetakse :D

Kaisa litleb:

jah kahjuks see nii on ja ega paraku labi neti ei saa inimese sisse ndha ja paljud ei taha ka néu kuulda
votta, nad kuulevad ainult seda mida nad kuuld atahavad

Sandra iitleb:

nii ja 18puks viimane kiisimus :)

Sandra iitleb:

Kuidas teavitada kaaluprobleemidega inimesi antud foorumist?

Kaisa litleb:

K&ige paremini liigub info ikka suust suhu ehk kaest katte, aga ka labi teiste foorumite ja muidugi
meedia on vdimas relv, aga sinna me ise ei trigi

Sandra iitleb:

intervjuu poole pealt on niid kdik

Sandra iitleb:

SUURE SUURED TANUD! ;)
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Lisa 8: Intrevjuu kaalukadu.eu kasutajaga N6

Sandra iitleb:
Tere! Sandra olen
Liina utleb:
tere, jah
Sandra iitleb:
kas sul on praegu aega vastata voi lepime mingi teise aja kokku?
Liina utleb:
sobib ikka
Sandra iitleb:
okei, hakkan kiisima siis
Liina iitleb:
okei
Sandra iitleb:
Kui kaua olete antud veebikeskkona kasutanud?
Liina utleb:
Vaatasin jargi just- septembris saab 3 aastat tais
Sandra iitleb:
Miks just see veebikeskkond?
Liina utleb:

Sattusin sinna lehele mingi naistekafoorumi vahendusel ning kuna oli endal plaanis hakata
kaalujélgimisega tegelema lootsin seal leida ndudu, motivatsiooni ning tuge

néu*

Sandra iitleb:
Mida te arvate, kui paljud teavad sellest foorumist?
Liina iitleb:
Raske Utelda, hetkel on foorumil natuke alla 4000 kasutaja kuid kindlasti on neid, kes kiilastavad voi
on foorumi olemasolust teadlikud, kuid ei ole registreerunud.
Sandra iitleb:
Kui paljud teie tutvusringkonnast teavad sellest foorumist vdi kasutavad seda?
Liina iitleb:
Minu tutvusringkonnas kasutab minu teada ainult 2 inimest seda, kuid nad ei kasuta seda keskkonda
aktiivselt

Sandra iitleb:

Kui sagedalt kasutate antud veebikeskkonda?
Liina iitleb:

Viimasel ajal iga paev
Sandra iitleb:

Kellele soovitate antud veebikeskkonda?
Liina iitleb:

Soovitan antud veebikeskkonda kodikidele inimestele, kellel on soov saada natuke lisainfot

kaalujalgimise ning tervisliku toitumise kohta.
Sandra iitleb:
Millised on teie arvates naiste peamised mured ja probleemid seoses kehakaaluga?
Liina iitleb:

Uldjuhul on peamiseks mureks naistel seoses kehakaaluga ikkagi tlekaal. Ménikord on see
digustatud, monikord mitte. Peamiste probleemidena nden seda, et ei osata kuidagi alustada
kaalujalgimisega vdi ei leita selleks motivatsiooni.

Sandra iitleb:
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Kuidas selliseid probleeme lahendatakse?
Liina utleb:

Taiesti individuaalne- kes otsib abi sGbrannalt, kes foorumist. On ka neid kes lihtsalt kdega 166vad.
Sandra iitleb:

Millised on teie arvates peamised tagasil66gid, mis vdivad ette tulla kaalulangetamisel?
Liina utleb:

Tagasilooke voib olla vdga palju ja erinevaid, kuid koik tagasilédgid on tingitud millestki. Peamine
tagasilook on minu arvates see, et inimene ei suuda kontrollida Ghel hetkel enam oma toitumist
ning langetakse s66mis-s6dstude ohvriks, need on aga omakorda tingitud liiga randesr dieedist.
Selline nalgimise-sdomise perioodide vaheldumine voib aga endaga kaasa tuua t&siseid
toitumishaireid.

Sandra iitleb:

Kas te olete kuulnud voi kokku puutunud égimisega/tilesdomisega?

klsin seda just seepéarast, et minu seminaritdd tulemusest selgus, et suureks probleemiks on ka
Ules6dmine/dgimine

Liina utleb:

Jah olen ise kokku puutunud ning olen ka seetdttu selle kohta ka palju lugenud-uurinud
Sandra iitleb:

Ja oled leidnud lahendusi, kuidas seda ara hoida?
Liina iitleb:

Jah- tasakaalustatud toitumine ning koikide toidukordade toimumine (ei tohi toidukordi vahelt &ra

jatta). Kuid tihti on seda raske jargida siiski.

Sandra iitleb:

Miks jatavad naised sageli kaalulangetamise pooleli?
Liina utleb:

Arvan, et enim tehakse seda siis kui tekivad tagasil6dgid, siis tekib selline kdega I66mise tunne.
Sandra iitleb:

Millised vdivad olla peamised probleemid kui kaal ei lange? Jagage ndéuandeid.
Liina iitleb:

Peamiseks probleemiks on suure tdendosusega vale toitumine ning liiga suur kaloraaz (tihti inimesed
ei s60gi koguseliselt palju, kuid sealjuures voivad paeva kalorid kokku tulla isegi kuni 3 paeva
normaal kalorite hulgas). Teine suur pdhjus kaalu mitte langemisel on vahene liikumine, iga
inimene peaks paevas vahemalt 30min lilkuma. Kolmandaks v6ib olla ka liiga range dieet ning
keha lulitumine nn saastureziimile. Néuanded: Eks ikka tasakaalustatud toitumine ja mdddukas
liikumine.

Sandra iitleb:
Mil maaral pltavad teie arvates foorumikasutajad Uksteist aidata ja ndustada?
Liina uitleb:

Oleneb taiesti inimesest. On neid, kes on igati ndu ja jduga abiks teistele, alustades sellest, et
aidatakse analliisida mentitd ning |6petades isegi Uhiste trennis kdimistega. Kuid paraku on ka
neid, kes kaivad foorumis ennast valja elamas ning teiste arvel kahjurddmutsemas.

Sandra iitleb:
Kuivdrd antakse praktilise soovitusi? Voib-olla meenub teile moni naide.
Liina uitleb:
Praktilisi soovitusi antakse vaga palju, naiteks trenniriiete valimise, mingi roa valmistamise, menu
koostamise voi kaalujalgimise plaani koostamise kohta.
Sandra iitleb:
Mil méaaral jagatakse isiklikke kogemusi ja moraalset toetust?
Liina uitleb:

Isiklikke kogemusi jagatakse vaga palju- enamus aktiivseid foorumi kasutajaid on koostanud oma
personaalteema rubriigi, kus siis lahataksegi oma probleeme ja jagatakse kogemusi teiste
liikmetega. Isiklikke ning vaga intiimseid kogemusi leiab ka toitmishdirete n6 pihinurgast, kust voib
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lugeda kasutajate lugusid vditlusest naiteks buliimia ja anoreksiga. Moraalne toetus on taaskord nii
ja naa, on inimesi kes jagavad seda ja inimesi kes ei jaga
Sandra iitleb:
Kas naised oskavad Uksteist piisavalt aidata?
Liina iitleb:
Hea kisimus. Sellega on ilmselt jalle nii ja naa. Pigem siiski minu hinnangul jah, oskavad.
Sandra iitleb:
Kuidas hindate abistajaid? Seletage, mida nad vdiksid naiteks teisiti teha?
Liina utleb:
Isiklikult mulle meeldivad inimesed kes jagavad on kogemusi ja ndu, kuid ei meeldi inimesed, kes
hakkavad oma t&ekspidamisi peale suruma vai liialt halvustavad.

Sandra iitleb:

Kuivord kilastate foorumit passiivsete tarbijatena ehk otsite infot teiste postitustest?
Liina utleb:

Umbes pool foorumis kasutamisest ajast olen selle kliisimuse mdistes passiivne tarbija
Sandra iitleb:

Kui te sGna ei vdta, siis mis on selle pohjuseks?
Liina utleb:

Ei oska voi ei taha mingid teemas kaasa raakida.

mingis*
Sandra iitleb:

Kas te olete ise foorumisse kiisimusi/probleeme pustitanud?
Liina utleb:

Jah
Sandra iitleb:

- Voib-olla raagiksite tdpsemalt antud kisimustest/probleemidest.
Liina iitleb:

Esiteks olen koostan oma n6 personaal teema,kus lahkan isiklikke probleeme ja kogemusi. Lisaks
olen pannud foorumisse muugikuulutusi ning uurinud mingi toiduaine v&i toidu kalorisisaldust,
mida ei ole mujalt leidnud

Sandra iitleb:
Kas te esitate kisimusi anoniiimselt v3i mitte?
Liina uitleb:
Ei
Sandra iitleb:
Miks just nii?
Liina uitleb:
Ei nde pohjust selleks
Sandra iitleb:
Kuivord olete kokku puutunud negatiivsete kommentaaridega?
Liina iitleb:
Mébned korrad olen kokku puutunud
Sandra iitleb:
Kuidas suhtuksite sellesse, kui antud foorumisse oleks kaasatud arstid/toitumisspetsialistid?
Liina uitleb:
See oleks vaga tervitatav ja positiivne, mis on muideks plaanis foorumi tegijatel
Sandra iitleb:
Millised oleksid plussid ja miinused?
Liina uitleb:

Plusse oleks vdga palju- inimesed saaksid adekvaatset infot ning vdimalik, et ka lahendusi oma

probleemidele. Miinusena naen selle toimimist- tasuta I6unaid ei ole olemas ning kui teenuse hind
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laheb liiga kalliks siis ei leia see jalle kasutust seal (oma kiisimusi saab esitatada tasuliselt internet
vahendusel ju ka kliinik.ee ja arst.ee lehel)
Sandra iitleb:
Kui vajalik on teie arvates antud foorum?
Liina iitleb:
Usun, et on inimesi kelle jaoks on ta vaga vajalik
Sandra iitleb:
Kas antud foorum tekitab kogukonnatunde?
Liina utleb:
Jah, mingil maaral
Sandra iitleb:
Millised on Teie ootused kuidas saaks veebikeskkonda veel paremaks muuta?
Liina iitleb:
Uks véimalus olekski spetsialistide nduande rubriigi kaasamine (mis tuleks hoolikalt labi mételda just
toimise suhtes)

Sandra iitleb:

Kas saate vastuseid oma klsimustele/probleemidele?
Liina utleb:

Enamikule jah
Sandra iitleb:

Mida peaks tegema, et muredele saadav tagaside oleks tdhusam?
Liina iitleb:

V&imalik, et oma kiisimuse /probleemi selgemini formuleerima
Sandra iitleb:

nii.. ja 16puks viimane kiisimus

Kuidas teavitada kaaluprobleemidega inimesi antud foorumist?
Liina iitleb:

Teavitustdo kui selline on selle foorumi puhul ménevdrra komplitseeritud- tegemist ei ole rahalise
kasu saamise eesmargil tehtud foorumiga kuid igasugune teavitust6d on enamasti raha néudev.
Arvan, et see foorum teavitab ennast ise nii nagu head tooted ennast ise mitvad

Liina iitleb:

okei, aga anna siis foorumisse ka tagasisidet uuringu tulemustest

ciao
Sandra iitleb:

okei.. tsauka ja suured tanud!
Liina iitleb:

ptv
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Lisa 9: Intrevjuu kaalukadu.eu kasutajaga N7

Sandra iitleb:

Tere!

Sandra olen

Kas alustame ntid voi hiljem kunagi?
Triin Gtleb:

tere
voib alustada kil
Sandra iitleb:
okei
Kui kaua olete antud veebikeskkonda kasutanud?
Triin iitleb:
liitusin sept. 2005, enne seda olin paar kuud lihtsalt lugeja olnud
Sandra iitleb:
Miks just see veebikeskkond?
Triin ltleb:
sisu tundus piisavalt huvitav ja teemade valik lai, et pikemalt stiveneda, ise postitada ka kasutama
jééda
Sandra iitleb:
Mida te arvate, kui paljud teavad sellest foorumist?
Triin iitleb:
arvestades seda, et nden olevat tle 3700 liitunud kasutaja siis teadlikke on ilmselt 2 korda rohkem
Sandra iitleb:
Kui paljud teie tutvusringkonnast teavad sellest foorumist v3i kasutavad seda?
Triin litleb:
kas see tutvusringkond keda ma teadsin enne foorumit vdi loen foorumis leitud tuttavad ka juurde?
Sandra iitleb:
enne foorumit
Triin Utleb:
siis kimmekond
Sandra iitleb:
Kust leidsite veebikeskkonna kohta informatsiooni?
Triin litleb:
tapselt ei maleta aga arvan, et Delfi Naisteka foorumist
Sandra iitleb:
Kui sagedalt kasutate antud veebikeskkonda?
Triin litleb:
iga paev paar tundi
Sandra iitleb:
Kellele soovitate antud veebikeskkonda?
Triin Utleb:
peamiselt neile, kes soovivad rohkem infot tervisliku toitumise ja tervist edendava elustiili kohta ning
lisaks inimestele, kes ei ole rahul oma kehakaaluga, olgu see siis liiga suur vdi vaike
Sandra iitleb:
Millised on teie arvates naiste peamised mured ja probleemid seoses kehakaaluga?
Triin (tleb:
peamised mured on madal enesehinnang ja rahulolematus iseendaga. inimesed piinavad oma
organismi karmide dieetidega olles ise normaal- vdi ideaalkaalus. naised ei nde end objektiivselt
ning idaaliks on olla kas normkaalu alampiiril vdi suisa alakaalus
Sandra iitleb:
Kuidas selliseid probleeme lahendatakse?
Triin (tleb:
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ma arvan, et parimal juhul kuulates teiste inimeste kogemusi ning saades lIdhedaste tuge. halvimal
juhul aitab ilmselt psiihholoog
Sandra iitleb:
Millised on teie arvates peamised tagasilddgid, mis vdivad ette tulla kaalulangetamisel?
Triin ltleb:
tagasil66gid tekivad peamiselt siis kui kaalu alandada kas ekstreemsete meetoditega ja/vdi liiga
kiiresti. sageli langetakse 6gimishoogu ning kadunud kilod tulevad tagasi koos lisakilodega, veel
halvimal juhul saab kaalualandamisest kinnisidee, mis vGib viia nii anoreksia kui buliimiani
(foorumis on meil mélemaid, 6nneks tervenemise teel)
Sandra iitleb:
jargmine kisimus ongi 6gimise kohta
Kas te olete kuulnud voi kokku puutunud dgimisega/lles6dmisega? Palun raakige lahemalt.
Kisin seda just seepérast, et minu seminaritdo tulemusest selgus, et suureks probleemiks naistel ka
Ules6Omine/dgimine
Triin ltleb:
olen kokku puutunud. enamasti juhtub see siis kui Uritan kaaluteemadel olla eriti tubli voi siis
stressiolukorras. Liigsele toitumise piiramisele kipub organism reageerima erinevate isudega ning
stressiolukorras tundub maitsev toit (suurtes kogustes) lohutav
Sandra iitleb:
Miks jatavad naised sageli kaalulangetamise pooleli?
Triin utleb:
enamasti saab kas iseloom otsa (seda kiill pigem siis kui end liigselt piirata) voi siis kui soovkaal
(piisav kaalulangus) on kées ja tundub, et vdib jalle s6dmise I6dvaks lasta
Sandra iitleb:
Millised voivad olla peamised probleemid kui kaal ei lange? Jagage nduandeid.
Triin ltleb:
nu ideaalis on variante 2, kas stiliakse liiga palju voi liiga vahe
toitumine peaks olema tasakaalustatud. mitte (ihtegi toidugruppi (ka magusat) ei tohiks meniist
valja jatta ning kindlasti jalgida, et organism saaks kdik vajalikud toitained katte
Sandra iitleb:
Mida te arvate, kas kaalulangetamine on muutunud naiste kinnisideeks?
Triin Gtleb:
meedia ja Ghiskonna "iluideaalide" promomise tdttu on see paljudele kinnisidee.
"ebastandardsetena" ei tunta end meeldiva voi tisvaartuslikuna
Sandra iitleb:
Mil méaral pltavad teie arvates foorumikasutajad Uksteist aidata ja ndustada?
Triin litleb:
taiel maaral. foorum on nagu Uks kogukond. toetatakse Uksteist nii headel kui halbadel aegadel.
tehakse kokkutulekuid ning veedetakse vaba aega koos. staazikamatel liikmetel on kinnine
foorumiosa, kus teemad on isiklikumad ning suhtlus tihedam. foorumiliikmed aitavad teineteist
erinevate probleemide korral ning kuna rahvast on véga erinevatelt elualadelt, ongu foorum nagu
1 suur tugivorgustik
Sandra iitleb:
Kuivdrd antakse praktilise soovitusi?
naide oleks hea
Triin Gtleb:
tapselt nii palju kui kisida, nii kaalu kui muudel teemadel, ikka on keegi, kellel on teadmised voi
kogemused. nt meedikutest foorumiliikmed aitavad meditsiiniklisimustes, moekunstnik moe alal,
kokad toiduteemadel, kindlustajad kindlustusteemadel jne
Sandra iitleb:
Mil maaral jagatakse isiklikke kogemusi ja moraalset toetust?
Triin Gtleb:
kinnises osas on jutud vaga isiklikud, tabuteemasid pmst ei ole. koos elatakse Ule nii laste stinnid,
pereprobleemid kui muu. avalikus osas nt presonaalteemades soltub see inimesest, méned
jagavad sealgi kdike, mdned vaid kaalutaamalisi jutte
Sandra iitleb:
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Kas naised oskavad Uksteist piisavalt aidata?
Triin Utleb:

muidugi
Sandra iitleb:

Kuidas hindate abistajaid? Seletage, mida nad vdiksid néiteks teisiti teha.
Triin iitleb:

abistajaid hindan korgelt, kui foorumis midagi kiisida siis ikka selle moéttega, et teiste kogemusi ning
hea ndu saada

Sandra iitleb:
Kas te olete ise foorumisse kiisimusi/probleeme pistitanud?
Triin iitleb:
hulgaliselt
Sandra iitleb:
Voib-olla raagiksite tapsemalt antud kiisimustest/probleemidest.
Tooge mdni nadide
Triin iitleb:
usu, aastast 2005 on palju kiisimusi postitatud
aga alates sellest, mida tuuletaskute taidiseks panna kuni selleni, milline oleks parim péevane
kaloraaz just minu kaalu, kasvu ja aktiivsust silmas pidades
Sandra iitleb:
sobib vaga hasti
Kuivdrd olete kokku puutunud negatiivsete kommentaaridega?
Triin iitleb:
mis suhtes?
Sandra iitleb:
kas olete kokku puutunud halvustavate kommentaaridega
naiteks, kas teid on keegi halvustanud
voi olete kdrvalt ndinud
Triin litleb:

selles foorumis mind mitte kunagi. natuke teravamaks vdivad kommentaarid minna siis kui keegi
vdidab tde pahe lausvalet vdi esineb mingi vdga rumala vaitega

Sandra litleb:
Kuidas suhtuksite sellesse, kui antud foorumisse oleks kaasatud arstid/toitumisspetsialistid?
Millised oleksid plussid ja miinused?

Triin (itleb:

suhtuks hasti kuna nduanded oleks siis meditiiniliselt pdhjendatumad. samas, on meil foorumis
meedikuid, kes dppinud ja toitumisteemasid ning vajadusel ndéu annavad

Sandra iitleb:
Kui vajalik on teie arvates antud foorum?
Triin Utleb:
on vaga vajalik kuna pole vaid kaalufoorum vaid suurele osale liikmetest elustiil, pere ja sdpruskond
Sandra iitleb:
Kas antud foorum tekitab kogukonnatunde?
Triin (tleb:
muidugi tekitab
Sandra iitleb:
Millised on Teie ootused kuidas saaks veebikeskkonda veel paremaks muuta?
Triin Utleb:
otseseid ootuseid ei ole kuna viimastel kuudel on foorumiliikkmete ja omaniku koost6ds juba loodud
uusi teemasid ja alafoorumeid
Sandra iitleb:
Kas Te saate vastuseid oma kisimustele/probleemidele?
Triin ltleb:
jah
Sandra iitleb:
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Mida peaks tegema, et muredele saadav tagaside oleks tdhusam?
Triin ltleb:
ei ole vaja midagi parandada, tagasiside on vaga tdhus hetkel
Sandra iitleb:
Kuidas teavitada kaaluprobleemidega inimesi antud foorumist?
Triin Utleb:
kéige parem teavitus on rahulolevate kasutajate kiitus, paljud meist on toonud fuurumisse kaasa
oma sopru-sugulasi. lisaks on mitmed foorumlased nii Delfi kui Perekooli foorumites
kaalukiisimustega inimestel soovitanud tulle meie foorumisse.
Sandra iitleb:
see oli Ghtlasi ka viimane kisimus
Sandra litleb:
Suured suured tanud abi eest!
Triin ltleb:
aga palun, oli paris huvitav
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Lisa 10: Intrevjuu kaalukadu.eu kasutajaga N8

Sandra iitleb:

Tere?)

Ene iitleb:

ahoi!

Sandra iitleb:

kas alustame?

Ene iitleb:

jep, ma valma )

Sandra iitleb:

nii, esimene kisimus siis

Sandra iitleb:

Kui kaua olete antud veebikeskkona kasutanud?

Ene iitleb:

moni kuu véhem kui 4 aastat

Sandra iitleb:

Miks just see veebikeskkond?

Ene iitleb:

palju erinevat teavet, moraalne tugi kasutajate naol, véimalus kisida kisimusi ja lugeda teiste
kogemusi ning eks aastatega on vélja kujunenud ka seltskond sépru-tuttavaid, kes suhtlevad ka
véljaspool foorumit (kes enne seda keskkonda teineteist tildjuhul ei tundnud)

Sandra iitleb:

Mida te arvate, kui paljud teavad sellest foorumist?

Ene iitleb:

ma arvan, et péris paljud naised, kes kaivad kusagil foorumis ja hoolivad oma tervisest(ei pea olema
ainult kaaluprobleem, vaid lihtsalt tervislik toitumine). eks delfis, perekoolis, pereklubis jms kohtades
tihti viidatakse meie foorumisolevale infole. aga arvu ma kiill ei tea.

Sandra iitleb:

Kui paljud teie tutvusringkonnast teavad sellest foorumist voi kasutavad seda?

Ene iitleb:

hmm...

Ene iitleb:

Uks tuttav kasutas, aga siis ta kadus dra. seega mitte eriti

Sandra iitleb:

Kust leidsite veebikeskkonna kohta informatsiooni?

Ene iitleb:

eelmise klsimuse tapsustuseks Utleks, et ega ma pole oma tutvusringkonnas sellest foorumist eriti
raakinudki, et see teemaks tuleks. Seega vdimalik, et kasutatakse rohkem mu tutvusringkonnas, aga ma
lihtsalt ei tea seda

Ene iitleb:

oota 2 minutit, ma vastan telefonile

Ene iitleb:

olen kohe tagasi

Sandra iitleb:

okei :)

Ene iitleb:

nii, tagasi. vastan viimasele klsimusele..

Ene iitleb:

leidsin labi otsingumootori, otsisin teavet toitumise kohta. google otsing. markséna ma enam ei
maleta mida ma tapselt otsisin
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Sandra iitleb:

Kui sagedalt kasutate antud veebikeskkonda?

Ene iitleb:

absoluutselt iga paev :D vdga harva, kui ma seal ldse ei ki, aga siis on ilmselt pdhjus selles, et olen
kusagil komandeeringus ja internetist eemal vdi on lihtsalt Glikiire paev. kéin seal ikka mitu korda
paevas, pean oma menulid, juba selle parast kdin mitu korda péaevas, et meniilisse oma séoki ja
liigutamist Ules kirjutada

Sandra iitleb:

Kellele soovitate antud veebikeskkonda?

Ene iitleb:

kdigile, kes soovivad rohkem teavet tervisliku toitumise kohta ning kes vajab virtuaalset tugisiisteemi
toitumise korras hoidmiseks (see virtuaalne kasvab Usna ruttu ka reaalseks) ja ka neile, kes otsivad
teavet lilkumise suhtes (nii trenn kui igapdevane lilkkumine). Sealne tagasiside naiteks erinevate trennide
kohta on vaga hea

Sandra iitleb:

Millised on teie arvates naiste peamised mured ja probleemid seoses kehakaaluga?

Ene iitleb:

enamus pldab hoida kaalu tdusmast. kel dnnestub see paremini, on hasti, aga on ka neid, kes
pludlevad pidevalt selle poole, et kaal alaneks. S66mine on tihti kaootiline, mis tingib ka kaalutdusu
ning stressi on liiga palju, mis paneb paljusid s66ma. Mitmekdlgset toitumist on liiga vahe. Osaliselt on
see tingitud ka kiirest elutempost kindlasti. Ja eks lisakilod tingivad ka enesekindluse véhendamise.
Ulekaalulistel on ka raskem ilusaid riideid leida, mis omakorda panevad péntsu enesekindlusele.

Ene iitleb:

oota taiendan..

Ene iitleb:

ja ma isiklikult ei usu iial, kui tugevalt llekaaluline naine Gtleb, et ta on rahul oma kaaluga ja nii see
vOikski jaada. nditeks foorumis need, kes kaaluvad seal umbes 100 kilo ja enam - ma tdesti ei usu, et
inimesed on sellega rahul. V&ibolla ma olen ise liiga skeptiline selles osas, aga Ukski naine ei saa olla
endaga rahul, kui ta peab riideid ostma neid, mis selga mahuvad, mitte neid, mis on ilusad ja just tema
maitsele. Eks see enesega rahulolu on pigem teistele naitamiseks, sidames nad soovivad ju ikka, et
oleks ometi neid kilosid natukenegi vahem, sest kapp on ju riideid tais, mis enam selga ei mahu. V6i
siis on tegu koolitatud enesekindlusega.

Sandra iitleb:

kusjuures, ma ise arvan tapselt samamoodi :D

Sandra iitleb:

ma olen isegi emaga kunagi vaielnud sellel teemal :)

Ene iitleb:

puhas nditemang enesepettuseks mu meelest :P

Sandra iitleb:

tapselt tapselt

Sandra iitleb:

nii, jargmine kdsimus

Sandra iitleb:

Kuidas selliseid probleeme lahendatakse?

Ene iitleb:

etappe on mitmeid. Esmalt tuleks reaalselt kaalu ka alandada- regulaarselt liikkuda, toituda
mitmekdlgselt ning mitte kiirustada - kiired tulemused suure llekaalu puhul ei ole pusivad.
enesekindlus kasvab seda enam, mida saledam ja vormis inimene peeglist vastu vaatab. aga tihti vib
tekkida inimese peas nn kdverpeegel ehk et isegi kui voetakse paris palju alla nii, et teistele on see
naha, siis see alla vdtja ise ei saagi aru. ndide omast kogemusest: votsin alla 15 kilo, teised nagid seda,
ma ise ei saanud midagi aru. miks? sest ma polnud nii suur, et mul fldsiliselt oleks olnud raske liikuda
vOi elada. aga riided laksid vaiksemaks kuill, aga siiski ma ei saanud sellest ise aru. alandasin edasi kaalu,
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kui 1ainud oli 20 kilo, siis ma tundsin seda juba ise ka. kuigi peeglist vaatas mulle ikka sama inimene
vastu, mis 20 kilo tagasigi. aga siis ndgin Uhte pilti endast, kus ma sain aru, et téesti on kaalulangus
naha. minu probleem oli ja on see, et ma ise omaarust, st oma peas, minu minapilt, kaalun umbes 60
kilo, aga siis kui keegi pilti teeb, vaatab mingi joletis vastu :P Hoopis teine inimene oleks nagu pildil.
Kui varem mind tehtud pildid Sokeerisid negatiivselt, siis sel kaalualandamise perioodil hakkasingi
laskma endast pilti teha iga mone aja tagant, et ma ise ka seda kaalualanemist naeksin :D jatkub...
Ene iitleb:

enesekindlust tostis see, et ma ei pidanud enam leppima riietega, mis lihtsalt selga mahuvad ning ma
ei pidanud enam otsejoone suunduma poes riideriiulil kdige suuremate numbrite juurde (ega seal
naljalt Gle 46 ei leidu, tavapoes), vaid sain sealt keskparaste juurest valida ja ILUSAID riideid, mis on
just minu maitsele, mitte ainult imbermd3ddult sobiv. iga kaotatud kilo motiveeris edasi tegutsema
tervislikkuse nimel. ?)

Ene iitleb:

Jatkub

Ene iitleb:

aga - on ka neid, kelle minapilt ongi seal kaalunumbri tipus ehk isegi kui ta alla votab, siis ta arvab, et
ta on ikka sama suur kui enne. seetdttu v8ib ta kanda oma vanu riideid kuni need on talle ikka vdaga
suured ja ta ei saa arugi, et oleks aeg uuteks ja sartsakateks riieteks. Siis peaks ta samuti maa peale
tooma, et vaata, sulle mahuvad nuitid ka rohkem riideid selga, kui need kdige suuremad.
eneseteadvusega tuleb tegeleda paralleelselt.

Ene iitleb:

Jatkub

Ene iitleb:

ulikiire elutempo suhtes tuleb endale aru anda, et olgu mis on, aga stilia tuleb. saab ju stua ka kaigu
pealt, st sdidul punktist A punkti B naiteks statoilist tks tervislik (nagu kodus) rannumehe vaileib ja
beebiporgandid vms. tuleb votta aega, et slilia, mitte jatta s6dmata.

Ene iitleb:

nutd on koik selle kiisimusega :D

Sandra iitleb:

vaga huvitav on lugeda :)

Sandra iitleb:

mulle tuleb ainult kasuks

Sandra iitleb:

Millised on teie arvates peamised tagasil6dgid, mis vdivad ette tulla kaalulangetamisel?

Ene iitleb:

kui jargida mingit kindlat toitumiskava (nditeks rohkelt valge, sisivesikud miinimumini), siis voib
tekkida mure, et mida siis stita, kui ei v6i stilia saia, leiba, makarone, kartulit, mannaputru jms. méni
Utleb, et see siisteem mojub laastavalt ka rahakotile (vdararvamus tegelikult), sest toitumisel rohk on
lihal jms valgulisel. teisalt voib olla probleem siis, kui jargid mingit kindlat stisteem ja siis Iahed kellelegi
killa, kes pakub ainult kooki vms, mis su slisteemiga kooskdlas ei ole. Kindlasti tekib ka ahvatlusi,
kuidas kellelgi (naiteks minu ndrkus on magus, kellelgi teisel naiteks sai vdi rampstoit vms). jatkub...
Ene iitleb:

igal kaalulangetajal esineb nadalaid, mil ei tule mitte miinus, vaid pluss. see vdib ekslikult tekitada
mulje, et midagi on valesti,a ga see on loomulik, et kaal kdigub pisut siia-sinna. tean juhuseid, kus
kaalulisendumisel arvatakse, et on liiga palju s66nud ning siis jargmine nadal aega siitakse
minimaalselt. see on vale, sest s6dma peab mitmekdlgselt ning vahemalt tile oma baasenergiavajaduse.
jatkub....

Ene iitleb:

tagasilook voib olla ka see, kui ise tegeled iga paev kaalu alandamisega ning siis tuleb tanaval vastu
keegi, keda sa nagid 10 aastat tagasi, kui sa kaalusid 30 kilo vdahem ning siis imestab, et oi, nde kui suur
sa nlilid oled... voi siis kui ta seda otse vélja ei Utle, siis ta oma pilguga moéddab seda. kuigi tegelikult
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oled selleks hetkeks juba 20 kilo alla votnud. aga too teine inimene ei tea seda. Siis on kull habi, et oled
aastatega nii palju juurde votnud. see tekitab endas paha tunde

Ene iitleb:

I6petasin selle kiisimusega :D

Sandra iitleb:

Kas te olete kuulnud vdi kokku puutunud dgimisega/iiles6omisega? Palun radkige lahemalt

Sandra iitleb:

Kisin seda just seeparast, et minu seminaritd6 tulemusest selgus, et suureks probleemiks on ka
lles6dmine/dgimine

Ene iitleb:

sa mdtled siin seda, et kas mina olen llesédnud vdi kui mina pole, siis keegi mu ldhedastest? voi
teoreetilisi teadmisi?

Sandra iitleb:

jah, kas sina vdi keegi tuttavatest

Ene iitleb:

jah, olen ka mina tles66nud ménikord. minu isiklikuks ndrkuseks on magus, siis ma teadvustan endale,
et ma pean sellest hoiduma. kui ma olen "liiga tubli" olnud tiikk aega ehk magusat mitte tarbinud, siis
aegajalt valdab mind mingi magusatornaado ehk ma ldhen poodi ja ostan hunniku magusat ja ma olen
suuteline selle kdik 6htu jooksul ka dra s6oma. 300 grammi Sokolaadi, 2 pulgajaatist, méned praanikud
ohtu jooksul dra stitia ei ole probleem :P kui ma Ukskord teadvustasin endale, et mul ON see probleem,
siis ma hakkasin uurima, et miks see tuleb. avastasin, et see tulebki sellest, et ma olen tiikk aega vaga
korralik ja ei s66 Uldse magusat, siis mind valdabki see magusatornaado. eriti kui lisada sellele pikk
soogivahekord (ma s66n iga 4 tunni tagant ehk 4 korda péaevas, vdga moéddukad portsud), siis ongi see
tornaado kaes. selleks puhuks, kui mul téesti on pikk s66givahekord mingil pdhjusel, kannan ma kotis
mandleid ja metsapahkleid, mis vaigistavad tornaadopoja ning see suur tornaado jaab siis tihti
tulemata. jatkub...

Ene iitleb:

aga olen ménikord ka 166nud kdega, et no annan siis alla, s66n selle purgi kondenspiima ara, parast
joon hulga vett peale ja siis on tiikiks ajaks rahu majas :D

Ene iitleb:

Jatkub

Ene iitleb:

olen palju lugenud buliimia kohta, sest mu magusatornaadod teevad mulle muret. ma ei taha muutuda
buliimikuks - s66n sisse terve kilmkapi ja siis oksendan valja. see on udne. aga et mul ei tekiks
lUldsegi selliseid motteid (no igaks juhuks) ning et mul fldsiliselt kdhus raske poleks selle tornaado ajal,
siis olengi valinud sellised magusaained, millest enne magusast mddt tais saab, kui et kdht liiga tais
saab. seetdttu puhas Sokolaad véi kondentspiim ongi hea. filsilised kogused neil toitudel ei ole
suured, vaid need on Ulimagusad :P

Ene iitleb:

Jatkub

Ene iitleb:

buliimiat mul pole ja ega ma ei kaldu sinna poole, aga ma kardan seda kdill. ilmselt selle parast, et ma
olen sellest palju lugenud ning lugenud kuidas see on kujunenud. puhtalt mé&ttest, et proovin the
korra, proovin veel kord, jne. ma ei taha muutuda samasuguseks, ma pelgan seda kdll. kusjuures, mul
enne ei tulnud see buliimia pahegi enne, kui ma sellest juhuslikult lugesin. seega vdibolla ma kardan
seda sellepdrast, et ma olen sellisest teguviisist teadlik. kes teab.

Ene iitleb:

koik selle kiisimusega :D

Sandra iitleb:

Miks jatavad naised sageli kaalulangetamise pooleli?

Ene iitleb:
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eneseusu puudus. vaimsus, et see on ju nii raske ja ei mina oska neid kaloreid véi puntke lugeda ja see
on nii tiUtu ja keeruline. usun, et oma peas moeldakse see raskemaks kui see tegelikult on ning juba
selle eelneva negatiivse meelsusega "aidataksegi" kaasa oma katkestamisele. on kaks moodust laias
laastus: pohjalikult siiveneda teemasse ning siis valida mingi stisteem, mida jérgida; teine moodus on
lihtsalt loobua Uleliigsest toidust, st jalgida portsjoneid ning mitmekilgset toiduvalikut. aga Ghine
tegur on igapdevane liikkumine - ei pea tingimata trenni tegema, vaid lilkkuma, jalutama, kdndima. tihti
ei leita aega, et see tunnike paeva jooksul kondida, kui trenniks aega ei jagu.

Ene iitleb:

valma see vastus

Sandra iitleb:

Millised voivad olla peamised probleemid kui kaal ei lange? Jagage nduandeid.

Ene iitleb:

teen punktihaaval.

1. Uhekilgne toitumine. Kas su toit on mitmekesine ning seal on piisavalt kdogivilju (pool taldrikust?)
2. liiga suured portsjonid. Vota vaiksem taldrik, desserttaldrik on sobiv. s66 tapselt nii palju, kui vaja,
mitte rohkem. Soovitan juua klaas vett enne sd6ki (veel parem -s66 nt Gks tomat enne sd6ki, siis s66d
vahem ning kddgivili teeb ainult head)

3. stiiakse liiga vahe - ei tohi stiia alla ma baasenergiavajaduse, selle saab arvutada erinevate
kalkulaatoritega.

4. stliakse liiga harva - tuleb sliia vahemalt 4 korda paevas vordsete ja mitmekilgsete toidukogustega,
mitte liiga palju. Teine variant on jagada toit paevas nii, et on 3 pd&hitoitu ja 2 vaiksemat vahepala

5. vdhene liikumine -kui pole aega trenni teha, siis pane omale hommikul taskusse sammulugeja ning
tee samme péeva jooksul. Kdnni palju, dra sdida autoga, kui vahegi voimalik. bussiga sdites tule iga
kord naiteks Uhe peatuse vorra varem maha - nii saad samme juurde.

6. vahene uni. magada tuleb piisavalt, unevdlg ei lase kaalul alaneda, tekitab turseid ning organism on
vasinud ja kurnatud. unevajadus on meil kdigil erinev, ent oma flisiliste vajadustega tuleb arvestada.
Ja pealeg - mida varem magama minna, seda vaiksem on t6endosus, et sa kulutad kiilmkapi ust

Ohtuti :-D

Ene iitleb:

Valma

Sandra iitleb:

Mida te arvate, kas kaalulangetamine on muutunud naiste kinnisideeks?

Ene iitleb:

mdneti kindlasti. kogu meie Uhiskond propageerib saledust, kiill vaadatakse tanaval ilusatele naistele
jargi, reklaamides on ilusad ja atraktiivsed naised - kes see mdnda paksu (vabandust, et nii otsekohene,
aga Uhiskond nii ju moistab) ikka atraktiivsesse reklaami asetab. meie thiskonnas ei ole tlisedus uhkus,
vaid probleem, millega tuleb tegeleda. alustagem seda kasv6i meie ndukaaegsetest paneelmajade
liftidest - ei ole see mdeldud 4liikmelisele perele, kellest iga liige kaalub 120 kilo. Riietevalik poes
suuremale inimesele on praktiliselt olematu. peetakse missivalimisi, kus osalevad téelised kriipsujukud-
mannekeenid, ent tlekaalulistele sinna asja ei ole. nn paksude missivalimiste peale muiatakse ja mitte
alati positiivses toonis. modellid on kriipsujukud, ajakirjades on perfektselt saledad naised (retuseeritud,
mis teeb nad veel ilusamaks). eduka naise kuvand on ilus (sh sale), tark ja tlimalt jouline. vastandame
siia tliseda, ent siiski targa, aga paraku kompleksides naise - ei ole ju edukuse kuvand? jatkub...

Ene iitleb:

Uhelt poolt Ghiskond saledust soosib, mis paneb naistele peale surve ptitelda saleduse poole ja olla
kaunis. aga teisalt -loodus pole meid, inimesi, loonud loomupaéraselt tisedaks, vaid see on kaasnenud
heaolulhiskonnaga - kui me ikka vanasti médda metsi ringi lidusime, et s66gipoolist leida, siis polnud
ka kaaluprobleeme. Tlsedus (ma métlen siin ikka suuremat sorti tlekaalu, mitte mingit liigset 5 kilo) ei
ole tervisele hea. seega mina taitsa pooldan seda, et me kdik peaksime olema vdimalikult tervislikud
ning heas vormis. ma tean, et teoreetiliselt on seda kergem teha, kui fiilsiliselt, ent see on ainult
kattevotmise asi. liigu, toitu, maga piisavalt ja kill ka see kaal alaneb :) Eks on ka ekstreemseid naiteid,
kus pingutatakse Ule ning riskitakse nii oma tervisega ning veelgi ekstreemsemaid naiteid, kus see
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sama Uhiskonna surve tekitab inimese peas anomaaliaid, ent need on erandid. ldises plaanis on
tervislikkuse propageerimine ainult tervitatav.

Ene iitleb:

(vastan korra telefonile, sa kisi jargmine kiisimus :D)

Sandra iitleb:

teeme nii :)

Sandra iitleb:

Mil méaaral plltavad teie arvates foorumikasutajad Uksteist aidata ja ndustada?

Ene iitleb:

ma jagaks foorumikasutajad kaheks. enamvahem vordsesse ossa. Gihed, kes peamiselt tegelevad
iseendaga ja teised, kes plitiavad enda toimetamiste kdrval olla abiks teistele. neil on teadmisi,
kogemusi, métteid ning nad loevad palju erinevat kirjandust, mis puudutab tervist ning jagavad neid
teistega. vdi siis on nad lihtsalt virtuaalselt vaimne tugi - toetavad ja vajadusel lohutavad. enamus, kes
on foorumisse jadnud, on hoolivad teiste suhtes. Upriski kiiresti lahkuvad need, kes on teiste suhtes
ebaviisakad ja ebameeldivad. kusjuures, neid ei sunnita lahkuma,aga kuna keskkond ei soosi
vaenulikku suhtumist, siis nad on selges vdahemuses ning lahkuvad vaikselt ise.

Ene iitleb:

koik selle kiisimusega

Ene iitleb:

kui vaja, voin alati tdpsustada voi rohkem lahti kirjutada

Sandra iitleb:

okei ?)

Sandra iitleb:

Kuivord antakse praktilise soovitusi?

Ene iitleb:

paris palju, on loodud erinevad teemad, kus saab kusida kiisimusi erinevate treeningmeetodite kohta,
treeningvahendite kohta, toitumisstisteemide. kui peetakse oma personalset toitumispaevikut, siis
kaaslased hea meelega analliiisivad seda ning antakse soovitusi mis on valesti

Sandra iitleb:

Mil maaral jagatakse isiklikke kogemusi ja moraalset toetust?

Ene iitleb:

erinevaid teooriaid toetavadki isiklikud kogemused. kui kelllelgi on kogemusi mingi toidu, toitumisviisi
vms-ga, siis hea meelega radgitakse sellest ka teistele. eriti naiteks kiirdieetide puhul ning mingite
"imetablettide” kohta, mida kiisivad peamiselt uued liitujad "a la andke imeretsept, kuidas ma kohe
saledaks saan - millist toidulisandit kasutada v&i milline imekiirdieet on parim" - vastused: saledaks ei
saa imedieetide ega imetablettidega. palju rddgitakse ka erinevates s6dgitegemisnippidest ning
nippidest, kuidas vdidelda oma ahvatlustega (kellel on see magus, kellel soolane, kellel liiga suured
portsud). moraalne tugi on vaga suur, kui oled pikemaajaline heatahtlik foorumikasutaja ning pead
personaalset teemat. personaalteema avab inimest, tema harjumusi ning muresid. personaalteemades
on moraalne tugi kdige suurem. tihti, kui mdni regulaarne kirjutaja pole kaks paeva kirjutanud, siis
tuntakse muret kus ta kull on, sest ollakse harjunud tema teemat lugema. eraldi grupp on ka "Suured”,
kus jagavad oma muresid rohkem kaaluvad inimesed (alates 90 kilost), sest seal saavad suured raakida
oma suurte probleemidest, sest ega tegelikult 70kilone naine, kes oma arust kaalub kill liiga palju, ei
saa aru saja kilosest - neil on oma mured.

Ene iitleb:

Ko&ik

Sandra iitleb:

Kas naised oskavad Uksteist piisavalt aidata?

Ene iitleb:

mis on piisavalt? teadmisi, kogemusi ja tuge vdib jagada, ent tegelikult tuleb see vaimne meelsus
kaalualandamiseks leida ikkagi iseenda seest. muidugi on abi ja tugi téhtis, tihti on ilma sellega vaga
raske hakkama saada, aga kui sa tead, et sa vbid oma nérdimust véi oma muresid jagada ning keegi
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sind lohutab v&i vastupidi -paneb sulle konkreetselt mdistuse pahe paneb (a la vaata oma menu Ule,
loomulikult sellise toitumisega vdid sa ainult unistada kaalulangetusest). kes tahab tuge ning on ka ise
abivalmis teistele oma tuge pakkuma, saab seda foorumist kiill.

Sandra iitleb:

Kuidas hindate abistajaid? Seletage, mida nad vdiksid naiteks teisiti teha.

Ene iitleb:

kui ma enne liigitasin foorumis olijaid iseendaga tegelejateks ning pigem teiste abistajateks, siis ma ise
olen pigem iseendaga tegeleja. ma ei vaja iga nadalaselt poputust, et "kill I1aheb paremaks vdi saad
hakkama kill", ent ma tean, et kui ma olen oma menitiga totaalselt jannis ning ideed saavad otsa,
mida ja kuidas teha, siis piisab kui ma iitsatan sellest, siis on keegi kohe mu mendiid platsis
kritiseerimas ning andmas soovitusi mida voiks paremini teha. mul on vélja kujunenud Uks
foorumikasutaja, kes hoiab regulaarselt mu menadl silma peal ning vajadusel toob vélja mu valed
valikud ning soovitused, mida teha thel vai teisel puhul (néiteks kui peab Uks toidukord hilinema voi
vahele jadma, siis pane kotti mandlid ja metsapahklid ja osta beebiporgandeid, hea sdidu ajal stitia, kui
vaja kiirustada Uhest kohast teise). Aga ma tean, et mitte koigil ei ole sellist kindlat persooni, aga iga
kogemustega foorumi liige voiks votta oma vaikseks Ulesandeks kellegi tagant utsitamise. ma tean, et
minu puhul see toimib. mul endal on ka (ks persoon, keda ma utsitan mendid pidama (tihti kipub
jaama jarjekindlusest puudust). kohati tunnen, et inimesed vdiksid olla mitte nii positiivsed, vaid ka
konkreetsed - kui ikka mentl tuksis on, pole end tiikk aega liigutanudki, st trennid kdik vahele jaanud,
sii voiks keegi konkreetses toonis tuua maa peale ja trenni utsitama

Ene iitleb:

Koik

Sandra iitleb:

Kuivdrd kulastate foorumit passiivsete tarbijatena ehk otsite infot teiste postitustest?

Ene iitleb:

paris palju. ma pigem loengi teiste kogemusi, st kes mida on siia teinud, kes millist toitusmisskeemi
jarginud ja kuidas on mdjunud ning arvamusi erinevate ldhenemiste kohta. ma igapdevaselt loen 5
inimese menid, lisaks diagonaalis viskan pilgu peale veel neljale menuule. trenniteemat jalgin
regulaarselt - kes kus osalenud on ja kuidas ldinud, see on hea motivaator enda liigutamiseks (ma ju
suudan kal)

Sandra iitleb:

Kas te olete ise foorumisse kiisimusi/probleeme pustitanud?

Ene iitleb:

jah, ikka. kill ei leia riideid kusagilt :D siis jallegi hddas klisimusega, et kas naiteks ladtsed on pigem
sUsivesik vdi misasi? Kalorite kohta olen ka kisinud. spordikella ostsin nii, et kiisisin infot erinevate
variantide kohta ja kénnikepidki valisin soovituste jargi

Sandra iitleb:

Kuivord olete kokku puutunud negatiivsete kommentaaridega?

Ene iitleb:

mida sa moistad siin negatiivsete kommetaaride all?

Sandra iitleb:

naiteks kas on kedagi halvustatud vms

Sandra iitleb:

kui keegi on mingisuguse mure/probleemi pustitanud ja siis keegi on selle kohta midagi negatiivset
oelnud

Sandra iitleb:

naide oleks hea

Ene iitleb:

eks ikka on olnud juhuseid. mulle hetkel ei meenugi, et oleks liikumise v&i toitumise tasandil midai
minu endaga olnud, kiill aga muul tasandil. vabades juttudes.

Sandra iitleb:
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Kuidas suhtuksite sellesse, kui antud foorumisse oleks kaasatud arstid/toitumisspetsialistid? Millised
oleksid plussid ja miinused?

Ene iitleb:

ma ei teagi, moneti nagu vdiks olla, teabe ja analliisi mottes, ent teisalt - nad ei pruugi vaadata seda
foorumit nii nagu seda meie vaatama - oma hea vaike paevik (meniili), kus saab ka kogemusi vahetada.
teisalt jallegi oleks hea, kui keegi spetsialist silma peal hoiaks, sest meil neid llesddjaid ja buliimikuid ja
anorektikuid leidub ikka. ekstreemsuste mottes oleks tdesti hea. aga ta peaks olema mitte targutaja ja
positiivselt meelestatud.. samas vdiks olla ka keegi treener, kes jalgiks kullipilguga treeningpaevikut.
tervitaksin ilmselt positiivselt

Sandra iitleb:

Kui vajalik on teie arvates antud foorum?

Ene iitleb:

vdga vajalik. ma ei tea kas ma oleksin suutnud nii palju infot vélja kaevata ihest kohast, kui seda
foorumit poleks. ilmselt mitte. aastatega olen harjunud seal kdima ja kui on perioodid, kus midagi ei
joua ega jaksa teha, siis kill sind taas jalule aidatakse ning vajadusel torgitakse tagant ning vajadusel
lastakse rahus infot seedida ja tegevusplaani koostada. minu jaoks on see foorum véga vajalik tooriist.
Sandra iitleb:

Kas antud foorum tekitab kogukonnatunde?

Ene iitleb:

jah, oleme nagu suur itaalia pere. eks aegajalt on ka natuke tulisid ja vaaritimdistmist, aga me koik
oleme ju I6ppkokkuvdttes persoonid ning peame arvestama teineteisega. meeldib ka see, et ma
paljudega suhtlen ka reaalses elus ning v3in iga kell neid kohvile kutsuda, kui olen ndieks linnapeal
ripakil voi tartu vahel kolamas v&i viljandi voi parnus voi kus iganes

Sandra iitleb:

Millised on Teie ootused kuidas saaks veebikeskkonda paremaks muuta?

Ene iitleb:

hmm, ei olegi ettepanekuid. ma olen taitsa rahul pakutavaga

Sandra iitleb:

okei ?)

Sandra iitleb:

Kas saate vastuseid oma kisimustele/probleemidele?

Ene iitleb:

jah, siiani Ukski kisimus pole vastuseta jaanud

Ene iitleb:

)

Sandra iitleb:

ja nldd tuleb viimane kisimus :D

Sandra iitleb:

Kuidas teavitada kaaluprobleemidega inimesi antud foorumist?

Ene iitleb:

abiks oleks erinevad artiklid ajakirjanduses -eelkdige ajakirjad, naiste- ja terviseajakirjad, bannerid
erinevatel saitidel (nt delfi, naine.postimees, ) ning ka google marksdnad. arstide kabinetti juurde
flaiereid panna ei saaks, sest me pole meditsiiniline abi, vaid lihtsalt nn tugigrupp

Ene iitleb:

ma taiendaks Uht vastust, Ule-eelviimast ehk selle tehnilise koha pealt

ma ei tea kas sa tead, aga meil on olemas kaalutabel- suur-suur tabel, kuhu saab liituda ning siis iga
nadal saab sistada oma kaalunumbri, millest moodustub tabel. saab jalgida koikide teiste kaalumuutusi
tabelites (muutus nadalas ja lisaks veel tema kaalunumber ning muutus protsentuaalselt). hea
vordlusmaterjal numbrites oma edust vdi ebadnnestumisest. ma olen seal tabelis pea 4 aastat olnud ja
nii ma tean tapselt millisel perioodil kui palju ma kaalusin ja kui palju siis kaal muutus.

Sandra iitleb:

esimest korda kuulen :D
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Sandra iitleb:

vdga huvitav.. ma ei teanud algselt isegi nendest personaalpaevikuest vms

Sandra Utleb:

teadnud*

Ene iitleb:

siin on need persoonikad: http://www.kaalukadu.eu/foorum/viewforum.php?f=68
Sandra iitleb:

ténud :) voib-olla leiab veel midagi huvitavat juurde

Ene iitleb:

peetakse ka duelle ja trielle: http://www.kaalukadu.eu/foorum/viewforum.php?f=71
Ene iitleb:

ja see suurte osa, mis ma raakisin, ma olen seal peidus oma personaalteemaga :D seal hea vaikne olla,
st ainult inimesed, keda teatakse, kes pole péris vddrad

Ene iitleb:

suurte osasse saab ainult eriloaga :D

Sandra iitleb:

Suured tanud vastamast © Ilusat Shtut!

Ene iitleb:

Aga palun ©
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Lisa 11: Intrevjuu kaalukadu.eu kasutajaga N9

Sandra iitleb:
Hei
Kas alustame?

Laura litleb:
ok

Sandra litleb:

nii.. esimene kisimus siis

Kui kaua olete antud veebikeskkonda kasutanud?
Laura itleb:

04.09.2004 alates
Sandra litleb:

Miks just see veebikeskkond?
Laura itleb:

Monusad inimesed
Sandra litleb:

Mida te arvate, kui paljud teavad sellest foorumist?
Laura iitleb:

pole vaenu ega viha ja halvasti m&tlemist/ytlemist. paljud kuna inffi on olnud tv, ja teistes foorumites

+ meie kdigi suur tutvusringkond
Sandra iitleb:

Kui paljud teie tutvusringkonnast teavad sellest foorumist voi kasutavad seda?

Laura iitleb:
sa tahad nubriliselt=
?
Sandra litleb:
eiei
umbkaudu
Laura iitleb:

Kuna kasutusaeg on juba pea 7 a siis sébrad ongi nyyd kaalukate seltskond
ja oma perest on aksutajaid kaks peale minumdélemad tytred, kellel poel kaaluprobleemi ja kdiva
seal seltskonna parast ja sdpradest on yle pooled seal = vdga paljud siis

Sandra litleb:

Kust leidsite veebikeskkonna kohta informatsiooni?
Laura iitleb:

netist kaaluprobleeme uurides ja abi otsides
Sandra litleb:

Kui sagedalt kasutate antud veebikeskkonda?
Laura iitleb:

keskmiselt 16/7

oota korra mul tuli tahitud kiri

5 mintsa laheb aega
Sandra iitleb:

okei

ei ole hullu
Laura iitleb:

tagasi
Sandra iitleb:

nii

Kellele soovitate antud veebikeskkonda?
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Laura iitleb:
koigile kes maadlevad kaalugalakaaluga/ylekaaluga voi on mingi toitumisalane probleem
ALAKAALUGA
Sandra iitleb:
Millised on teie arvates naiste peamised mured ja probleemid seoses kehakaaluga?
Laura iitleb:
valede toiduainete s6dmine ja viimasel ajal liiga véhene s6dmine voi liigsédmine
kuldne kesktee on kadunud
Sandra iitleb:
Kas te olete kuulnud véi kokku puutunud 6gimisega/lles6dmisega? Palun radkige lahemalt.
Laura iitleb:
ise ei ole kokku puutunud,seda probleemi endal ega pereliikmetel pole olnud. Kyll aga on luged
meie foorumist neist asjust. kuidas valimatult syyakse, et parast minna oksendama
I6puks oelme suutnud kambaga ikka paar inimest suunata s60mishairete artsile
ja tegu on ikka psyhholoogilise probleemiga, niisama keelamine siin ei aita ja sellise haigusega
inimesed on véga leidlikud ja kavalad, nad suudavad oma ldhedasi ara petta
Sandra iitleb:
Miks jatavad naised sageli kaalulangetamise pooleli?
Laura iitleb:
1. kas tulemus juba ilus ja kergem on jadda loorberitele puhkama
2. liiga raske ja soovitud tulemust ei saavutata kiirelt ja puuduv pysivus
3. tervise parast
Sandra iitleb:
Millised voivad olla peamised probleemid kui kaal ei lange? Jagage néuandeid.
Laura iitleb:
liiga vahene s6dmine- kaalulangus peatud ja keha jaab stressi
liiga yksluine toiytumine- vaja asendada ja muuta menyyd
kaalu véhenedes langeb ka vajalik kcsl arv, seda ei arvestata, et tuleb hakata vahem s6é6ma voi
rohkem liikuma. koik radgivad sellest kurikuulsast platoost, vahel on ka vaja natukene lihtsalt oodata
sest meie keha on yks tark ja vajab ka vahel puhkust ja kui vaga pyyda siis on vahel tulemus
vastupidine, stressiga ei saa ka kaalu liikuma
Sandra iitleb:
kurikuulus platoo? mis see endast kujutab?
Laura iitleb:
oled kohutavalt - loed punkte, kaloreid ja mis iganes, spordid ja joon korralikult vett. Oled
musterndidis kaalu alandajate seas ja harra kehakaal lihtsalt seisab, minul seisi 6 kuud
Sandra iitleb:
oijah paris kaua siis
Laura iitleb:
Jep, aga tol ajal olin ma motiveeritud ja noorem, kiusu parast proovisin
Sandra iitleb:
arusaadav
nii, jargmine kdsimus
Mida te arvate, kas kaalulangetamine on muutunud naiste kinnisideeks?
Laura iitleb:
kahjuks jah ja eriti nooremate naiste/ tydrukute seas
ma usun, et yle 40selt pole see probleem enam nii kuum
Sandra iitleb:
Mil méaaral pltavad teie arvates foorumikasutajad Uksteist aidata ja ndustada?
Laura iitleb:
kui inimene on valmis abi vastu vdtma siis palju. aga inimene peab seda ise tahtma
oleme ise tartu raja tn. kliinikusse arstile helsitanud ja n6éu kysinud kuidas aidata
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Sandra iitleb:
Kuivord antakse praktilise soovitusi? Vdib-olla meenub teile mdni naide.

Laura iitleb:
praktilisi? kdimise ja spordi teemalisi antakse palju, s6dgitegemise kohta véga tihti
viimane oli minu malus: kuidas kasutada sammulugejat ja palju peaks samme tegema
ja kas lumega on raske joosta ja kuidas muuta vee joomine endale lihtsamaks

Sandra iitleb:
Mil maaral jagatakse isiklikke kogemusi ja moraalset toetust?

Laura iitleb:
vaga tihti, kui ausalt 6elda siis kogu aeg, personaalteemades neid jagatakse igas postis
vahel on méni oma soovitustega isegi liiga pealetykkiv

Sandra iitleb:
Kas naised oskavad Uksteist piisavalt aidata?

Laura iitleb:
Jah, jélle - Kui inimene seda tahab

Sandra iitleb:
Kuidas hindate abistajaid? Seletage, mida nad voiksid naiteks teisiti teha.

Laura iitleb:
loodetavasti teevad nad seda st sydamest- sest me oleme alati kriitilised ja kiusajad ja pahatahtlikud
kaovad meil ruttu ara, vahel tuleb abi pakkuda diskreetsemalt- naitesks privaat sénumi teel,
aga need kes on foorumisse jaanud, on muutunud ypris avameelseks ja kui ei taha avalikult
probleemist radkida, saab alati mone mode nime all postituse teha, seda olen ma ka teinud- mulle
saadeti tekst ja ma panin ylesse. vdga ei tohi peale kaia- tuleb meelitada inimene suhtlema ja
raakima oma muredest ja seda teeb ta siis kui tunneb, et seltskond on ja aitab tagamétteta.
lihtsalt uudishimul pole meil kohta, seega sundida ei tohi ja aitamine kon ka kunst omaette
liiga tormakas ja pealetykkiv ei tohi olla, me oleme koik erinevad

Sandra iitleb:
Kuivord kilastate foorumit passiivsete tarbijatena ehk otsite infot teiste postitustest?

Laura iitleb:
kuna ma olen foorumis mode staatuses siis ma lihtsalt pean need labi kdima roomuga. ikka iga péaev,
sest seal voib olla asju mis vajavad sekkumist, infot otsin teatud postitajatelt
ma juba tean kes ja kus millega tegeleb ja vahel on vaja, saab ndu raamatupidamise osas
KOKKADELT retsepte- need on nende teemades menyyna jenjenjne

Sandra iitleb:
Kas te olete ise foorumisse kiisimusi/probleeme pustitanud?
Néide oleks hea

Laura iitleb:
Jah, minu viimane oligi avalikus osas mis vahe on anoreksial ja buliimial- tahtsin sellesse selgust
kui pole ise ku puutunud siis ei tea ja kaaluvaliselt uurisin hennaga juuste varvimist

Sandra iitleb:
Kuivdrd olete kokku puutunud negatiivsete kommentaaridega?

Laura iitleb:
meie foorumis 7 aasta jooksul kaks-kolm korda, aga siis tekkis selline sein kasutajate ja solvaja vahel,
et koik asusid kaitsma ja see inimene lahkus koheselt foorumist

Sandra iitleb:
vage 0Oige ka
Kuidas suhtuksite sellesse, kui antud foorumisse oleks kaasatud arstid/toitumisspetsialistid?
Millised oleksid plussid ja miinused?

Laura iitleb:
voiks olla yks alateema- kui vaja pé6rdutakse ja kui inimene tahab siis aitaks ka otseselt tema teemas
see kahe otsaga, liiga teaduslik voib selle mu tappa. yksteise aitamise oma kogemuste pohjal
kus sa enam aitad kui arst vaidab teistmoodi ja kes ennast ikka lolliks tahab teha
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Sandra iitleb:
Kui vajalik on teie arvates antud foorum?
Laura iitleb:
vdga, elutahtis paljudele kasutajatele. selle foorumiga seostuvad ka muud asjad - me peame
yksteise synnipaevi, kokkutulekuid, oleme ka leinas koos olnud, synnis jne. iga suvi on meil kindlasti
4-5 véljasoitu koos peredega. eelmine suvi olime 3 pdeva peipsi dares
Sandra iitleb:
sellistest asjadest ei ole kuulnudki, kuigi mul on péris palju intervjuusid juba tehtud
Laura iitleb:
nu vot
Sandra iitleb:
vaga huvitav
Laura iitleb:
iga kuu korra saame ku tallinna omad olid eelmine reede ruccolas, viljandi omad saavad homme
kokku jenjne. suvel sditsime koik tartusse
Laura iitleb:
yks kolis meil soome ja kui kodus tartus kaib siis karutavad teised ta last, tema ajab asju
Laura iitleb:
me naerame, et rasedusest saame me enne teada kui lapse isa
Sandra iitleb:
ei imesta Uldse
jargmise kisimuse vastust ma tean vist juba peast siis
Kas antud foorum tekitab kogukonnatunde?
Laura iitleb:
nu
JAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
Sandra iitleb:
Millised on Teie ootused kuidas saaks veebikeskkonda veel paremaks muuta?
Laura iitleb:
rohkem kasutajaid, rohkem erinevaid probleeme ja siis see sinu pakutud ndustaja. sellest oleme me
ka kunagi raakinud oamkeskis
Sandra iitleb:
Kas Te saate vastuseid oma kisimustele/probleemidele?
Laura iitleb:
Jah, kuna meil on seal ka paar med. hariduse foorulast siis tervise teemal on abi, kui nad ise ei tea siis
uurivad
Sandra iitleb:
Mida peaks tegema, et muredele saadav tagaside oleks tdhusam?
Laura iitleb:
minu arvates on ta piisavalt kiire ja téhus
Sandra iitleb:
selge
Kuidas teavitada kaaluprobleemidega inimesi antud foorumist?
Laura iitleb:
eks ikka soovitada erinevatesfoorumites kus kaaluprobleemile abi otsitakse
peale ei saa ka tykkida
kui inimene vajab abi siis ta ka leiab selle
Sandra iitleb:
see oli Uhtlasi ka viimane kisimus
Laura iitleb:
jee
ilus, palun, tdnan
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Sandra ltleb:
SUURED SUURED TANUD ABI EEST!
Laura iitleb:
kui abi vajad anna teada
Sandra litleb:
teeme nii
tsauka!
Laura iitleb:
sauks'
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Lisa 12: Intrevjuu kaalukadu.eu kasutajaga N10

Sandra iitleb:

Terel

Kas alustame?

Tuuli iitleb:

V&ib alustada.

Sandra iitleb:

Kui kaua olete antud veebikeskkonda kasutanud?

Tuuli Gitleb:

Vaata mu liitumise kuupaeva — sealt alates igapaevaselt

Sandra iitleb:

Miks just see veebikeskkond?

Tuuli Gtleb:

Sellega liitudes oli see justkui ,rusikas silmaauku” ehk tapselt minusugusele kakukesele, ei hakka ju
buduaaris vdi delfis oma muresid kurtma

Sandra iitleb:

Mida te arvate, kui paljud teavad sellest foorumist?

Tuuli Gtleb:

Ma ei tea. Foorumivaliselt ma ei aruta foorumi asju kellegagi valjastpoolt.

Sandra iitleb:

Kui paljud teie tutvusringkonnast teavad sellest foorumist voi kasutavad seda?
Tuuli Gtleb:

Suur osa minu tutvusringkonnast ongi périt siit foorumist

Sandra iitleb:

Kust leidsite veebikeskkonna kohta informatsiooni?

Tuuli iitleb:

Kilastades isetegija foorumit, seal oli bédnner

Sandra iitleb:

Kui sagedalt kasutate antud veebikeskkonda?

Tuuli iitleb:

iga paev

Sandra iitleb:

Kellele soovitate antud veebikeskkonda?

Tuuli iitleb:

Ma ei tegele promoga, vist maletamist méodda kahele-kolmele t&siselt tlekaalus inimesele on saanud
vihjeid anda

Sandra iitleb:

Millised on teie arvates naiste peamised mured ja probleemid seoses kehakaaluga?
Tuuli iitleb:

Igalihel on need mured erinevad: kes tahab ilusam olla, kes tahab tervem olla ja kellel lihtsalt peegel
valetab

Sandra iitleb:

Mida te arvate, millest on sellised probleemid tingitud?

Tuuli iitleb:

Ei ole v6imalik Uhte lausesse toppida vastust, igal probleemil on ju erinev tekkemehhanism
Sandra iitleb:

Kuidas selliseid probleeme lahendatakse?

Tuuli iitleb:

Pakun valja, et mitte foorumis

Sandra iitleb:
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Millised on teie arvates peamised tagasil6dgid, mis vdivad ette tulla kaalulangetamisel?

Tuuli iitleb:

Tervis, majanduslik olukord, t66pinged, stress, jarjekindlusetus, kdegal6dmine

Sandra iitleb:

Kas te olete kuulnud v6i kokku puutunud égimisega/iiles6omisega? Palun radkige lahemalt (Kisin
seda just seepdrast, et minu seminaritdd tulemusest selgus, et suureks probleemiks on ka
Ulesd6mine/6gimine).

Tuuli Gtleb:

Ogimisest/llesddmisest ei tea ma midagi. Minul on olnud teiselaadsed probleemid

Sandra iitleb:

Miks jatavad naised sageli kaalulangetamise pooleli?

Tuuli iitleb:

Seda tuleb igalihelt eraldi kiisida

Sandra iitleb:

Millised voivad olla peamised probleemid kui kaal ei lange? Jagage nduandeid.

Tuuli iitleb:

Vale toiduvalik, terviseprobleemid, liiga madal kaloraaz ja sellest tingitud jo-jo efekt

Sandra iitleb:

Mida te arvate, kas kaalulangetamine on muutunud naiste kinnisideeks?

Tuuli Gtleb:

Jah, eriti kbhnematel naistel. Minu kogemus klientidega suhtlemisel — nende esimene vaide — kohe
votan paar kilo maha ja siis olen ilus

Sandra iitleb:

Mil maaral pltavad teie arvates foorumikasutajad Uksteist aidata ja ndustada?

Tuuli Gtleb:

Uldiselt ikka selline ptitidlus on jah

Sandra iitleb:

Kuivord antakse praktilise soovitusi? Voib-olla meenub teile moni naide.

Tuuli iitleb:

No personaalteemad ju kubisevad ndpundidetest, ikka noomitakse, kui liiga véahe s66d véi liiga palju
vms.

Sandra iitleb:

Mil maaral jagatakse isiklikke kogemusi ja moraalset toetust?

Tuuli iitleb:

Suurel maéaral

Sandra iitleb:

Kas naised oskavad Uksteist piisavalt aidata? Tooge palun mdni naide, kuidas Uksteist abistatakse.
Tuuli iitleb:

Kunagi ju ei tea, kui palju on piisav, ménikord tundub, et mdni abistaja on lausa liiga pealetiikkiv
Sandra iitleb:

Kuidas hindate abistajaid? Seletage, mida nad voiksid naiteks teisiti teha.

Tuuli iitleb:

Abi on alati positiivne, aga arvestama peaks sellega, et iga inimene on eriline ja mis aitab Uhele, see ei
pruugi sobida teisele

Sandra iitleb:

Kuivord kilastate foorumit passiivsete tarbijatena ehk otsite infot teiste postitustest?

Tuuli iitleb:

Ei, mul on toitumise jaoks muud infokanalid, vajadusel ndustan oma info pdhjal (kui keegi konkreetselt
kisib)

Sandra iitleb:

Kas te olete ise foorumisse kiisimusi/probleeme pistitanud?
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Tuuli iitleb:

olen

Sandra iitleb:

Vdib-olla raagiksite tdpsemalt antud kisimustest/probleemidest.

Tuuli iitleb:

Ei raagi :D

Sandra iitleb:

Kuivord olete kokku puutunud negatiivsete kommentaaridega?

Tuuli iitleb:

Olen. aga olen piisavalt enesekindel, et neid ignoreerida, asjalikku nduannet ei tohiks segi ajada
negatiivse kommentaariga — alati ei tohi igat jaburust heaks ka kiita

Sandra iitleb:

Kuidas suhtuksite sellesse, kui antud foorumisse oleks kaasatud arstid/toitumisspetsialistid?
Tuuli iitleb:

Poleks paha, ehkki oma kilodest olen lahti saanud sellisel moel, mis mu perearstile eriti ei meeldinud

Sandra iitleb:

Kui vajalik on teie arvates antud foorum?

Tuuli Gtleb:

Uksteist toetav ja suhtluskeskkonnana vaga vajalik

Sandra iitleb:

Kas antud foorum tekitab kogukonnatunde?

Tuuli iitleb:

Jah

Sandra iitleb:

Millised on Teie ootused kuidas saaks veebikeskkonda paremaks muuta?
Tuuli Gtleb:

See formaat sobib mulle nii vaga hasti

Sandra iitleb:

Kas Te saate vastuseid oma kisimustele/probleemidele?

Tuuli iitleb:

Nii ja naa, Uldiselt ma ei usalda infot, mis liigub dzunglitelegraafi teel. Oma peaga tuleks rohkem
mdelda.

Sandra iitleb:

Mida peaks tegema, et muredele saadav tagaside oleks tdhusam?
Tuuli iitleb:

Anonuimses keskkonnas saadavat tagasisidet ei tohiks lle tahtsustada — koik ei pruugi olla selline
nagu paistab

Sandra iitleb:

Kuidas teavitada kaaluprobleemidega inimesi antud foorumist?
Tuuli iitleb:

Kui keegi peab siia foorumisse jdudma — siis ta ka jouab

Sandra iitleb:

See oli Uihtlasi ka viimane kisimus.

Suured ténud vastamast!

Ilusat 6htut ©

Tuuli iitleb:

Nagemist!
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