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Terveyskayttaytymisen

A

Terveyskayttaytyminen

Terveyteen vaikuttavia tietoisia tai
tiedostamattomia valintoja ja
tottumuksia

Esim. sydmiseen, nukkumiseen tai
liikkumiseen liittyvat tavat

Alkavat muotoutua jo varhaisessa
lapsuudessa

Voivat olla terveytta yllapitavia tai
heikentavia
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Terveyskayttaytymiseen
vaikuttavia tekijoita

Yksilotason tekijoita

Ika, sukupuoli

Koulutustaso, varallisuus
Yhteisotason tekijoita

Perhe, ystavat

Koulu-/ harrastus-/ tyoyhteiso
Yhteiskuntatason tekijoita

Sosiaali- ja terveydenhuoltopalvelut

Terveyskampanjat
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Kuva: Unsplash.com/Jade Masri

Jokainen vot itse vaikuttaa omaan
terveyskayttaytymiseensa

Edellytyksia
Motivaatio
Terveysosaaminen
Sosiaalinen tuki

Tarvittaessa terveyden huollon
asiantuntijan ohjaus
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Tervel

Terveyskayttaytymiseen vaikuttaminen

® Pyrkimys edistaa koko
vaeston terveytta

® Perustuu tutkittuun
tietoon

* Keinoja paljon
* Tiedon jakaminen
¢ Eldméantapaohjaus ——
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Terveyskayttaytymisen
malleja ja teorioita

Terveyskayttaytymista pyritaan
havainnollistamaan, ymmartéamaan
ja ennustamaan mallien ja
teorioiden avulla.
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Mallit ja teoriat ovat monitieteisia ja
niiden nakokulmat vaihtelevat.
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Terveyskayttaytymista selittavia malleja Tervel

Sosiaalis-kognitiivinen teoria

Korostaa yksilollisten tekijoiden ja ympariston valista
vuorovaikutusta (esim. mallioppiminen).

Terveysuskomusmalli

Henkilokohtaiset uskomukset muutoksen seurauksista ja
mahdollisista esteista voivat vaikuttaa terveyskayttaytymiseen

Suunnitellun kayttaytymisen teoria

Korostaa yksilon omaa suunnitelmaa/ aikomusta muuttaa
terveyskayttaytymistaan

Kuva: Unsplash.com/ Hans-Peter Gauster

Muutosvaihemalli

Terveyskayttaytyminen muuttuu vaiheittain: suunnitelmallisesti
ja tavoitteellisesti tai joskus repsahtaen sanonell
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&Y muuttaminen
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On aina yksilollista
Mika sopii yhdelle, ei sovi kaikille

Saattaa vieda aikaa

Kuva: Unsplash.com/Alysha Rosly

Uusi elamantapa vaatii
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Uuden omaksumista
Vanhoista tavoista poisoppimista

Vakiintunut terveellinen elamantapa
palkitsee ajan kuluessa
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