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Sisallys

1. Miksi terveyskiyttiytymisti on tirked ymmartia’

2. Teoriat selittavit kayttiytymiseen ja kayttiytymisen muutokseen
vaikuttavia tekijoiti

A) Terveysuskomusmalli

B) Suunnitellun kiyttiytymisen teoria

C) Sosiaaliskognitiivinen teoria

D) Muutosvaihemalli

E) Koontimalli (kyvykkyys, motivaatio, mahdollisuudet)



Miti terveyskiyttaytyminen tarkoittaa’

 Terveyskayttiytymiselld tarkoitetaan usein elintapoja, joita ovat
erityisesti ruoka- ja litkuntatottumukset seki paihteidenkéytto.

* Terveyskiyttaytymistd on kuitenkin laajemminkin kaikki
kayttiytyminen, jolla on seurauksia terveydelle, kuten
seksuaalikiyttiytyminen, uni ja lepo seki rokottautuminen



Miksi terveyskayttaytymiseen halutaan vaikuttaa?

» Keskeiset yhteiskuntaa ja yksiloita kuormittavat kansansairaudet kytkeytyvit
elintapoihin

* [hminen pystyy vaikuttamaan omaan terveyskiyttiytymiseensi, toisin kuin
moneen muuhun terveytti miirittiviian tekijiin (vrt. Lops tukimateriaali)



"Terveyden edellytykset” (Lops tukimateriaali)
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Mihin terveyskayttiytymisen teorioita ja
malleja tarvitaan?

 Terveyskiyttiytymisen muutos onnistuu todennikdisemmin silloin, kun
se pohjautuu teoriaan

» Kayttaytymistieteellinen tieto tukee terveystieteellisti tietoa terveyden
edistimisessia havainnollistamalla
* a) terveyskiyttiytymiseen vaikuttavia tekijoiti ja
* b) keinoja niihin vaikuttamiseksi eli kiyttiytymisen muuttamiseksi



Kayttaytymistieteellinen ja terveystieteellinen
tieto tukevat toisiaan terveyden edistimisessi

Selittiva teoria
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Terveyskiyttiytymisen teorioita ja
malleja



Terveysuskomusmalli

The health belief model, Becker & Maiman, 1975



Terveysuskomusmalli

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

Uhka

alttius sairastua + sairauden
vakavuus

Uskomukset seurauksista

muutoksen hyodyt + esteet
(esim. heikko minapystyvyys)

Terveysmotivaatio

halu edistaa terveytta

Vihje tai drsyke

Kayttdytyminen




Koronasuositusten noudattaminen

Sosiodemografiset tekijat

ikd (nuoret eivat
valttamatta koe tautia
yvhta vakavaksi kuin
vanhat tai
pitk3aaikaissairaat)

siviilisddty (sosiaalinen
eristdytyminen kohtelee
eri lailla yksinelavia ja
niilla joilla on
puoliso/perhe)
sosioekonominen asema
(eri ammattiasemassa
olevilla erilaiset esteet
muutokselle, kuten
mahdollisuus tehd3
etatoitd)

Uhka

alttius sairastua (sairastuminen on sitd todennékdisempas,
mitda enemman tautitapauksia on kansallisesti ja
paikallisesti)

sairauden vakavuus (tauti voi olla kohtalokas ja aiheuttaa
erilaisia jalkitauteja)

Uskomukset seurauksista

muutoksen hyodyt + esteet (ehkdisee sairastumista ys voi
aiheuttaa sosiaalisia, taloudellisia ja kaytannollisia
haasteita arjessa)

Terveysmotivaatio

halu edistaa terveytta (pandemialle annettu merkitys)

Vihje tai arsyke
(p@@ministerin puhe,
uutinen, tutun
sairastuminen, oma oireilu
tms.)

Kayttaytyminen

Koronasuositusten
noudattaminen (kdsienpesu,
turvavalit, maskit, sosiaalinen

eristaytyminen)




Huomioita kayttiytymisen muutoksen tukemisesta

e Keskitytian muuttamaan mallissa ilmenevii terveysuskomuksia:
korostetaan sairauden vakavuutta, alttiutta sairastua ja muutokset hyotyja,
poistetaan muutoksen esteiti, lisitiin terveysmotivaatiota

* Muutoksen aikaansaamiseksi pitia pystya vaikuttamaan kaikkiin.

* Tarjotaan toimintatapaa, joka suojaa terveysuhalta ja joka on helppo
toteuttaa



Suunnitellun kiyttiytymisen teoria



Suunnitellun kayttaytymisen teoria

Asenteet kdyttaytymista
kohtaan

uskomukset kayttaytymisen
seurauksista

Itselle asetetut normit

uskomukset muiden toiveista ja
odotuksista ja oma halu toimia
niiden mukaisesti

Itsesdately

Aikomuksen toteuttamista estavien
tekijoiden kontrollointi

Kayttaytyminen

Aikomus eli intentio

Minapystyvyys

Uskomukset omista
mahdollisuuksista onnistua
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Fyysisen aktiivisuuden lisidminen

Asenteet kayttaytymista kohtaan
uskomukset kayttaytymisen seurauksista

(Liilkunnassa on paljon hyvia puolia: vahentaa selkdkipuja,
lisaa keskittymiskykya ja parantaa younen laatua)

Itselle asetetut normit

uskomukset muiden toiveista ja odotuksista ja oma halu
toimia niiden mukaisesti

(Haluan lilkkua enemman: Fyysisesti aktiiviset vanhempani
kannustavat minua lilkkkumaan ja haluaisin itsekin taas
|6ytaa liikunnan ilon)

Itsesaately

Aikomuksen toteuttamista estavien tekijoiden
kontrollointi

(esim. kiireisen aikataulun uudelleenorganisointi,
kotiharjoittelusovellusten hyodyntaminen kuntosalikortin
hankkimisen sijaan, kavereiden ndakemisen yhdistaminen
liikkumiseen)

Aikomus eli intentio | TR

(Aion lisata fyysista -
aktiivisuutta lenkkeilyn ja
lihaskuntoharjoittelun avulla)

Fyysisen aktiivisuuden
lisddminen
lilkuntasuunnitelmaa

Minapystyvyys
Uskomukset omista mahdollisuuksista onnistua

(Pystyn lisiamaan liikuntaa: Peruskuntoni on tallad hetkella
huono, mutta osaan laatia liikuntasuunnitelman, joka
ehkaisee loukkaantumisia, enka aio luovuttaa, vaikka
liilkunta tuntuisi aluksi raskaalta.)

noudattamalla




Huomioita kayttiytymisen muutoksen tukemisesta

» Mikili aikomusta (ts.motivaatiota) kiyttiytymisenmuutokselle ei ole, pyritiin
vaikuttamaan aikomusta méiirittiviin uskomuksiin: vahvistetaan myonteisti

asennetta kiyttaytymisti kohtaan ja mindpystyvyytti, vaikutetaan itselle asetettuihin
normeihin,.

* Muutoksen aikaansaamiseksi, pitia pystyd vaikuttamaan kaikkiin.

Mikili aikomus on olemassa, pyritiin poistamaan aikomuksen toteutumista estivit
tekijat esim. tukemalla itsesditelya.



Sosiaaliskognitiivinen teoria

The social cognitive theory, Bandura 1986



Sosiaaliskognitiivinen teoria

Kayttaytyminen

Uskomukset kayttaytymisen
seurauksista

Kayttaytymista tukevat ja
ehkaisevat sosiaaliset normit

Minapystyvyys Vastavuoroinen
maaraytyminen

Itsesaately

Yksilo Ymparisto

Mallioppiminen

Ympariston tukevat ja ehkaisevat
tekijat



Tupakoinnin lopettaminen

Uskomukset kayttaytymisen seurauksista

(Yskiminen vahenee, mutta lihaskireys lisdantyy;
perhe iloitsee, mutta kaverit oudoksuvat; tulen
ylpedksi itsesténi tavoitteen saavuttamisessa
onnistuttuani)

Minapystyvyys

(Pystyn lopettamaan tupakoinnin ja kieltaytymaan
silloinkin, kun tuntuu erityisen vaikealta)

Itsesaately

(Minulla on valitavoitteita seka keinoja
repsahdusten estamiseksi)

Yksilo

Kayttaytyminen

Tupakoinnin lopettaminen

Vastavuoroinen
maardaytyminen

Kayttaytymista tukevat ja ehkdisevat
sosiaaliset normit

(tupakointi on kaveripiirissani normaalia,
mutta kumppanini ja vanhempani eivat
hyvaksy tupakointia)

Ymparisto

Mallioppiminen (Olen omaksunut tupakoinnin |dhipiiristani: vanhempani lopettivat tupakoinnin
muutama vuosi sitten, paras kaverini ja hanen perheensa ovat tupakoineet jo pitkdan)

Ympariston tukevat ja ehkdisevat tekijat (Paras kaverini lopettaa tupakoinnin samaan aikaan
kanssani, mikad tukee onnistumistani eli vahvistaa minapystyvyytta)



Huomioita kayttiytymisen muutoksen tukemisesta

 Tavoitteen muodostumista voidaan tukea vahvistamalla mindpystyvyytti
ja odotuksia myOnteisistia seurauksista

* Pysyvan muutoksen aikaansaamista voidaan tukea vahvistamalla
itsesddtelytaitoja ja ympariston tukevia tekijoiti



Muutosvaihemalli

The transtheoretical (stage of change) model, Prochaska & DiClemente 1984



1 2
Esiharkinta Harkinta

Ihminen ei tunnista Ihminen tunnistaa Ihminen on paatta- Ihminen muuttaa
muutostarvetta. ongelman terveys- nyt muuttaa kayt- kayttaytymistadn,
Han ei ole valmis kayttdytymisessa. taytymistdan ja mutta ei ole vield
tai ei koe pystyvdan-  Han alkaa punnita alkaa etsia keinoja omaksunut uutta
sa muutokseen. muutoksen hyityja kayttiaytymisen kayttaytymista

ja haittoja. muuttamiseksi. eldmantavakseen.

tietoisuuden lisdantyminen

tunteiden herdaminen

ympadristédn kohdistuvien
vaikutusten ymmartaminen

itsensa vapauttaminen vanhasta kayttdytymisestd muutokseen sitoutumalla

itsensd uudelleenarviointi

auttavat ihmissuhteet

muutoksen hyddyt kasvavat

muutoksen haitat vahenevat

mindpystyvyyden tunne kasvaa

| toiminnan korvaaminen

Ihminen ylldpitaa
uuttaa kayttay-
tymista ja pyrkii
valttdmaan repsah-
duksia. Lopulta han
omaksuu uuden
toiminnan eldman-
tavakseen.

toiminnan vahvis-
taminen palkkioin
ja rangaistuksin

arsykkeiden
kontrollointi

Lukion Syke,
Edita Publishing Oy



Sosiaalisen median kiayton vihentiminen -
vaiheet ja keinot

1. ESIHARKINTA

2. HARKINTA

Nuori ei tunnista
tarvetta sosiaalisen
median kayton
vahentamiselle. Han ei
ole valmis tai ei koe
pystyvansa
muutokseen.

Nuori tunnistaa
liiallisen sosiaalisen
median kayton
kielteiset
terveysvaikutukset.
Han alkaa punnita
sosiaalisen median
kayton vahentdmisen
hyotyja ja haittoja.

e Tietoisuuden lisiintyminen: esim. nuori
tunnistaa itsessaian sosiaalisen median
riippuvuusoireita

* Tunteiden herdiminen: esim. nuori tunnistaa,
miten sosiaalisen median runsas kayttd
heikentia itsetuntoa ja tyytyviisyytta omaan
elimain

* Ympiristoon kohdistuvien vaikutusten
ymmartiminen: esim. nuori ymmartai, etti
sosiaalisen median kiyttod vaikuttaa kielteisesti
perheen sisdiseen kommunikaatioon ja
jaettuihin hetkiin

* Itsensi uudelleenarviointi: esim. nuoren halu
tehdi tietoisia valintoja terveyteen vaikuttavan
kéayttiytymisen suhteen vahvistuu



3. VALMISTELU

4. TOIMINTA

MNuori on paattanyt
vahentaa sosiaalisen
median kayttoa ja
alkaa etsia keinoja
kayttaytymisen
muuttamiseksi.

Nuori on vahentanyt
sosiaalisen median
kayttoa, mutta
kayton
vahentamiseen pitaa
edelleen koko ajan
tietoisesti keskittya.

* Itsensi vapauttaminen vanhasta muutokseen

sitoutumalla: esim. nuori rajoittaa sosiaalisen
median kiyttodin jatkuvasta puhelimella
roikkumisesta enintiin kahteen tuntiin piivissa.

Arsykkeiden kontrollointi: esim. nuori ei pida
oppitunneilla puhelinta kiden ulottuvilla, vaan
ottaa sen repusta vain ruokavilitunnilla.

Vanhan toiminnan korvaaminen: esim. nuori
pitdd laukussaan aikakauslehtei tai kirjaa tyhjien
hetkien taytteeksi

Sosiaalisen ympariston muokkaaminen: esim.
ystaviaporukka pyrkii yhdessi vihentimiin
sosiaalisen median kiyttod lopettamalla
keskiniisen viestinnin iltaisin klo 20.



5. YLLAPITO

MNuori toteuttaa ja
yllapitaa uusia
sosiaalisen median
kayton rutiineja ja
pyrkii valttamaan
repsahduksia.
Lopulta kayton
rajoittamiseen ei
enaa tarvitse
keskittya, vaan
uudet kaytannot
ovat asettuneet
elamantavaksi.

* Toiminnan vahvistaminen palkkioin ja

rangaistuksin: esim. nuori palkitsee itsedin aina
sellaisen viikon péitteeksi, jolloin onnistunut
tavoitteensa saavuttamisessa.

Muutoksen edetessi esiharkinnasta
llapitovaiheeseen kiyttiytymisen muutoksen hyodyt
Yiséiﬁntyvéit ja haitat vihenevit: esim. nuori huomaa,
ettei sosiaalisen median kiyton vihentiminen
johtanut ulkopuolisuuteen, mutta on sen sijaan
1isénnyt hyvinvointia vapauttamalla aikaa muuhun ja

vahentamalla itsensi vertaamista muihin.

Muutoksen edetessi mindpystyvyys vahvistuu: esim.
nuori kokee, ettei sosiaalisessa mediassa vietetyn ajan
vihentiminen olekaan niin hankalaa ja muutamia
repsahduksia lukuun ottamatta tavoitteen
saavuttaminen on onnistunut hyvin.



Koontimalli - motivaatio,
kyvykkyys, mahdollisuudet



Koontimalli

» Koontimalli yhteniistia kiyttiytymiseen vaikuttavia tekijoiti sekd niissi esitettyi
kisitteistoa ja miirittelee kolme keskeisti kiyttiytymiseen vaikuttavaa tekijia:
Kayttaytyminen vaatii ihmiseltd motivaatiota, kyvykkyytti ja mahdollisuuksia
toiminnan toteuttamiseen.

Kyvyklkyys

Yksilo

Motivaatio Kayttaytyminen

Ymparisto

Mahdollisuudet




OPS:n mallien keskeisten kasitteiden suhde
koontimalliin

e Kyvykkyys
* Minépystyvyys

o tsesditely

* Motivaatio
e Uskomukset kiyttiytymisen seurauksista ja muut uskomukset
e Aikomus/intentio, motivaatio, tavoitteen asettaminen

e Mahdollisuudet

o Estiviat/mahdollistavat ympiristotekijit
 Sosiaaliset normit



Kayttaytymismuutostekniikat muutoksen tyokaluja

» Kun tiedetidin, mitki tekijit kiyttiytymiseen vaikuttavat (esim. kyvykkyys,
motivaatio ja mahdollisuudet), voidaan hyodyntii erilaisia
kayttaytymismuutostekniikoita kyseisiin tekijoihin vaikuttamiseksi ja
kayttaytymisenmuutoksen aikaansaamiseksi

 Kaikkineen tekniikoita on lihemmais sata, joista muutamia esimerkkeji
kyvykkyyden, motivaation ja mahdollisuuksien lisidmiseen seuraavissa dioissa
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Kyvykkyyden lisidminen

 Tarvittavien taitojen, kuten itsesiitelytaitojen harjoittelu

e Toiminnan suunnittelu: toimintasuunnitelman tulee olla
konkreettinen (miten, missd, milloin ja kenen kanssa toteutan
aikomukseni) ja sisiltid myos varmistussuunnitelman repsahdusten
ennaltachkiisemiseksi

* Omaseuranta auttaa hahmottamaan kuinka kaukana ihminen on
tavoitteestaan, ja siten helpottaa korjausliikkeen tekoa.



Motivaatioon vahvistaminen

» Kiyttiytymisen seurausten tarkastelu

* Toiminnan seurausten esittiminen myonteisesti niyttiisi tukevan motivaation
syntymisti enemmin kuin kielteiset argumentit

e Kiaytinnon kokeilut ja harjoittelu

* Toiminta voi herittia motivaation, motivaation ei tarvitse aina edeltia
toimintaa



Mahdollisuuksien luominen

e Sosiaalisten mahdollisuuksien lisiiminen

e Esim. puolison ja perheen tuki kiyttiytymisen muutoksen
toteuttamiseen

e Fyysisten mahdollisuuksien lisiiminen

e Esim. kohtuuhintaiset harrastusmahdollisuudet, hyvin hoidetut
ulkoliikuntapaikat ja terveelliset ruokavaihtoehdot



Tuhansia tyontekijoita "tuupattiin” vuoden
ajan kohti terveellisempia elintapoja -
kasvisten syonti ja taukojumppa
lisaantyivat tyopaivan aikana

Suomessa ainutlaatuisen tutkimuksen mukaan tyonantaja pystyy
vaikuttamaan yksinkertaisilla toimilla tyontekijoidensa ruokavalintoihin

ja fyysiseen aktiivisuuteen. e L . . . S L
Esimerkiksi lattiaan ilmestyi portaisiin vievien jalanjilkien

kuvia, tydpaikan seinille erilaisia taukojumppakuvia,
kokoustarjoiluja ja henkildstoravintolan valikoimia muutettiin
ja ruokia sijoiteltiin eri tavalla. -

Yle Terveys 22.8.2019

Tuuppauskokeilun taustalla on tieto siiti, etti iso osa ihmisen
tekemistd arjen valinnoista tapahtuu automaattisesti ja usein
tiedostamatta”



[hminen aktiivisena toimijana

* Tuore tutkimus havainnollisti keinoja, joita ihmiset voisivat kiyttid oman
motivaationsa lisddmiseksi ja kiyttiytymisensid ohjaamiseksi, esim. tavoitteen
asettaminen, mielikuvaharjoittelu, itsemyotitunto seki sosiaalisen painostuksen
tunnistaminen ja sen hallinta.

Mita jos homma ei suju? Tutkijat listasivat
123 tekniikkaa motivaation ja kayttaytymi-
sen itsesaatelyyn

Kirjoita kirja, aloita kuntoilu, vie lapi suuri projekti tai vahenna sokeria —
kaikki vaativat itsekuria. Tutkijoiden keinot auttavat onnistumaan.

I Motivaatio 3.2.2020 klo 16.00 | paivitetty 4.2.2020 klo 17.00



Joitain ideoita tunneille

 Sovelletaan teorioita ja malleja moduuleissa kisiteltiviin terveyskiyttiytymisen
muotoihin

* l.moduulissa ravitsemus, liikunta, lepo ja uni, painonhallinta,
seksuaalikiyttiytyminen, mielen hyvinvointi

 2.moduulissa riippuvuus
* 3.moduulissa tarttuvat ja tarttumattomat taudit

* Sovelletaan malleja ja kiyttiytymismuutostekniikoita myods omaan kiyttiytymiseen
- opiskeluhyvinvointi, hyvinvointiosaaminen



Joitain ideoita tunneille

 Etsitidin teorioissa ja malleissa esiintyvii kiyttiytymiseen vaikuttavia tekijoiti lahteistd, esim.
* Nuuskan kiytto
* Niin nuoret kokevat miljoonabisnekseksi nousseen nuuskan: https://vle.fi/uutiset/3-

10208584
e Nuuska ja nuoret (EHYT) https://ehyt.fi/tuote/nuuska-ja-nuoretselvitys/

e Liikunnan harrastaminen

e Eduskunnassa keskusteltiin siiti, miten suomalaiset saadaan liikkumaan - nailli viidella
keinolla hallitus patistelisi kansalaisia ylos sohvalta: https://vle.fi/uutiset/3-10516121

o #litkunkoska -kampanja (Twitter)

* Ruokavalion muutos
e Mmiisasin uudistunut ruokavalio: https://www.youtube.com/watch?v=_RMdH]jrZIA


https://yle.fi/uutiset/3-10373945
https://yle.fi/uutiset/3-10373945
https://yle.fi/uutiset/3-10516121

Kiitos!



