SYOMISTAPAKYSELY (BES)

Tayttéohjeet:
Alla on joukko vaittdmia numeroituina ja ryhmiteltyind. Lue kunkin ryhman vaittdmat

ja merkitse lomakkeeseen, mika vaittdmisté kuvaa parhaiten sit4, miten koet omat
syomiskayttaytymisen hallintaan liittyvéat ongelmasi.

#1

=

En ole vaivautunut painostani tai koostani, kun olen toisten seurassa.

2. Olen huolestunut siitd, miltd ndytdn muiden silmissd, mutta tavallisesti se
ei saa minua tuntemaan tyytymattomyytta itseeni.

3. Olen vaivautunut ulkonadsténi ja painostani, mik& saa minut tuntemaan
tyytymattomyytta itseeni.

4.  Olen hyvin vaivautunut painostani ja tunnen usein voimakasta hapeaa ja

itseinhoa. Yritdn valtta4 sosiaalisia tilanteita vaivautumiseni vuoksi.

#2

1. Minulla ei ole mitdan vaikeuksia syddé hitaasti ja sopivalla tavalla.

2. Vaikka néaytan hotkivan ruokani, en sydmisen jalkeen tunne oloani
taysinéiseksi liiasta syomisesta.

3. Toisinaan syon nopeasti, jolloin tunnen oloni epdmukavan taysinéiseksi
jalkeenpadin.

4. Minulla on tapana hotkia ruokani, oikeastaan kunnolla purematta. Kun
nain kay, tunnen yleensa oloni epdmukavan taysinéiseksi, koska olen
syonyt liikaa.

#3

1. Tunnen, ettd niin halutessani kykenen hallitsemaan syomishaluni.

2. Tunnen, ettd olen useammin kuin ihmiset yleensa epaonnistunut syémisen
hallitsemisessa.

3. Koen itseni tdysin avuttomaksi, mita tulee syémishaluni hallitsemisen
tunteeseen.

4. Koska tunnen itseni niin avuttomaksi syomisen hallinnan suhteen, olen
tullut epatoivoiseksi yrittdessani saada sen hallintaan.

#4

1. Minulla ei ole tapana sydda, kun olen ikévystynyt.

2. Syo0n joskus, kun olen ik&vystynyt, mutta usein pystyn keksimaén jotain
tekemisté ja saan ajatukset pois ruuasta.

3. Minulla on sddnnénmukaisesti tapana syoda, kun olen ik&vystynyt, mutta
toisinaan voin kayttdd muuta toimintaa hyvakseni, jotta saan syomisen
pois mielestani.

4. Minulla on sitkeé tapa syodéd, kun olen ikdvystynyt. Mikaan ei nayta
auttavan minua irti tasté tottumuksesta.

#5
1. Minulla on yleensé fyysisesti nalka, kun syon jotain.
2. Toisinaan syon jotain hetken mielijohteesta, vaikka en itse asiassa
olekaan nélké&inen.



#6

#7

#8

#9
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Minulla on sdédnnénmukaisesti tapa sydda ruokia, joista en oikeastaan
pid4, jotta saisin tyydytettya nalan tunteeni, vaikka en fyysisesti
tarvitsekaan ruokaa.

Vaikka minulla ei ole fyysisesti nalkd, suussani on nalan tunne, jonka
nayttaa tyydyttavan vain se, ettd syon suun tayttavaa ruokaa, esimerkiksi
leipéd. Joskus kun syon tyydyttadkseni "suun nalan", sylkdisen ruuan pois,
jotta en lihoisi.

En tunne syyllisyyttd tai itseinhoa sy6tyani liikaa.
Syotyéni liikaa tunnen toisinaan syyllisyytté tai itseinhoa.
Koen ldhes aina voimakasta syyllisyytta tai itseinhoa syotyani liikaa.

En meneté sydomisen hallintaani kokonaan ollessani dieetilla sellaistenkaan
kausien jalkeen, jolloin syon liikaa.

Joskus kun syon dieetilla ollessani “kiellettya ruokaa”, ajattelen etta
epéaonnistuin ja syon vield lisaa.

Minulla on usein tapana sanoa itselleni “epé&onnistuin, antaa siis menné
saman tien”, kun syon liikaa dieetilld ollessani. Kun néin kdy, syon viela
enemman.

Minulla on sdénndllisesti tapana aloittaa tiukka dieetti, mutta dieetti
keskeytyy, kun rupean ahmimaan. EI&mani nayttaa olevan joko yhta
“juhla-ateriaa” tai “nalkaan ndéntymista”.

Syo6n harvoin niin paljon ruokaa, etta tunnen itseni epdmukavan
taysinaiseksi jalkeenpdin.

Yleensé noin kerran kuussa syon niin suuren méaran ruokaa, etta tunnen
itseni lopulta hyvin taysin&iseksi.

Minulla on sdanndllisesti kuukauden mittaan jaksoja, jolloin sydn valtavan
maarén ruokaa, joko aterioilla tai vélipaloina.

Syon niin paljon ruokaa, ettd tunnen saannéllisesti oloni varsin
epadmukavaksi syomisen jéalkeen ja joskus vahén pahoinvoivaksi.

Nauttimani energiamaara ei nouse kovin korkealle tai laske kovin
matalalle tasolle s&annollisesti.

Joskus kun olen ylensydnyt, pyrin alentamaan energian saannin lahes
nollaan liikaa nauttimani energiamééran tasaamiseksi.

Minulla on sdénndllinen tapa sydda liikaa illan mittaan. Paivajarjestykseni
nayttad olevan sellainen, ettd en ole nalkainen aamulla mutta ylensyon
illalla.

Aikuisialla minulla on ollut viikon mittaisia kausia, jolloin k&ytannollisesti
katsoen naannytén itseéni. Naméa kaudet tulevat ylensyémisjaksojen
jalkeen. Nayttaa silta, ettd elamassani joko “vietén juhlaa” tai “néen
nalkaa”.



#10

#11

#12

#13

#14

N

Tavallisesti kykenen lopettamaan syomisen, kun haluan. Tied&n milloin
“tarpeeksi on tarpeeksi”.

Aika usein koen pakottavaa syomishalua, jota en ndyté pystyvan
hallitsemaan.

Koen usein voimakastd syomishalua, jota en nayta kykenevén
hallitsemaan, mutta toisinaan taas pystyn hallitsemaan syémishaluni.
Tunnen olevani kyvyton hallitsemaan syomishaluni. Pelkaan etté en
kykene lopettamaan syomista vapaaehtoisesti.

Minulla ei ole mitddn vaikeuksia lakata syémastd, kun tunnen itseni
kyllaiseksi.

Pystyn tavallisesti lopettamaan syémisen, kun tunnen itseni kyllaiseksi,
mutta toisinaan syon liikaa, minka jélkeen tunnen itseni epdmukavan
taysinaiseksi.

Minulla on vaikeuksia lopettaa syéminen, kun olen aloittanut, ja
tavallisesti tunnen itseni epamiellyttavan taysindiseksi syotyani aterian.
Koska minulla on vaikeuksia lopettaa syéminen silloin kun haluan, minun
taytyy joskus saada itseni oksentamaan, jotta paasisin taysindisyyden
tunteesta.

Naytan syovén yhta paljon, kun olen seurassa (perhe, sosiaaliset tilanteet),
kuin silloin kun olen yksin.

Joskus kun olen toisten seurassa, en sy0 niin paljon kuin haluan sy6da,
koska olen vaivautunut syomisestani.

Usein syon vain vahén ruokaa toisten lasné ollessa, koska syomiseni
nolostuttaa minua.

Hé&peén niin paljon liikaa syomistani, ettd pyrin valitsemaan
ylensyomiselle sellaiset ajat, jolloin tiedan ettei kukaan néde minua.
Tunnen olevani “kaappisyopp0d”.

Syon kolme ateriaa péivassa ja vain satunnaisesti valipaloja.

Syon kolme ateriaa péivassa, mutta tavallisesti myos valipaloja.

Kun sy6n runsaasti vélipaloja, tavakseni tulee jattaa saannolliset ateriat
valiin.

Minulla on saénndéllisesti kausia, jolloin tuntuu ettd syon jatkuvasti, ilman
mit&an suunnitelmallisia aterioita.

En juuri ajattele pyrkivéni hallitsemaan ei toivottua sydomishalua.

Ainakin toisinaan tunnen, etta ajatuksiani hallitsee pyrkimykseni hallita
syomishalua.

Minusta tuntuu, ettd usein kaytan paljon aikaa sen miettimiseen, kuinka
paljon soin, tai sen pohtimiseen, miten yritan olla syométté enéa.

Minusta nayttaa silté, ettd suurimman osan valveillaoloajastani ajatuksiani
hallitsee sydminen tai syématta jattdminen. Tunnen etta taistelen
jatkuvasti ollakseni syomatté.
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En ajattele ruokaa kovin paljon.

Tunnen joskus voimakasta ruuan himoa, mutta yleensa vain lyhyen aikaa.
On paivid, jolloin en ndyta pystyvan ajattelemaan mitdén muuta kuin
ruokaa.

Suurinta osaa paivistani nayttaa hallitsevan ruuan ajatteleminen. Tunnen,
ettd elan syddakseni.

Tiedan yleensd, olenko vai enko ole fyysisesti nélkdinen. Otan oikean
maaran ruokaa nalan tyydyttdmiseksi.

Toisinaan olen epdvarma siitd, olenko vai enko ole fyysisesti nalkéinen.
Talléin on vaikea tietdd, miten paljon minun pitdisi ottaa ruokaa nélén
tyydyttdmiseksi.

Vaikka tietdisin, miten paljon energiaa minun pitdisi saada, minulla ei ole
mitéan kasitysté siitd, mik& on “normaali” ruoka-annos minulle.



