


Tavoitteet

* osata eritella terveyskayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita

* osata kuvata keskeisten terveyskayttaytymista selittavien teorioiden ja
mallien paaperiaatteet

* osata maaritella teorioissa ja malleissa hy0dynnettavia kasitteita

* osata soveltaa teorioita ja malleja seka selittaa niiden avulla elintapojen
omaksumista

 tunnistaa omaan terveyskayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita




Terveyskayttaytyminen on
monimutKkaista

Terveyskayttaytyminen:

elintapoja ja muuta kayttaytymista, jolla on keskeisia
lyhyen ja pitkan aikavalin seurauksia terveydelle.

Esimerkiksi suurin osa nuorista varmasti tietaa
nuuskaamisen vakavista terveyshaitoista, mutta
ryhmapaine tai sosiaalinen status voi silti ohjata
kayttaytymista terveyshaittoja enemman.

Huom! Ilhmisen terveyskayttaytyminen vahvasti
sidoksissa muun muassa arjen olosuhteisiin ja
sosiaaliseen ymparistoon.




Sosiaalipsykologia

* On tieteenala, jossa tutkitaan yksilon kayttaytymista ryhman jasenena ja
ympariston vaikutusta yksilon kayttaytymiseen.

* Se on luonut teoreettisia malleja, joissa kuvataan myo6s ihmisten
terveyskayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita.

* Kun nama tekijat tunnetaan, pystytdan paremmin vaikuttamaan ihmisten

terveyskayttaytymiseen tai tarvittaessa tukemaan kayttaytymisen
muutosta.



Terveyskayttaytymiseen
liittyy oleellisesti:

* sosiodemografiset tekijat

* mindpystyvyys, uskomukset,
asenteet ja motivaatio

 ympdriston mallit, esteet ja
mahdollisuudet

* Huomaa: mallit ovat eri
teoreetikoiden muotoilemia, niissd
voidaan puhua samasta asiasta
hieman eri kdsittein.

-> Tarkeintd on ymmartaa kunkin
mallin perusidea.




Terveysuskomusmalli
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Terveysuskomusmalli

Ydinidea:

* Henkil6 puntaroi, kuinka paljon hdn
hyotyisi elintapamuutoksesta ja
kuinka paljon vaivaa tai
epamukavuutta muutoksen
toteuttaminen voisi tuoda.

» Harkinnan ulkoisena vaikuttimena
voivat olla esimerkiksi oireet, vaivat,
tehtyjen terveystutkimusten tulokset
tai jopa mainokset.

Muistisaanto:

» Uskon, etta elintapamuutos tuo
tullessaan enemman hyotya kuin

haittaa. Uskon pystyvani muutokseen.

Sosiodemografiset tekijat
esim. ika, sukupuoli,
sosioekonominen asema,
siviilisdaty ja etninen tausta

/V

T

Uhka Vihje tai arsyke

uskomukset
alttiudesta sairastua
ja sairauden
vakavuudesta

—

Kayttaytyminen

/V

Seuraukset

uskomukset
muutoksen hyodyista
ja esteistd



Terveysuskomusmalli

* Terveysuskomusmallin mukaan
ihmiset kayttaytyvat terveytta
tukevasti todennakoisimmin silloin,
kun he kokevat, etta terveysriski on
vakava, he ovat alttiita
sairastumiselle ja etta
kayttaytymisen muutoksesta on
enemman hyotya kuin haittaa.




I Ydinidea
Suunnitellun | o | -
* Jhminen on suunnitelmallinen ja tahdonalainen olento ja myos

kaYttaytymi Sseén hanen kayttdytymisensa perustuu jarkevaan harkintaan.

- * Kun monet tekijat tukevat aikomusta eli intentiota, ihminen
te oria pystyy muuttamaan toimintaansa.

* Jos henkil6 kokee, etta elamantapamuutos toisi tullessaan monia
myonteisia asioita tai yhdenkin merkittavalla tavalla hyvan,
muutos kannattaa toteuttaa.

Muistisaanto

* Pystyn muuttamaan haitallista kayttaytymistani suunnittelemalla
valintojani, varsinkin kun laheiset ihmiset ovat tukenani.

* Keskeista intentio eli aikomus.



Suunnitellun kayttaytymisen teoria

Asenteet

uskomukset kayttdaytymisen
seurauksista

N

Sosiaaliset normit
muiden kadyttaytyminen,

asenteet ja odotukset seka — Toiminta-aikomus ST T
oma halu toimia niiden

mukaisesti / T

Mina pystyvyys Ympiriston esteet

uskomukset omista < ja mahdollisuudet
mahdollisuuksista onnistua toteuttaa kayttaytymista



Suunnitellun kayttaytymisen teoria

Suunnitellun
kayttaytymisen teoriassa
aikomus on keskeisin
kayttaytymista ohjaava

tekija.

Ymparistd voi mahdollistaa
tai estaa aikomuksen
toteuttamisen ja vaikuttaa
myOs minapystyvyyteen.

Aikomusta maarittavat
asenteet, sosiaaliset
normit ja minapystyvyys.




Sosiaaliskognitiivinen teoria

Ydinidea:
* IThminen ohjaa tietoisilla valinnoilla omaa kayttaytymistaan.

* My0s sosiaaliset tekijat ja muu ympadristo vaikuttavat ihmisen kayttaytymiseen ja
paatoksiin - vastavuoroinen maaraytyminen ja mallioppiminen

Muistisaanto:
* Sosiaalis > viittaa toisiin ihmisiin ja fyysiseen ymparistoon

* Kognitio = tietoinen ajattelu, paatoksenteko, muistaminen



Sosiaaliskognitiivinen teoria

kayttaytymisen

seurauksista sosiaaliset

normit

minapystyvyys Vastavuoroinen

itsesaately maaraytyminen

mallioppiminen

ymparistéon mahdollistavat
ja ehkaisevat tekijat

 Sosiaaliskognitiivisen teorian

mukaan Kayttaytyminen,
ymparisto ja yksilolliset
tekijat ovat jatkuvassa
vuorovaikutuksessa

ja maarittavat toinen
toisiaan.

Uskomukset kayttaytymisen
seurauksista

ja mindpystyvyys selittavat
eniten kayttaytymista.

Lisaksi pysyva
kayttaytymisen muutos vaatii
itsesaatelya ja ymparistoa,
joka tukee kayttaytymista.



Muutosvaihemalli

Ydinidea:

* Terveystottumusten muuttaminen tapahtuu tiettyjen vaiheiden kautta, jotka
muodostavat prosessin.

* Muutosprosessin edetessa naiden vaiheiden valilla voidaan kulkea edestakaisin.

Muistisaanto:
* Terveystottumusten muutos tapahtuu vaiheittain.

* Eri vaiheissa auttavat erilaiset keinot.



Muutosvaihemalli

1
Esiharkinta
= ej valita aamu-
vasymyksesta
tai mahdolli-
sista terveys-
ongelmista

@ ej halua tai
pysty muutta-
maan unirytmia

= tiedostaa, etta
pitaisi nukkua
enemman

® punnitsee
hyvan unen
hyotyja ja
univajeen
haittoja

« pohtii, milla

keinoilla younta ,

voisi pidentaa

= arvioi, pystyyko
muutokseen

4
Toiminta

. ® hoitaa paivan

tekemiset
ajallaan ja
menee ajoissa
nukkumaan

5
Yllapito
® sgannollisen

unirytmin
yllapito
riittavan
pitkaan,
muuttuu
elamantavaksi




1 2

Ihminen ei tunnista  Ihminen tunnistaa Ihminen on pddttd-  Ihminen muuttaa Ihminen ylldpitaa

muutostarvetta. ongelman terveys- nyt muuttaa kayt- kdyttaytymistdan, uuttaa kayttay-

Hén ei ole valmis kayttdytymisessa. taytymistaan ja mutta ei ole vield tymista ja pyrkii

tai ei koe pystyvan-  Hdan alkaa punnita alkaa etsid keinoja omaksunut uutta valttdmaan repsah-

sd muutokseen. muutoksen hyotyjd  kdyttaytymisen kdyttaytymista duksia. Lopulta han

ja haittoja. muuttamiseksi. eldamadntavakseen. omaksuu uuden

toiminnan eldman-
tavakseen.

tietoisuuden lisdantyminen

tunteiden herd@minen

ympdristdén kohdistuvien
vaikutusten yrmmartaminen

itsensd uudelleenarviointi
auttavat ihmissuhteet
toiminnan korvaaminen

vanhasta kayttdytymisestd luopuminen ja uuteen sitoutuminen

muutoksen hyddyt kasvavat

muutoksen haitat vihenevat toiminnan vahvis-
taminen palkkioin
mindpystyvyyden tunne kasvaa ja rangaistuksin
arsykkeiden

kontrollointi



Muutosvaihemalli

Muutosvaihemalli selittaa kayttaytymisen muutoksen prosessia.

Vaiheesta toiseen siirtymista tukevat erilaiset keinot.

Matkan varrella muutoksen hyodyt kasvavat, haitat vahenevat ja
mindpystyvyyden tunne kasvaa.

Muutosvaihemalli kuvaa muita malleja tarkemmin toiminnan aloittamisen
jalkeen vaikuttavia tekijoita, kun muut kolme keskittyvat enemman toiminta-
aikomuksen syntymiseen ja toiminnan aloittamiseen.




Teorioiden ja mallien rajoituksia

* Tieteelliset teoriat valottavat kukin omasta
nakokulmastaan terveyskayttaytymisen selittamista.

- Mikdaan malli tai teoria ei pysty huomioimaan kaikkia
moninaisia terveyskayttaytymiseen selittavia tekijoita.

» Voi olla vaikea valita tilanteeseen juuri sopiva malli.
» Kasitteisto voi olla hajanainen.

* Tiedostamattomien tekijoiden vaikutus ei valttamatta
tule esiin.



Koontimalli

MUIDEN MALLIEN

KASITTEITA Kyvykkyys
tiedot, taidot,
itsesaately | ' Yksile !

minapystyvyys, .

uskomukset | Motivaatio <> Kayttaytyminen
kayttaytymisen

seurauksista,

asenteet Ympiristd

______________________

estavat tai

mahdollistavat Mahdollisuudet
ympadristotekijat,

sosiaaliset normit

________________________________



Keskeista: Terveyskayttaytymista
selittavat teoriat ja mallit

* terveyskayttiaytyminen ja sen tutkiminen
* sosiaalipsykologia ihmisen kayttaytymista ryhman jasenena
tutkivat tieteenala
* terveyskayttaytymista selittavia malleja ja teorioita:
* Terveysuskomusmalli
 Suunnitellun kayttaytymisen teoria
* Sosiaaliskognitiivinen teoria
* Muutosvaihemalli

* teorioilla ja malleilla on myo6s puutteita ja heikkouksia
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