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® TERVEYSTIETO

Terveyskayttaytyminen
terveystiedon
opetuksessa

Teksti: Kirsti Kasila, Karoliina Kaasalai-
nen ¢ Raili Vilimaa

Terveystiedon opetuksen ta-
voitteena on kehittid tervey-
teen ja hyvinvointiin liittyvidi
osaamista, jotka mahdollista-
vat yksilon oman ja muiden
rerveyden Ja hyvinwin nin
edistimisen. Artikkelissa tar-
kastelemme /Jyﬂinyaimiosmr
miseen liittyvdd toimijuutta
eli yksiléﬂ kykyfi objam itseddn
joustavasti ja tarkoituksenmu-
kaisesti seki valmiutta tehdi
tarvittaessa muutoksia omassa
toiminnassa. Kuvaamme ar-
tikkelissa rfrﬂeyf&djamf{quisfn
muutostutkimuksen ajmzkab—
taisia aiheita soveltuen terveys-
tiedon opetukseen.

Hyvinvointiosaamiseen
Liittyva toimijuus

Hyvinvointiosaamiseen liittyvi toi-
mijuus on kykyi toimia itselle tirkeiden
asioiden mukaisesti silloinkin, kun tilan-
teet fai toimintaympiristé muuttuvat.
Toimijuuden ydinti ovat psykologisen
joustavuuden taidot, joilla tarkoitetaan
yksilon kykyi olla tietoisesti lisnd arjen
tilanteissa seki toimia arvojensa mukai-

sesti siirelemilli omaa kiytedyrymistiin.
Joustavuus tarkoittaa, erti yksild kyke-
nee tekemiin hyvinvointia rukevia reko-
ja ilman, erti oma mieli tai tunteet ohjaa-
var litkaa (Hayes ym. 2006; Lappalainen
& Lappalainen 2017). Terveyskiyttiyry-
misen turkimuskirjallisuudessa kiytetiin
mybs kisitetti itsesditelytaidor. Psykologi-
sen joustavuuden raidot linkittyviit lihei-
sesti itsesiiﬁtefyraimihin; molemmar liie-
tyvit terveyskiyttiytymisen siitelyyn tai
henkisiin roimintoihin kuren ajarusten ja
tunteiden siitelyyn (Wagner & Heather-
ton 2015).

Hyvinvointriosaamiseen sisiloyy myos
yksilon valmius tunnistaa ja kisitelld
kiytriyrymisen muutostarpeita ja -esteiti
sekii otraa vasruura omasta hyvinvoinnis-
ta. Hyvinvointiosaaminen luo valmiuksia
tarvittavien muutosten tekemiseen nyt ja
tulevaisuudessa.

Terveyskayttaytymista
valittavien tekijoiden
tunnistaminen

Terveyskiyttiytymisen omaksumises-
sa ja muuttamisessa on kyse monitahoi-
sesta ilmidsti. Joskus uuden oppiminen
vie aikaa ja voi edellyteii yllicdivin pal-
jon voimavaroja. Terveyskiyttiytymisen
omaksumisen rukemisessa on tirkeii run-
nistaa toimintaa edistiivii ja estdvii tekijoi-
td. Tekijit voivar liicryd yksilon kyvykkyy-
teen, motivaatioon rai mahdollisuuksiin.
Teoriakirjallisuudessa puhutaan kiyt-
tiytymisen toiminta- ja muutosmekanis-
meista, joiden kautta terveyskiiyttiiyt}'mi—
seen pyritiin vaikuttamaan (Carey ym.
2019). Edellid kavatur psykologisen jous-
tavuuden taidot ja itsesiirelytaidor ovat
keskeisii terveyskiyrriyrymisti ja muu-
tosta vilirtivia rekijoiri.

Tutkimuksista tiedimme, etti nuoril-

la riskikiyteiyrymiselti suojaavia rekijoici
ovat muun muassa varhainen nukkumaan
menoaika, aamiaisen syominen, liikunta,
jarjeston tai seuran toimintaan osallistu-
minen, ystivyyssuhteer, koulussa viihry-
minen ja koulun kiyminen. Niihin suo-
jaaviin tekijdihin tulee panostaa, jorta ter-
veydelle suoruista kiyrriyrymistd voitai-
siin tukea ja epiisuoruista kiyttiyrymis-
ti ennalrachkiisti (Currie & Bray 2019).
Iso-Britanniassa toteutetussa viestpoh-
jaisessa rutkimuksessa (Bornioli ym. 2019)
tuli myos esille; ettd nuorilla esimerkiksi
kehotyytymittomyys murrosiissi ennus-
taa useaa riskialtista rerveyskiytidyrymis-
td. Varhaiser roimet kehotyyryviisyyden
edistimiseksi voivat vihentii mydhem-
pii riskialtista terveyskiyteiytymista.

Terveyskayttiytyminen
- rationaalista vai
irrationaalista?

Terveyskiytriytymisen muurtosteoriois-
sa ja tutkimuksessa on painottunut kiye
tiytymisen rationaalinen puoli. Rarionaa-
linen lihestymistapa korostaa tiedon mer-
kitysf:ii kiiyttiiytymisen ﬂhj:lajana. Thme-
tysti voikin herittii ihmisten ei-rationaa-
linen toiminta terveysvalintojen tekemi-
sessi: miksi ihmiser toimivar rerveytensi
kannalta epiiedullisesti, vaikka ovar tietoi-
sia terveysriskeisti ja terveydelle koituvista
haitoista? Vastaus piilee terveyskiyttiyty-
misti vilittivien tekiiijiden ymmartimi-
sessd. Esimerkiksi haastavissa eliminti-
lanteissa terveydelle haitallisten ruokava-
Iintojen voidaan kokea tuovan mie]ihyviiii
ja lohtua. Terveystieto ei mybskiiin poista
kiireisti eliminrytmii tai visymystd, joi-
den koetaan olevan esteiri liikunnan har-
rastamiselle. Lisiksi litkkuminen voidaan
kokea epémit‘llytt':iviinii.

Rarionaalinen lihestymistapa niiky'y



useissa terveyteen liitryvid piirdksente-
keoa ja muurosta selittdvissi reoreettisis-
sa malleissa, kuten terveysuskomusmal-
lissa ja muutosvaihemallissa. Niiti mal-
leja voidaankin kritisoida keskitrymises-
ti rationaalisuureen. Kuirenkin esimer-
kiksi nuoruuteen liittyy useita muutok-
sia, jorka haastavat uskomuksia pystyvyy-
destd, muokkaavar kisivyksii ympariston
odotuksista seki vaikutravar kokemukseen
Lukion opetussuunnitelman (Opetus-
hallitus 2019) sisiltdjen mukaisesti (TE1)
opiskelijat turustuvar keskeisiin terveyt-
ti ja elintapoja selittiviin sosiaalipsyko-
logisiin teorioihin ja malleihin, joita ovar
suunnitellun kiytrtiytymisen teoria, sosi-
aalis—kognitiivincn teoria, terveysusko-
musmalli ja muutosvaihemalli. Tavoittee-
na on, etti opiskelija pystyy kuvailemaan
ja jisentelemiin keskeisii ithmisen voi-
mavaroja ja terveytti miiriteivid tekijoici
seki analysoimaan niiden yhteyksii ja vai-
kutusmekanismeja terveyteen. Niin opis-
kelijan on mahdollista kriittisemmin poh-
tia esimerkiksi sitd, missd miirin hyvin—
vointiin liitryvir valinnat ovar yksilon
oman harkinnan tulosta, ovatko ne ehki
vastaus ympiiristén luomiin paineisiin ja
odotuksiin vai ovatko valinnat ylipii-
tiin tedostettuja (Hagger 2019; Deursh
& Starck 2020). Terveystiedan op-etr:ljil—
le terveytti ja elintapoja selittivien teori-
oiden tuntemus on tirkedi, jorra he voi-
vat ohjata opiskelijoira hyvinvointiosaami-
sen ja kriirrisen ajarrelun kehirrymisessi.
Arkielimissi ihmiset eivit usein-
kaan tee valintoja pelkistiin terveystie-
don perusteella. Vahvakaan tiedollinen
perusta i ole riittivi promoottori muu-
toksen aikaansaamiseksi. Titd vahvis-
taa tutkimus terveydenhuollon ammat-
tilaisten terveyskiiyttiytymisen riskire-
kijoisti ja muutosaikomuksista (Kasila
ym. 2018). Terveyskiyttiytymisen muu-
tos onnistuu harvemmin vain suosiruksia
tai ohjeita noudattamalla. Tiukar rajoiruk-
set ja suositukset voivar joissakin tilanteis-
sa roimia enemminkin muutoksen jarrui-
na kuin kannustimina (Teixei raym. 2015;
Greaves ym. 2017). Lisiksi moni ihminen
aikoo tehdi muutoksen, murta harvem-
pi ryhtyy toimeen. Muutosaikomus ei siis
automaattisesti johda tavoitteiden asetta-
miseen ja toiminnan suunnitteluun,
Terveyskiyttiytymisen muutoksessa on
kyse kokemuksellisesta oppimisesta, jos-
sa yksild rohkaistuu tarkastelemaan omia

ajaruksia, arvoja, tunteira, asenteira, koke-
mulksia seki omaa toimintaa ja va]inmja.
[eselle tirkeiden asioiden ja arvojen poh-
dinta luo suuntaa mielekkiisiin valintoi-
hin ja roimintaan (Pierikiinen 2014). Vii-
me vuosina kﬁyttﬁytymisen affekriivinen
puu]i kuten tunteet, mieliala ja stressi sekid
niiden yheeys valintoihin ja kiyreiyry-
miseen, ovat saaneet enemmin huomio-
ta (mm. Williams ym. 2018). Konkreet-
tisten muutosesteiden ohella vksilén omat
ajamkset ja tunteet voivar toimia muutok-
sen esteind. Ajarukser siitd, ettd "en ole lii-
kunnallinen ihminen” rai "olen aina ollut
lihava ja kémpelé™ voivat ohjata yksilén
valintoja ja suunnara roimintaa.

Itsesaatelytaitojen harjoittelu
ja konkreettiset teot

Ajatuksiin ja tunteisiin liicryvid toi-
minnan esteitd voi oppia tiedostamaan ja
kisitrelemdin erilaisten tietoisuustaito-
ja hyviksyntiharjoirusten avulla (Kasi-
la ym. 2020). Harjoittelun kaurra yksi-
16 voi oppia uudenlaisen tavan kisitelld
omia ajaruksia ja runteita. Erilaiser harjoi-
tukser (Lappalainen 2009) auttavat tun-
nistamaan omia totuttuja ajattelu- ja toi-
mintamalleja ja niin mahdollistavar jar-
kossa tietoisemman valinnan ja toimin-
nan. Nuorilla itsemydtatuntoharjoitus tai
kehonkuuntelu liikkkumisen aikana voivat
kehittid mielen ja kehon tuntemusta sekd
muuttaa omien ajatusten, tuntemusten ja
tunteiden merkitysti.

Omien ajatusten ja tunteiden tiedosta-
minen ja hyviksyminen seki niiden eroe
taminen valinnoista ja toiminnasta ovat
ensimmiisii askeleita terveyskiyttiyty-
misen omaksumisessa ja pysyvin muu-
toksen aikaansaamisessa. Lisiksi rarvi-
taan roiminnan konkreettista suunnitre-
lua ja pohdintaa siitd, mihin olen menos-
sa Ja miten pddsen sinne. Terveyskiiyrti}'—
tymisen omaksumisessa tavoitteen asetta-
minen, toiminnan suunnittelu, oman toi-
minnan havainnoind, arviointi ja seuran-
ta seki palautteen ja sosiaalisen tuen hys-
dyntiminen ovat tirkeitd itsesditelytai-
toja. Kayrdiyrymistavoirteen ja roiminta-
suunnirelman on hyvi olla oman niksi-
nen, riittivin tarkka, saavutetravissa ole-
va ja omaan arkeen soveltuva. Oman toi-
minnan seuranta on myos tirkei muutok-
sen onnistumista rukeva keino.
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Lopuksi

Elimiin kuuluu rasapainottelua spon-
raaniuden ja suunnitelmallisuuden vilil-
l4. Esimerkiksi koulussa menestyminen ja
tavoitteellinen liitkunnan harrastaminen
vaativat jirjestelmillisyyted, suunnittelua
ja asioiden priorisointia. Toisaalta kokoon-
tuminen kaveriporukalla pelaamaan rai
kouluruokailun korvaaminen kioskieviil-
1 saattavar rapahrua hetken mielijohtees-
ra. Sekd sosiaalisella ja rakennetulla ympi-
ristélld erdd yksilan arvoilla ja niiden poh-
ja]ta muodosteruilla tavoirreilla on merki-
rysti sille, ovatko myds spontaanit valin-
nat todennikéisemmin h}r\rinvointia tuke-
via vai siti heikentivii. Itsesidtelyraidot
auttavar oppimaan rurtiineja, jotka edisti-
viit ja ylldpitivit hyvinvointia myos pitkil-
14 aikavililla.

Usear terveyskiyttiytymisen yksilora-
son teoriat korostavatr yksilﬁtekiiéitii, yksi—
lgiden omachtoisia valintoja ja hyvinvein-
nin tavoittelua. Yksilétason teorioiden rin-
nalla on h:.rviti rarkastella mybs yhteisi:'l— ja
yhteislmnna}lisen rason rekijf)itii ja huo-
mioida, etti monet sosiaaliset, taloudelli-
set ja kultruuriser I:Ekiiiir madrirtavar }'ksi—
laiden valintoja, rajoirtavar valinnan mah-
dollisuuksia seki vapautta toimia. Nimi
nikokulmar on hyvéi huomioida, kun ter-
ve:.’skiiyttiiytymisen teorioita kriictisesti
tarkastellaan. Laaja-alainen ymmirrys ter-
veyskiyttiytymisestd, sitd vilireivisti reki-
joistd, kiyridyrymisen muurosta edistivis-
ti ja estivistd tekijoistd sekd muurosproses-
sin moniulotteisuudesta ovat osa kehitty-
nytti hyvinvointiosaamista.
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