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Lecltio praecursoria

Kayttaytymistieteelliset teoniat ja laadulliset menetelmat

interventioiden tukena

Oman kiyttiytymisen muuttaminen ei ole help-
poa. Ei edes silloin, kun tiedimme muutoksen
olevan vilttimitonti, tai kun kovasti toivoisim-
me pystyvamme siihen. Vield vaikeampaa muutos
on silloin, kun haluamme vaikuttaa siihen, miten
toiset ihmiset kdyttaytyvit. Tallaisia tilanteita voi
tulla eteemme esimerkiksi lasten kasvatukseen,
terveysneuvontaan tai esimiestyohon liittyen.

Miten muutosta sitten kannattaisi edistda?
Ensin on hyvi tunnistaa, mika on se kayttdytymi-
nen, johon toivomme muutosta. Kenties haluam-
me elimddimme jotakin lisdd, kuten enemmin
yhteistd aikaa perheen kanssa. Tai sitten haluam-
me siitd jotain pois, kuten tupakoinnin. Voimme
my0s haluta tehda joitakin tuttuja asioita uudel-
la tavalla: vaikkapa alkaa kulkea t6ihin kavellen
tai pyorilla. Keinot, joiden tiedimme olevan te-
hokkaita ajan hallinnassa, eivit vilttimittd so-
vi yhtd hyvin haitallisesta tottumuksesta eroon
pdasemiseen. Tupakoinnin lopettaminen vaatii
itsekontrollia ja epiterveellisen kiyttdytymisen
valttimistd, kun taas pyordilyn lisidminen edel-
lyttda aktiivista pyrkimystd haluttua paamairad
kohti — ja perheen kanssa vietetyn ajan lisiami-
nen niitd molempia, eli sekd itsekontrollia ettd
aktiivista toimintaa.

Muutoksen aikaansaaminen on vaikeaa, kos-
ka kidyttiytymiseemme vaikuttaa useita samanai-
kaisia ja eri tasoisia tekijoitd. Yksi tapa hahmot-
taa ndiden tekijoiden moninaisuutta on tarkastel-
la erikseen ihmistd yksilona, hanen vilitontd so-
siaalista ja fyysistd ymparistoddn sekd yhteiskun-
nassa vaikuttavia rakenteellisia tekijoita (1, 2).
Jos lahin koulu sijaitsee esimerkiksi parinkymme-
nen kilometrin pdissd, matka voi olla sekd liian
pitka ettd lilan vaarallinen lapsen pyorailtaviksi.
Jos taas itse haluaisit lopettaa tupakoinnin, mut-
ta puolisosi ja ystdvisi eivit halua, saattaa savu-
ton elimintapa jddda vain lyhytaikaiseksi kokei-
luksi. Kiyttiytymisen muutokseen pyrittdessd

onkin olennaista tarkastella paitsi yksittdisen ih-
misen tekoja ja valintoja, myos niitd olosuhteita,
joissa hin elaa.

Kun eri viestoryhmien kiyttdytymistd pyri-
tidn muuttamaan erilaisten interventioiden ja oh-
jelmien avulla, kannattaa toimintaa suunnitel-
taessa kayttdd hyodyksi sekd kiaytinnon koke-
mukseen perustuvaa ettd tieteellistd tietoa. Koh-
deryhmiin tutustuminen sekd muutosten ja ko-
kemusten ymmairtiminen ohjelman kehittimis-
ja pilotointivaiheessa on omiaan syottimain tie-
toa itse intervention suunnitteluun. Kohderyh-
miin kuuluvien henkildiden lisdksi suunnittelu-
ryhmain on hyvi kutsua kontekstia tuntevia ta-
hoja. Laajan osallistamisen avulla pystytddn pait-
si huomioimaan kohderyhmin tarpeet ja olosuh-
teet, myos madrittelemdin tarkasti, mikd on se
ongelma, johon halutaan vaikuttaa, mitkd ovat
ongelmakiyttdytymisen syyt sekd yksilon ettd
ympdriston tasolla ja millaiseen lopputulemaan
ohjelmalla pyritiin. (3.) Se, ettd tiedimme, mik-
si tupakointi aloitetaan ja miksi siitd on hankala
luopua, ei kuitenkaan riitd varmistamaan uuden-
laisen elimintavan toteutumista. On hahmotet-
tava, millaisilla keinoilla haluttu muutos voidaan
saada aikaan - ja tissd kdyttaytymistieteelliset
teoriat voivat olla avuksi (4).

Teoriaperusteisten muutosohjelmien on osoi-
tettu onnistuvan kiyttdytymisen muutoksessa
paremmin kuin niiden ohjelmien, joiden suunnit-
telussa ei ole hyodynnetty teoriaa. Koska kdyttay-
tymisen muutokseen liittyvid teorioita on useita,
kannattaa aluksi pohtia, miki on se asia, jonka
halutaan muuttuvan, ja millaisen muutospolun
kautta timin asian ajatellaan muuttuvan. Tavoit-
teena voi olla esimerkiksi pyrkid ensin muutta-
maan yksiloiden kiyttiytymistd ja ajatella muu-
toksen sitd kautta etenevin yhteisojen ja ryhmien
toimintaan, tai tehdd ensin muutoksia ympdris-
toon ja ajatella olosuhteiden muutoksen muo-
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vaavan yksiloiden kiyttdytymista. Hyodyllinen
viitekehys tdssi pohdinnassa on COM-B-malli,
jossa kayttiytymisen muutoksen ajatellaan edel-
lyttavin sekd kyvykkyyttd, motivaatiota ettd
mahdollisuuksia toteuttaa halutunlaista kiyttiy-
tymistd. Teoria auttaa tunnistamaan niitd asioita,
joihin ohjelmalla voidaan vaikuttaa tietyssid koh-
deryhmissa, tietyssd ymparistossi ja tietyn kayt-
tdytymisen suhteen. (5, 6.) Esimerkiksi lasten ja
nuorten liikunnan edistimisessd toimenpiteet
kannattaa valita sen mukaan, halutaanko liikun-
taa lisitd vapaa-aikaan, koulupdividn vai mo-
lempiin (3).

Kiyttdytymistd voidaan siddelld seki tietois-
ten ponnistelujen ettd automaattisten prosessien
kautta. Tottumusten automatisointi on helpom-
paa silloin, kun lahiympdristo tarjoaa siihen riit-
tavisti tilaisuuksia. (6.) Esimerkiksi pitkdaikai-
sen istumisen haittoja on mahdollista vihentda
tuomalla luokkiin seisomapéytid, jumppapalloja
ja istumatyynyjad sekd rohkaisemalla opiskelijoi-
ta niiden kadyttoon. Opettamalla sellaisia taitoja,
joilla omaa kayttaytymistd voidaan johtaa, kuten
suunnittelua, omaseurantaa ja esteiden hallintaa,
voidaan puolestaan vahvistaa kyvykkyyttd muut-
taa haluttu kdyttaytyminen, kuten vapaa-ajan lii-
kunnan lisiiminen, uudeksi tavaksi toimia. (3.)
My6s motivaatioon vaikuttavat sekd tietoiset
prosessit ettd sosiaalinen ymparist. On todettu,
ettd elintapamuutosten onnistumista edesauttaa
se, ettd ohjaajien vuorovaikutustyyli vahvistaa
asiakkaiden autonomian tunnetta ja etti muu-
tokseen saa tukea itselle tarkeiltd ihmisiltd (7). It-
semadrdamisteorian (Self-Determination Theory,
SDT) mukaan tillaiset asiat vahvistavat sisdistd
motivaatiota, joka puolestaan varmistaa muu-
toksen yllapitimista pitkalld aikavalilld (8).

Vanhimpia muutosohjelmien kehittimisessd
hyodynnettyja teorioita ovat erilaiset yksilonsisai-
siin tekijoihin, kuten arvostuksiin, uskomuksiin
ja odotuksiin liittyvdt mallit. Terveysuskomus-
mallin (Health Belief Model, HBM) mukaan
tieto nykyisen, terveydelle vahingollisen kayttay-
tymisen seurauksista on riittivd muuttamaan
kayttaytymistd silloin, kun yksilo kokee seuraus-
ten olevan vakavia ja muutoksen hyotyjen sen
haittoja suurempia. Terveyskdyttiytymisen pro-
sessimalli (Health Action Process Approach,
HAPA) korostaa, etti aikomus kiyttiytymisen
muutokseen syntyy vasta, kun yksilo uskoo
sithen, ettd hin pystyy muuttamaan kayttdyty-
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mistddn tavoitteen mukaiseksi. Perustellun toi-
minnan lihestymistapa (Reasoned Action Ap-
proach, RAA) huomioi odotusten ja uskomusten
taustalla olevat sosiaaliset vaikutteet eli normit.
Normeihin sisiltyy sekd se, mitd yksilo uskoo
muiden odottavan hinelti, ettd se, milld tavalla
hin uskoo muiden vastaavassa tilanteessa kayt-
taytyvan. (8.)

Silla, millaisiin sosiaalisiin ryhmiin samais-
tumme, millaisena itseimme pidimme ja millai-
nen haluaisimme olla, on merkitystd myos kayt-
tiytymisen muutoksen kannalta (9, 10). On
huomattava, ettd johonkin ryhmiin samaistumi-
nen ei vilttimittd edellytd sithen kuulumista,
vaan voi tapahtua vaikkapa vain sosiaalista me-
diaa seuraamalla. Epdvarmuus haluttuun ryh-
miin kuulumisesta voi saada nuoren omaksu-
maan haitallisia tapoja, kuten nuuskan kiyton,
jos nuuskaaminen on kyseisessi ryhmaissd ylei-
nen ja hyviksytty kdytinto. Samalla tavalla esi-
merkiksi muuton tai koulun vaihdon mukanaan
tuoma uusi kaveripiiri saattaa innostaa hinet
kiaymain siadnnollisesti kuntosalilla.

Yhteisen maailmankuvan, jaettujen merkitys-
ten ja ryhmin omaksumien normien voidaan
ajatella olevan tietynlainen sosiaalinen maailma,
johon erilaiset yksilot osallistuvat enemman tai
vihemmin intensiivisesti. Mita tiiviimmin tuossa
maailmassa ollaan mukana, sen tirkeimmaiksi
nama merkitykset tulevat. My®s liikunta voidaan
kisitteellistaa tilli tavalla omaksi sosiaaliseksi
maailmakseen, jossa osallisuuden astetta maarit-
tid sekd tieto litkunnasta ettd se, kuinka lihei-
nen ja tirked liikunnan maailma itselle on. (11.)
Kaksi eri ihmisti saattaa esimerkiksi kdyda kun-
tosalilla yhta sdannollisesti ja tehdd yhta monta
samanlaista harjoitusta, mutta heidin suhtautu-
misensa tihin lajiin ei vilttimaittd ole samanlai-
nen. Kun toiselle riittid oman kunto-ohjelman
lapivieminen, toinen saattaa sen lisiksi seurata
omaa kehittymistddn merkitsemilld tuloksiaan
muistiin ja hankkia aktiivisesti tietoa esimerkiksi
siitd, milla tavalla ravitsemus vaikuttaa suorituk-
seen. Silld, 16ytidiko nuori liikunnasta itselleen
tirkeitd merkityksid, voikin olla ratkaiseva rooli
liikuntaharrastuksen yllipitimisessd (12). Ja sil-
14, mitd parempi ymmarrys meilld on niistd teki-
joistd, jotka ohjaavat pdivittdisia valintojamme,
sitd paremmin kykenemme kehittimiin sellaisia
ohjelmia ja interventioita, joilla terveyskdyttay-
tymiseen voidaan vaikuttaa (13).



Vaikuttavien interventioiden kehittiminen
edellyttdia myos toteutettujen ohjelmien arvioi-
mista. Suuri osa tehdystd tyostd menee kuiten-
kin hukkaan, jos kidyttaytymisenmuutosohjelmia
arvioitaessa keskitytddn vain lopputulemiin pyr-
kimittd ymmartimain, mitd interventioissa ta-
pahtuu (14). Se, ettd kohderyhmissi havaitaan
muutos, ei vield kerro, tuottiko muutoksen itse
ohjelma vai jokin ohjelman ulkopuolinen tekija.
Satunnaistettuja ja kontrolloituja koeasetelmia-
kin voitaisiin entisestddn parantaa kdyttamalld
monimenetelmaillistd tutkimusotetta. Laadullisen
tutkimuksen avulla voidaan selvittdd esimerkiksi
tilannetekijoitd, kokemuksia ohjelmasta, keskeis-
ten viestien ymmarrystd sekd yksilollisid esteitd
ja kannustimia muutokselle (15, 16).

Laadullisten menetelmien potentiaali inter-
ventioiden suunnittelulle ja arvioinneille on toki
jo tunnistettu (17). Niiden laaja kirjo tarjoaa
kuitenkin paljon mahdollisuuksia hyodyntad
laadullisia aineistoja nykyistd paremmin ja mo-
nipuolisemmin. Aineistojen keruussa voitaisiin
haastattelujen ja fokusryhmien ohella kdyttad
esimerkiksi paivikirjoja, valokuvia, videoita ja
etnografisia menetelmid. Laadullisen analyysin
keinoin voidaan myds paneutua moniin erilaisiin
asioihin. Aineistosta voidaan erotella keskeisid
teemoja, joita kvantifioimalla on mahdollista
tunnistaa yleisempid profiileja ja malleja. Niitd
tarkastelemalla voidaan esimerkiksi havaita, et-
td osallistujien asettamat tavoitteet ovat laadul-
lisesti erilaisia eivitkd siksi tue uudenlaisten
tottumusten omaksumista yhtd hyvin (15) - tai
ettd osallistujat ovat ymmairtineet joitakin kes-
keisid viestejd eri tavalla kuin on tarkoitettu (16).
Paneutumalla niihin kehyksiin, diskursseihin ja
tulkintarepertuaareihin, joita osallistujat puhees-
saan kiyttdvit, on puolestaan mahdollista va-
lottaa esimerkiksi sellaisia arvoristiriitoja, joihin
joudumme ottamaan kantaa silloin, kun teemme
terveyteemme vaikuttavia pdivittdisid valintoja
(18).

Lupaava laadullinen menetelmi ohjelmien
arviointiin on avaintapahtuma-analyysi, jota on
jo 1950-luvulla kiytetty erottelemaan toisaalta
hyviin ja toisaalta heikkoon suoritukseen liitty-
Sitd
voidaan soveltaa interventioiden prosessiarvioin-

vid tekijoitd ja kdyttdytymismalleja (19).

nissa esimerkiksi tunnistamalla ja luokittelemalla
sekd interventioryhmidn ettid verrokkiryhmiin
kuuluvien vastaajien puheesta sellaisia tekijoita,

joiden he kuvaavat olleen ratkaisevia oman kayt-
taytymisensd muutoksessa. Tilld tavoin on mah-
dollista hahmottaa, millaiset avaintapahtumat
ovat yhteisid kummassakin ryhmaissi ja millaiset
tyypillisid vain interventioryhmissd — tai havai-
ta, ettd muutosta on edesauttanut pelkka kyse-
lyyn vastaaminen tai mittaukseen osallistuminen.
Avaintapahtuma-analyysia on tydssini kaytetty
ensimmaista kertaa liikuntaintervention prosessi-
arviointiin. (20.)

Viitoskirjassani olen lihestynyt kdyttdytymi-
sen muutosta terveyden edistimisen perspektii-
vistd kasin. Tutkimukseni keskiossi oli litkunnan
lisdidminen lukiolaisten ja ammattiin opiskelevien
nuorten keskuudessa. Tarkastelin aihetta laadul-
lisesti kilpailukirjoitus- ja haastatteluaineiston
pohjalta keskittyen niihin merkitysulottuvuuk-
siin, jotka tunnistin erityisen tirkeiksi nuorten
kuvatessa oman litkkumisensa lisiantymisti (20,
21, 22). Tutkimukseni tuloksia voidaan kiyttda
kayttaytymistieteellisten teorioiden edelleenkehit-
timisessd valottamaan nuorten liikunnan muu-
toksiin liittyvid motivaatiotekijoitd ja pystyvyy-
den tunteen muodostumista. Lisiksi tyo havain-
nollistaa niitd merkityssiikeitd, joilla terveys-
viestinndn sisdlt6jd voidaan monipuolistaa ja ri-
kastuttaa, kun vihin liikkuvia nuoria halutaan
innostaa liitkunnan pariin.
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