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Elintapaohjaus on yksi keino tukea elintapojen parantamista terveyttd edistavéan suuntaan. Kun
elintapaohjaus perustuu kdyttdytymisen muutosteoriaan, vaikutusten on osoitettu olevan tehok-
kaampia. Digitalisaatio on tuonut elintapaohjauksen toteuttamiseen uudenlaisia tyokaluja, joi-
den avulla on mahdollista tavoittaa laajemmin elintapaohjausta tarvitsevia. Samaan aikaan
myo0s elintapaohjauksen toimijakenttd on laajentunut julkisen sektoreiden toimijoista myds
muille sektoreille. Esimerkiksi yksityinen sektori tarjoaa lukuisia omaehtoisia, digitaalisissa
ympdristoissé toteutettavia elintapaohjauspalveluja. Tdméan tutkimuksen tarkoituksena oli sel-
vittdd kaupallisten elintapoihin kohdistuvien verkkovalmennuksien markkinointikuvauksissa
esiteltyd teoriataustaa niin kayttdytymisen muutosteorioiden kuin muutostekniikoidenkin
osalta.

Tamin tutkimuksen aineistona toimi 47 kaupallisen verkkovalmennuksen markkinointiku-
vausta, jotka oli esitetty toimijoiden verkkosivuilla. Markkinointikuvauksista tarkasteltiin nii-
den sisdltdmid tietoja valmennuksen toteutuksesta taustateorian sekd valmennusmenetelmien
osalta. Tutkimusaineiston analysoinnissa hyddynnettiin siséllonerittelyd. Teoriaperustan ana-
lyysille muodostivat kdyttdytymisen muutospydrin viitekehys sekd kiyttdytymisen muutostek-
niikoiden taksonomia. Markkinointikuvauksista tunnistetut valmennusmenetelmét koodattiin
kayttdytymisen muutostekniikoiksi, jonka jdlkeen ne yhdistettiin kdyttdytymisen muutospydrin
mukaisiin vaikuttamistoimintoihin ja edelleen kdyttdytymisen alkuldhteisiin.

Tamai tutkimus osoitti, ettd kiyttdytymisen muutosteorioita ei mainittu elintapoihin kohdenne-
tuissa kaupallisten verkkovalmennusten markkinointikuvauksissa, vaikkakin ndihin viittaavia
kuvauksia havaittiin. Tdmén aineiston perusteella ei kuitenkaan voida saada tietoa siité, hyo-
dynnetdénko valmennuksen kdytdnnon suunnittelussa ja toteutuksessa kayttdytymisen muutos-
teoriaa. Sen sijaan kiyttdytymisen muutostekniikoita kuvattiin monipuolisesti. Tutkimuksen tu-
lokset osoittivat, ettd kaupallisissa verkkovalmennuksissa markkinointikuvausten perusteella
pyritddn vaikuttamaan ensisijaisesti kdyttdytymisen motivaatioon. Sen sijaan vahiten vaikutta-
mista kohdennettiin fyysisiin ja sosiaalisiin tilaisuuksiin. Vaikuttamiskeinoina oli paddsdantoi-
sesti useita kédyttdytymisen muutostekniikoita yhtd valmennusta kohden. Jatkotutkimusta tarvi-
taan verkkovalmennusten tosiasiallisista toteutustavoista sekd kadyttaytymisen muutostekniikoi-
den ettd kayttdytymisen muutosteorioiden osalta.

Asiasanat: elintapa, terveyskdyttdytyminen, verkkovalmennus, kéyttdytymisen muutospyori,
kayttdytymisen muutostekniikka



ABSTRACT

Annala, E. 2023. Influencing lifestyles in commercial online coaching based on marketing de-
scriptions: Content specification based on the behavior change wheel and behavior change tax-
onomy. The Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyvéskyld, Master’s thesis in
Health promotion and Education, 55 pp, 1 appendix.

Lifestyle guidance is one mean of supporting the improvement of lifestyles in a health-promot-
ing direction. When lifestyle guidance is based on behavior change theory, the effects have been
shown to be more effective. Digitalization has brought new kinds of tools to the implementation
of lifestyle guidance, with the help of which it is possible to reach more people who need life-
style guidance. At the same time, the field of actors in lifestyle guidance has also expanded
from actors in the public sectors to other sectors as well. For example, the private sector offers
numerous voluntary lifestyle guidance services implemented in digital environments. The pur-
pose of this study was to find out the theoretical background presented in the marketing de-
scriptions of online coaching aimed at commercial lifestyles, both in terms of behavior change
theories and change techniques.

The data for this study was 47 marketing descriptions of commercial online coaching, which
were presented on the providers’ websites. The marketing descriptions were examined for the
information they contained about the implementation of the coaching in terms of background
theory and coaching methods. In the analysis of the research material, content specification was
used. The theoretical basis for the analysis was the reference framework of the behavior change
wheel and the taxonomy of behavior change techniques. The coaching methods identified from
the marketing descriptions were coded as behavior change techniques, after which they were
combined with intervention activities according to the behavior change wheel and further to the
initial sources of behavior.

This study showed that behavior change theories were not mentioned in the marketing descrip-
tions of lifestyle-oriented commercial online coaching, although descriptions referring to these
were observed. Based on this material, however, it is not possible to obtain information on
whether the behavior change theory is used in the practical planning and implementation of
coaching. Instead, behavior change techniques were described in a variety of ways. The results
of the study showed that in commercial online coaching, based on marketing descriptions, the
primary aim is to influence the motivation of behavior. Instead, the least amount of influence
was directed at physical and social opportunities. As a rule, the means of influence were several
behavior change techniques per one coaching. Further research is needed on the actual imple-
mentation methods of online coaching, both in terms of behavior change techniques and behav-
1or change theories.

Key words: lifestyle, health behavior, online coaching, behavior change wheel, behavior change
technique
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1 JOHDANTO

Elintavoilla ja kansantaudeilla, kuten syddn- ja verisuonisairauksilla, muistisairauksilla, tuki-
ja litkuntaelinsairauksilla, tyypin 2 diabeteksella, masennuksella ja tietyilld syopdmuodoilla, on
tunnistettu olevan keskindinen yhteys (Sosiaali- ja terveysministerié 2020, 3). Esimerkiksi lii-
kunnasta on todettu olevan merkittavisti hyotyé aikuisten masennuksen ja ahdistusoireiden hoi-
dossa (Heissel ym. 2023; Singh ym. 2023). Eri tahot voivat tukea terveytti edistdvid elintapoja
monimuotoisilla tavoilla. Hyvinvointia vahvistavalla ja terveytta edistavalla tyolld on mahdol-
lista viahentdd kalliimpien sairaanhoidollisten palvelujen tarvetta pitkilla aikavélilld (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2022a). Yksilotasolla elintapojen edistdmistd voidaan tukea elintapaoh-
jauksella, ja siitd on havaittu olevan eniten hy6tyd kohonneessa kansantautien riskissa oleville
henkildille sekd néihin jo sairastuneille henkildille (Sosiaali- ja terveysministerio 2020, 3). Par-
haimmat edellytykset elintapojen edistimiseen on havaittu olevan silloin, jos edistamistyo pe-

rustuu kéyttaytymistieteelliseen teoriaan ja ndyttoon (Linnansaari & Hankonen 2019, 89).

Terveys kaikissa politiikoissa -periaate vaatii toimialarajat rikkovaa paiatoksentekoa ja toimeen-
panoa myds terveyden edistimisen osalta (Suomalainen lddkériseura Duodecim & Suomen
Akatemia 2017, 15). Yhdessd muiden toimijoiden kanssa Sosiaali- ja terveysministerio on ke-
hittdnyt elintapaohjauksen keinoja jo pidempéén, ja nyt hyvinvointialueiden my6td avautuu
télle tyolle uusia mahdollisuuksia (Sosiaali- ja terveysministerié 2022a). Hyvinvointialueilla ja
kunnilla on laissa méiritelty velvollisuudet vieston terveyden edistdmisestd (Laki sosiaali- ja

terveydenhuollon jarjestimisestd 612/2021, 7 §).

Julkisten palvelujen tdydentdminen muiden toimijoiden palveluilla on erittdin tarkedd, koska
sosiaali- ja terveysalan resurssit ovat hyvin rajalliset eikd julkinen sektori kykene tarjoamaan
kaikille heidén tarvitsemiaan palveluja (Teeriniemi ym. 2018, 542). Yritysten toimintaa hyvin-
vointialalla on sdddelty esimerkiksi tiettyjen Valviran laillistamien ammattinimikkeiden kéyt-
tooikeuksien kautta (esim. ravitsemusterapeutti, terveydenhoitaja), mutta esimerkiksi liikunta-
ja ravitsemusvalmennusta ei lueta terveydenhuollon palveluksi, jolloin niitd palveluja voi tar-
jota tdlld hetkelld kuka tahansa (Laki terveydenhuollon ammattihenkiloistd 1994; Valvira

2023).



Elintapojen muuttaminen vaatii yksilolliselld tasolla motivaatiota, tietoja ja taitoa, mutta myds
tatd muutosta tukevan ympadriston, jotta terveellisten elintapojen mukaiset valinnat mahdollis-
tuisivat (Sosiaali- ja terveysministerid 2022b). Tama tarkoittaa, ettd toimenpiteitd vaaditaan po-
liittisella ja lainsdddannolliselld tasolla, mutta yhti lailla tarvitaan myos yksiloihin kohdistuvia
tuki- ja neuvontapalveluja (Linnansaari & Hankonen 2019, 129). Tuki- ja neuvontapalveluiden
tarjoajalta voidaan edellyttdd terveysalan ammattiosaamista, mutta sen lisédksi my0s osaamista
kayttdytymisen muutoksesta ja oppimisesta sekd viestintd- ja vuorovaikutustaitoja (Wolever
ym. 2013, 53). Kayttdytymisen muutoksen tukemisessa voidaan hyodyntdd monipuolisia kéyt-
tdytymisen muutostekniikoita, mutta ndiden hyddyntdminen tulee perustua tutkittuun tietoon

(Bartholomew & Mullen 2011, S25).

Digitalisaatio on kehittdnyt elintapaohjauksen tavoitettavuutta erilaisten verkkopalvelujen
myotd. Yksityinen sektori on tdssd edelldkdvija, mutta myos hallituksen Palvelut asiakasldh-
toiseksi -kdrkihankkeen seurauksena syntyi digitaalisella alustalla toimiva Omaolo-palvelu
(Sosiaali- ja terveysministerid 2018), jossa tarjotaan julkisia sosiaali- ja terveyspalveluja tutki-
musndyttoon perustuen (Omaolo 2023). Toistaiseksi tutkimusndyttod digitaalisten palvelujen

pitkéaikaisesta vaikuttavuudesta terveydelle ei ole vield saatavilla.

Tamin tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd kaupallisten verkkovalmennusten teoriataustaa
elintapoihin vaikuttamisen ndkokulmasta. Teoriaperustalla tarkoitetaan kdyttdytymisen muu-
tosteorioiden ja muutostekniikoiden hyodyntdmistd. Tutkimus tuo lisdymmairrystd yksityisen
sektorin toimintamalleista elintapaohjauksessa verkkovalmennusten markkinointikuvausten
avulla. Tétd saatava ymmairrys on tirkedd, jotta eri sektoreiden palvelutarjontaa voitaisiin ai-

dosti kehittdd toisiaan tdydentiviksi ja tukeviksi.



2  ELINTAPOIHIN VAIKUTTAMINEN

Elintavat ovat merkittdvéssd yhteydessa terveyteen (Huttunen 2020). Tdmén vuoksi niin yksil6-
kuin véestotasollakin olisi tarkedd 16ytdd tyokaluja elintapojen edistimiseksi terveyttd edisté-
vadn suuntaan. Téssd luvussa tarkastelen yhtend tyokaluna elintapaohjausta erityisesti verkko-

valmennuksena toteutettuna.

2.1 Elintavat ja terveyskiyttiytyminen

Elintavoilla tarkoitetaan terveyteen vaikuttavia kiyttdytymismuotoja, jotka nikyvit jokapaivéi-
sessd arjessa (Prattdld & Paalanen 2007, 9). Terveytta edistévien elintapojen méadritelmé vaih-
telee hieman eri tutkimuksissa, mutta useimmiten ne on mééritelty tupakoimattomuudeksi, run-
saaksi ja sddnnolliseksi kasvisten ja hedelmien kaytoksi, sddnnolliseksi reippaaksi litkunnaksi
sekd kohtuulliseksi alkoholin kdytoksi (Vuori 2015, 729). Elintapoihin voidaan lisétd myos uni
(Lahti ym. 2019). My®6s ylipaino ja lihavuus huomioidaan usein elintapojen yhteydessé, koska
niilld on yhteys elintavoista erityisesti ravinto- ja litkuntatottumuksiin (Prittidld & Paalanen
2007, 9). Elintavat ovat aina sidoksissa yksilon elinoloihin, resursseihin ja toimintamahdolli-

suuksiin (Katainen & Maunu 2017, 152).

Liahikésitteend elintavoille on myo6s terveyskdyttdytyminen, ja nditd kisitteitd kiytetdin usein
samaa tarkoittavina. Terveyskéyttdytyminen eli terveyteen liittyva kdyttdytyminen on joko ta-
hallista tai tahatonta toimintaa, jolla on vaikutusta terveyteen tai kuolleisuuteen (Short & Moll-
born 2015, 78). Kéytdnnossd tdmi rakentuu yksittdisistd elintavoista, kuten alkoholinkdytosta,
tupakoinnista tai tupakoimattomuudesta, liitkuntakdyttaytymisestd, syomiskdyttdytymistd tai
unitottumuksista (Linnansaari & Hankonen 2019, 90). Terveyskiyttdytyminen vaihtelee yksi-
16n elinkaaren aikana, ja sitd voidaan tarkastella laajemmin myos véestotasolla (Short & Moll-

born 2015, 78).

Tupakointi, vahdinen litkunta, epiterveellinen ruokavalio ja muut epéterveelliset elintavat ovat
keskeisessd roolissa ennenaikaista kuolleisuutta aiheuttavissa pitkdaikaissairauksissa (Katainen
& Maunu 2017, 144). Kaikista kuolemista Suomessa vuonna 2017 jopa noin 20 % liittyi huo-
noon ravitsemukseen, noin 3 % liikkumattomuuteen ja noin 11 % ylipainoon (Sosiaali- ja ter-

veysministerid 2020, 4). Tama on yhteensd noin kolmasosa kaikista ennenaikaisista kuolemista.



Suomalaisten elintavoissa olisi tutkimusten mukaan kehitettivdd. FinTerveys2017-tutkimus
osoitti terveysliikuntasuositusten mukaisesti liikkkuvien suomalaisten osuuden olevan tiysikai-
sistd miehistd 39 % ja naisista 34 % (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020). Liikkumisen
sijaan paikallaanolon osuus valveillaoloajasta on merkittdva niin aikuisilla kuin lapsilla ja nuo-
rilla (Sosiaali- ja terveysministerid 2020, 5). My0s ravitsemustottumuksissa olisi parannettavaa.
Etenkin kasvisten, hedelmien ja marjojen sydominen on liian vihiistd, kun taas vastaavasti pu-
naisen ja prosessoidun lihan sydminen on liiallista (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019).
Niin litkunta- kuin ravitsemustottumusten osalta on eroja viestoryhmien vélilld (Sosiaali- ja
terveysministerio 2020, 5). FinTerveys2017 -tutkimuksen mukaan suurin osa suomalaisesta ai-
kuisviestostd nukkuu hyvin, mutta silti erilaiset uniongelmat ovat yleisid (Partonen ym. 2018,
44). Koronapandemian aikana univaikeudet ja painajaiset lisddntyivit noin kymmenyksella ai-

kuisvéestostd (Parikka ym. 2021, 34).

Edelld kuvattua suomalaisten elintapojen tilannetta voi tarkastella myds myonteisessa valossa
niin, ettd noudattamalla yleisten terveyssuositusten mukaisia elintapoja terveyttd ja toimintaky-
kyé voitaisiin selvidsti parantaa. Talld olisi vaikutusta esimerkiksi tydssdjaksamiseen, eldmén-

laatuun sekd yhteiskunnan sairaanhoidon kustannuksiin (Vuori 2015, 734).

2.2 Elintapaohjaus ja hyvinvointivalmennus

Terveyskdyttdytymisen muuttaminen ei ole helppoa. Vaikka tietoa terveydesti on helposti saa-
tavilla, ihmiset eivit silti kdyttdydy automaattisesti timén tiedon pohjalta (Katainen & Maunu
2017, 146). Yhtena tyokaluna terveyskdyttdytymisen pysyvddn muuttamiseen terveyttd ja hy-
vinvointia edistdvdin suuntaan on elintapaohjaus (Sosiaali- ja terveysministerié 2022b). Koska
niin sanotut elintapasairaudet kuormittavat terveydenhuoltoa merkittivésti, kansanterveystyon
painopiste on siirtynyt terveyden yksilollistymiseen, jolla tarkoitetaan yksilon valintoja ja nii-

hin vaikuttamista (Katainen & Maunu 2017, 144).

Elintapaohjauksella tarkoitetaan terveysammattilaisen menetelmaad, jolla pyritdan vaikuttamaan
yksilon elintapoihin ja terveyskéyttdytymiseen (Salmela ym. 2010, 208). Ohjaus voidaan ndhda
ajattelun ja vuorovaikutuksen vélineend eli sen avulla tietoa vélitetdan toisille (Kééridinen 2007,
27). Elintapaohjauksen kohteena on jokin yksittdinen tai useampi elintapa. Voidaan puhua

myos voimaannuttavasta ohjauksesta, jolloin ohjaussuhteessa korostuu ohjaajan ja asiakkaan



avoin ja rehellinen vuorovaikutus ja jossa asiakas ei koe painostusta tai vaatimuksia, vaan hal-
linnan tunnetta omaa eldmiinsa ja terveyttdan koskevista padtoksisti, ja sitd kautta hdnen voi-
mavaransa tyoskennelld tavoitteidensa eteen lisddntyy (Kettunen ym. 2006, 160). Valtakunnal-
liset suositukset, kuten Kdypéd hoito -suositukset, ravitsemussuositukset seka litkuntasuosituk-
set voivat toimia elintapaohjauksen tukena (Sosiaali- ja terveysministerio 2022b). Suunnitel-
mallinen, useaan tapaamiskertaan perustuva elintapaohjaus on mééritelty Suomessa ensisi-
jaiseksi hoitomuodoksi muun muassa aikuisten lihavuuden hoitoon (Lihavuus: Kédypa hoito -

suositus 2023).

Elintapaohjauksen yhteydesséd voidaan my0s kayttdé késitettd interventio (Linnansaari & Han-
konen 2019, 90). Interventiot méaaritelldin koordinoiduiksi toiminnoiksi ja tekniikoiksi, joiden
kiyttod tapahtuu tiettynd ajankohtana ja tietyssd paikassa, ja kdyttdytymisen muutos tapahtuu
jonkin joko oletetun tai tunnetun mekanismin avulla (Araiijjo-Soares ym. 2019, 8). Interventio
on siis ohjauskdytint0 tai toimintatapa, jonka tavoitteena elintapojen yhteydessd on edistda
muutosta terveyskdyttdytymisessd (Yliméki 2015, 30). Interventioita voidaan kohdistaa eri ta-
soille, kuten politiikkatoimiin sekd yhteiso- ja yksilotasolle (Aratijo-Soares ym. 2019, 8).
Useimmiten kdyttdytymisen muutosinterventiot ovat varsin monimutkaisia, ja niissé on keske-
ndén vuorovaikutuksessa olevia osatekijoitd (Michie ym. 2015, 1). Hyvén terveyskayttdytymi-
sen muutosintervention Kriteereiksi voidaan asettaa, ettd siitd ei aiheudu vahinkoa eiké se lisda
sosioekonomisia terveyseroja, mutta sen sijaan se tuottaa hyotyjd jo olemassa oleviin toimen-
piteisiin verrattuna ja sen vaikutuksia on mahdollista arvioida (Araiijo-Soares ym. 2019, 8).
Interventiot perustuvat useimmiten johonkin kayttdytymisen muutosteoriaan tai malliin joko

kokonaan tai osittain (Ylimdki 2015, 30).

Suhteellisen uutena késitteend elintapaohjauksen ja -intervention rinnalle on noussut hyvin-
vointivalmennus. Tamin kiasitteen madritelmassd on haasteita, silld sekd hyvinvoinnin ettd val-
mennuksen késitteet ovat vaikeasti méériteltdvid (Kasila & Kaasalainen 2022, 104). Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos (2022b) méérittelee hyvinvoinnin osatekijoiksi terveyden, materiaalisen
hyvinvoinnin seké koetun hyvinvoinnin eli elimédnlaadun. Hyvinvointivalmennuksen mééritel-
missd on runsaasti vaihtelua, mutta sitd on méaritelty asiakaskeskeiseksi lahestymistavaksi,
jossa asiakas madrittdd ainakin osittain oman tavoitteensa ja johon siséltyy aktiivinen oppimis-
prosessi sekd omaseurantaa (Wolever ym. 2013, 52). Hyvinvointivalmennus voidaan mééritelld

my0s “ajattelua herdttdviksi vuorovaikutukselliseksi prosessiksi, jossa tavoitteena on laajen-



taa valmennukseen osallistuvan hyvinvointiin ja terveyteen liittyvdd ymmdrrystd, tehostaa hy-
vinvointiosaamiseen liittyvid oppimista sekd lisdtd motivaatiota toimia” (Kasila & Kaasalainen

2022, 103).

Valmennus tapahtuu asiakkaan ja valmentajan vilisessd vuorovaikutuksessa (Wolever ym.
2013, 52). Oppimisndkdkulma on tirkedd, koska vaikka henkil6lld olisikin tietoa toimia ter-
veyttd edistdvilld tavalla, jo lapsuudessa muodostuneet tavat ja rutiinit sekd sosiaalinen ja ma-
teriaalinen ymparisto voivat olla tietoa vahvempia vaikuttimia ja néin séilyttavét sekéd ohjaavat
terveydelle haitallista kdyttdytymistd (Katainen & Maunu 2017, 155). Hyvinvointivalmennus
keskittyy terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseen kokonaisvaltaisesti eli se ei painotu sairauden
hoitoon tai terapiaan, mutta toisaalta ei myoskéédn suorituskyvyn optimointiin (Kasila & Kaa-
salainen 2022, 103). Hyvinvointivalmentajalla tulisi olla koulutusta kéyttdytymisen muutosteo-
rioista, motivoinnista sekd vuorovaikutusmenetelmistd, jotta hin kykenee ndiden avulla edisté-
midn asiakkaan parempaa terveyttd ja hyvinvointia tukevia pysyvid terveyskayttdytymisen
muotoja (Wolever ym. 2013, 52). Kéyttdytymisen muutosteorioiden ymmartiminen ja kyky
soveltaa niitd ovat keskeistd vaikuttavien interventioiden aikaansaamiseksi (Bartholomew &

Mullen, 2011, S25; Linnansaari & Hankonen 2019, 89; Salmela ym. 2010, 209).

Usein elintapaohjauksen, hyvinvointivalmennuksen ja elintapaintervention kasitteitd kdytetdan
puhekielessd samaa tarkoittavina. Késitemaéritelmistd voidaan kuitenkin tunnistaa sévyeroja,
silld elintapaohjauksen méaritelmassé painottuu sen menetelmallinen nédkokulma (Salmela ym.
2010, 208), intervention kisitteessd puolestaan rajattu ajanjakso ja ohjaukseen liittyvé toimin-
tatapa (Araiijo-Soares ym. 2019, 8; Ylimiki 2015, 30) seké hyvinvointivalmennuksen kohdalla
puolestaan hyvinvoinnin edistiminen tavoitteena (Kasila & Kaasalainen 2022). Ndma eivit
sulje toisiaan pois tissd esiteltyjen madritelmien perusteella. On jopa suotavaa, ettd kaikki ndma
ndkokulmat yhdistyvit, kun pyritddn vaikuttamaan yksildiden elintapojen kehittymiseen ter-
veyttd edistdvddn suuntaan. Elintapoihin ja terveyskéyttdytymiseen vaikuttamista voidaankin

toteuttaa hyvin monella eri tavalla ja erilaisissa ympdaristoissd (Linnansaari & Hankonen 2019,

90).



2.3 Elintapaohjaus verkkovalmennuksena

Sosiaali- ja terveysministerid (2020, 8) on linjannut, ettd palvelutarjonnan tulee olla helposti
saatavilla my0s erityisosaamista vaativien palvelujen osalta. Kéytettidvissa olevat resurssit vai-
kuttavat aina elintapaohjauksen kiytdnnon toteutukseen ja siihen liittyviin padtoksiin (Linnan-
saari & Hankonen 2019, 91). Digitaaliset palvelut voivat auttaa kohdentamaan tehokkaammin
ja tarkoituksenmukaisemmin resursseja, mutta ne myos tdydentdvat yksilollistd palvelua (Suo-
men lddkdriseura Duodecim & Suomen Akatemia 2017, 19). Kuluttajansuojalaki (1978, 5a luku
1§) méadrittda digitaalisen palvelun palveluksi, “jonka avulla kuluttaja voi luoda, kdsitelld, tal-
lentaa tai kdyttdid digitaalisessa muodossa olevaa dataa tai joka mahdollistaa kuluttajan tai
palvelun muiden kdyttdjien lataaman tai luoman digitaalisessa muodossa olevan datan jaka-
misen tai muun vuorovaikutuksen sen kanssa.” Elintapaohjauksen ndkokulmasta digitaaliset
palvelut voivat tarkoittaa esimerkiksi etdtapaamisia ohjaajan kanssa, mobiilisovelluksia tai in-

ternetissd toimivaa hyvinvointivalmennusta (Kaasalainen & Neittaanmaiki 2018, 25).

On jo varsin yleistd toteuttaa elintapaohjausta erilaisissa digitaalisissa ympéristoissad (Linnan-
saari & Hankonen 2019, 90). Koronapandemia lisdsi digitaalisten palvelujen hyddyntdmista ja
kehittdmisti merkittdvisti. Digitaaliset palvelut mahdollistavat esimerkiksi etiliikunnan ohjaa-
misen syrjdseuduilla asuville tai ikdihmisille (Valtion litkuntaneuvosto 2019), mutta myos ke-
nelle tahansa titd palvelua kaipaavalle. Myds esimerkiksi ravitsemusterapeuttien palvelujen
saatavuus voi olla rajallista etenkin pienemmissd kunnissa (Teeriniemi ym. 2018, 542), jolloin
digitaaliset palvelut voivat laajentaa palvelumahdollisuuksia. Digitaalisten ratkaisujen etuna on
autonomisuuden ja itsemddrddmisen mahdollistaminen, mutta toisaalta yksilon vapauden ja yk-
sityisyyden vaarantuminen on riskind, jos digitaalisten ratkaisujen kdyttd on haastavaa tai sen
kéaytostd ei ole sovittu ymmarrettivisti esimerkiksi kielimuurin takia (Kettunen ym. 2021, 141).
Tulee my06s huomioida, ettd tietynlaiset digitaaliset tydkalut voivat soveltua eri lailla eri tilan-

teisiin (Borg & Ojala 2017, 15).

Yksi kdytannon esimerkki digitaalisesta palvelusta on Omaolo-palvelu, joka syntyi aiemman
hallitusohjelman Palvelut asiakasléht6isiksi -kdrkihankkeen seurauksena ja jossa yhdistyvit so-
siaali- ja terveysalan tietojirjestelmiin tallennettu tieto kdyttdjan itse syottdman hyvinvointitie-
don kanssa (Sosiaali- ja terveysministerié 2018). Omaolo-palvelu tarjoaa useiden julkisten so-
siaali- ja terveyspalvelujen kdyton helposti, nopeasti ja itsendisesti, asiakkaalle itselleen sopivia

tieteelliseen tutkimukseen ja kansallisiin kriteereihin perustuvia suosituksia sekd tarvittaessa



jarjestelmd yhdistda asiakkaan oman alueensa ammattilaiseen (Omaolo 2023). Palvelussa on
tarjolla my0s verkossa toteutettavia elintapa- tai hyvinvointivalmennuksia eli niin sanottuja
verkkovalmennuksia. Tavoitteena hyvinvointivalmennuksilla on kannustaa elintapamuutoksiin
hyvinvoinnin kohentamiseksi, ja niihin sisdltyy erilaisia tehtidvid (Omaolo 2023). Verkkoval-
mennusta on tarjolla useisiin erilaisiin elintapoihin. Niitd ovat esimerkiksi alkoholinkdyton vi-
hentdminen, arjen harmituksen vihentdminen, liikuntaohjelma terveysliikkujalle, painonhal-

linta, tupakoinnin lopettaminen sekd univalmennus (Omaolo 2023).

Digitaalisten elintapaohjauspalvelujen keskeinen hydty on, ettd niitd voidaan toteuttaa laajem-
malle kohderyhmiille, ja sen my6té niilld voi olla suurempi vaikutus kansanterveydelle (Teeri-
niemi ym. 2018, 543). Verkkovalmennuksissa on lukuisia muitakin hydtyjd saavutettavuuden
lisadmisen liséksi. Usein ne ovat etenkin palvelun tarjoajan nikokulmasta edullisia (Afshin ym.
2016, 1; Beleigoli ym. 2020, 3; Kaasalainen & Neittaanméki 2018, 29; Kohl ym. 2013, 10;
Varela ym. 2021, 2), helposti ja reaaliajassa muokattavia (Afshin ym. 2016, 1; Kaasalainen &
Neittaanmaiki 2018, 29; Kohl ym. 2013, 2; Teeriniemi ym. 2018, 535) sekd mahdollistavat ano-
nyymiyden (Beleigoli ym. 2020, 3; Kohl ym. 2013, 2). Keskeinen hy6ty on myds nopeamman
jarunsaamman palautteen antamisen mahdollisuudet digitaalisilla sovelluksilla (Kaasalainen &

Neittaanmaki 2018, 29; Varela ym. 2021, 2).

Erityisesti ravitsemusinterventioiden osalta automaattisiin ja skaalautuviin toimintoihin on koh-
distettu paljon odotuksia, mutta toistaiseksi juuri niihin liittyen verkkovalmennustyokalut ovat
vield kehittyméttomid (Borg & Ojala 2017, 14). Toisaalta on myds ndyttod siitd, ettd digitaali-
silla elintapoihin kohdentuvilla interventioilla on terveytti edistdvid vaikutuksia, joskin osa tu-
loksista on varsin ristiriitaisia (Kaasalainen & Neittaanméki 2018, 29; Sherrington ym. 2016,
542; Teeriniemi ym. 2018, 535; Varela ym. 2021, 2). Haaste kuitenkin on, etti digitaalisten
interventioiden tutkimukset ovat olleet toistaiseksi varsin lyhytkestoisia, joten pitkdaikaisista
vaikutuksista ei ole vield riittdvisti tietoa (Afshin ym. 2016, 10; Varela ym. 2021, 1). Tésta
huolimatta esimerkiksi ravitsemusinterventioiden kohdalla lyhytaikaiset vaikutukset ovat néyt-

taneet melko lupaavilta (Borg & Ojala 2017, 14).

Digitaalisilla elintapaohjauksilla on myds heikkoutensa. Keskeinen haaste on suuri poistumis-

aste ohjauksen piiristd (Beleigoli ym. 2020, 3; Kohl ym. 2013, 3; Sherrington ym. 2016, 542).



Téahin voisi auttaa kasvotusten tapahtuvan vuorovaikutuksen lisddminen, mutta samalla se hei-
kentéisi ohjauksen saavutettavuutta (Kohl ym. 2013, 9). Laajaa tietoa todellisesta verkkopoh-

jaisen elintapaohjauksen saavutettavuuden kattavuudesta ei vield ole.



3 TEORIAPERUSTAINEN ELINTAPAOHJAUS

Mikali elintapainterventio on suunniteltu ja toteutettu kdyttaytymistieteellisen teorian ja ndyton
pohjalta, sen on osoitettu onnistuvan elintapojen muuttamisessa paremmin kuin ilman teoria-
perustaa toteutetut interventiot (Linnansaari & Hankonen 2019, 89). Téstéd syystd elintapaoh-
jauksen toteuttajalla tulisi olla ymmarrystd kiyttdytymisen muutoksesta elintapoihin liittyvan

sisdllollisen osaamisen lisdksi (Wolever ym. 2013, 53).

Kayttdytymisen muutosteorioiden yhteydessd kdytetddn késitteitd teoria, malli ja viitekehys.
Teorialla voidaan tarkoittaa yhtendistd selitysté erilaisten késitteiden kausaalisille suhteille seké
ndiden kisitteiden ja kohdekayttdytymisen vélille (Bartholomew & Mullen 2011, S21). Malli
puolestaan voidaan médritelld monimutkaisen kokonaisuuden tai prosessin hypoteettiseksi ku-
vaukseksi (Michie ym. 2011, 4). Viitekehys kuvaa intervention l&hestymistapaa (Bartholomew
& Mullen 2011, S21). Kaytannossé kuitenkin tétd terminologiaa kiytetdén ristiin (Davis ym.
2015, 338).

Kayttaytymistieteellisten teorioiden merkitys interventioiden hyodyllisyydelle on etenkin kéyt-
taytymiseen vaikuttavien tekijoiden ja mekanismien tunnistaminen sekd intervention kuvaami-
nen ja sen myOtd myos arvioiminen (Aratijo-Soares ym. 2019, 9; Bartholomew & Mullen 2011,
S21; Davis ym. 2015, 324). Kayttdytymisen muutosteorian hyddyntdminen elintapaohjauksen
suunnittelussa ja toteutuksessa siis kannattaa. On olennaista ymmartdd, mihin kdyttaytymisen
2011, S25). Muutosteoriaa voi hyddyntad lisdksi konkreettisemmin esimerkiksi kohderyhmin
ja ympdriston kuvaamisessa (Haukkala ym. 2012, 402).

Kéytanndssa kuitenkin interventiosuunnittelussa saatetaan ndenndisesti hyodyntad jotakin teo-
riaperustaa, mutta ne kuitenkin toteutetaan useimmiten niin sanotusti maalaisjirjen pohjalta
(Davis ym. 2015, 325; Hansen ym. 2017, 697; Michie ym. 2011, 2). Syiti tdhin voi olla useita.
Yksi keskeinen syy voi olla, ettd kdyttdytymisen muutosteoriat voivat nadyttdytyd kdytdnnon
toimijoille varsin monimutkaisina ja vaikeasti sovellettavina (Aittasalo 2017, 58; Davidoff ym.
2015, 229). Terveydenhuollon ammattilaisia ei useinkaan ole koulutettu kdyttdytymisen muu-
tosteorioiden ja -mallien hyddyntdmiseen (Hansen ym. 2017, 698). Toisaalta tulee ymmaértia,
ettd myds ilman muodollista teoriaa esimerkiksi intuition perusteella on mahdollista saavuttaa

laadukas ja turvallinen interventio, mutta samalla tulee huomioida, etté intuitio subjektiivisena
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tekijdnd voi olla puolueellinen, védristynyt ja laajuudeltaan rajoittunut muodolliseen teoriaan
verrattuna (Davidoff ym. 2015, 228). Silti tarked4 on tunnistaa, ettd teoriaperusta ei automaat-

tisesti takaa interventiolle hyvéa lopputulosta (Linnansaari & Hankonen 2019, 96).

Kayttdytymisen muutosteorioita on tunnistettu olevan jopa 83 erilaista (Davis ym. 2015, 338).
Niihin sisdltyy muun muassa erilaisia vaihemalleja, kuten transteoreettinen muutosvaihemalli
sekd terveyskéyttdytymisen prosessimalli, joissa korostuvat kdyttdytymisen muutokseen sisil-
tyvit laadulliset vaiheet (Haukkala ym. 2012, 398). Useamman kdyttdytymisen muutosteorian
yhdistdmisen on havaittu olevan vaikuttavampaa, kun toimenpiteitd kohdennetaan useampaan
muuttujaan samanaikaisesti (Davis ym. 2015, 326). Tarkedd on huomioida, ettd kaikki kayttay-
tymisen muutosteoriat eivét ole saaneet empiiristd tukea, joten niiden hyddyntdmisessd tulee
olla kriittinen (Linnansaari & Hankonen 2019, 96). Esimerkiksi vaihemallien hyodyllisyydesta
ei olla tutkijoiden keskuudessa yksimielisid (Haukkala ym. 2012, 399). Intervention kannalta
voisi olla hyddyllistd yhdistda teorioita, henkilokohtaista kokemusta ja intuitiota (Davidoff ym.
2015, 234).

3.1 Kayttiytymisen muutospyori

Kiyttaytymisen muutosteoriat saattavat olla kaytdnnon tyokaluiksi varsin monimutkaisia ja vai-
keasti sovellettavia, joten muutosteorioista on rakennettu erilaisia laajempia viitekehyksia hel-
pottamaan interventioiden kdytannon suunnittelua (Aittasalo 2017, 58). Yksi téllainen laajempi
viitekehys on kuvassa 1 esitetty Michie ym. (2011) kehittdmé kayttdytymisen muutospyora
(Behavior Change Wheel, BCW). Siind on yhdistetty 19 erilaista kdyttdytymisen viitekehysta
(Michie ym. 2014, 16).
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KUVA 1. Kéyttdytymisen muutospyord (UKK-Instituutti 2020).

Kayttdytymisen muutospyord jakautuu kuvan 1 mukaisesti kolmeen kehdin. Sen 1dhtokohtana
— sisdkehidnd — toimii kayttdytymisen kolme alkuléhdettd eli kyvykkyys, tilaisuudet ja motivaa-
tio, ja tatd kokonaisuutta kutsutaan COM-B-malliksi (Capability, Opportunity, Motivation, Be-
haviour) (Michie ym. 2014, 17). Ndmai kolme alkuléhdettd on jaettu osiin, jolloin ne rakentuvat
kaikkiaan kuudesta osasta (Michie ym. 2011, 4).

Kayttdytymisen alkuldhteiden méérittelyn taustalla ovat USA:n kéyttdytymisteoreetikkojen
konsensuskokous vuodelta 1991 sekd USA:n rikosoikeuden periaate vuosien takaa, joissa on
madritelty tahdonalaiseen kéyttdytymiseen vaikuttavia tekijoitd (Michie ym. 2011, 4). COM-
B-malli voidaan néhda teoriana, joka tarjoaa kuvausten rakentamiseen yhteisen kielen, mutta ei
kuitenkaan anna kovin tdsméllisii tiettyyn tilanteeseen soveltuvia sdint6jd (Linnansaari & Han-

konen 2019, 102). COM-B-malli on kuvattu kuvassa 2.
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KUVA 2. COM-B-malli. (Michie ym. 2011, 4; suom. Linnansaari & Hankonen 2019, 97)

Kyvykkyydelld (Capability) tarkoitetaan kykyé osallistua tiettyyn toimintaan, ja sithen sisélty-
vit sekd tiedot ettd taidot (Michie ym. 2011, 4). Kyvykkyydestd voidaan tunnistaa seka psyyk-
kisid ettd fyysisid kyvykkyyksid (Linnansaari & Hankonen 2019, 98). Psyykkiselld kyvykkyy-
della tarkoitetaan kykyé vilttamattomiin ajatusprosesseihin eli esimerkiksi tiedonkisittelyi ja
paittelyd (Michie ym. 2011, 4). Psyykkiseksi kyvykkyydeksi voidaan lukea myds tiedot, kun
taas fyysisti kyvykkyyttd ovat fyysiset taidot (Linnansaari & Hankonen 2019, 98). Elintapojen
osalta psyykkinen kyvykkyys voisi tarkoitta esimerkiksi tietoa kasvisten syomisen terveyshyo-
dyistd, kun taas fyysinen kyvykkyys voisi kdytdnnon tasolla tarkoittaa terveyttd edistdvin ruoan

valmistustaitoa.

Tilaisuuksilla (Opportunity) tarkoitetaan kaikkia yksilon ulkopuolella olevia tekijoitd, jotka
joko tekevit kayttdytymisen mahdolliseksi tai kannustavat sithen, ja ndmaé on jaettu viitekehyk-
sessd fyysisiin ja sosiaalisiin tilaisuuksiin (Michie ym. 2011, 4). Fyysiset tilaisuudet tarkoittavat
ympdriston tarjoamia mahdollisuuksia ja tilaisuuksia, kun taas sosiaaliset tilaisuudet tarkoitta-
vat ihmisten véliseen vuorovaikutukseen perustuvia tekijoitd (Linnansaari & Hankonen 2019,
98). Sosiaaliset tilaisuudet vaikuttavat tapaan ajatella asioista sekd kdyttamadamme kieleen esi-
merkiksi sanojen ja kisitteiden seurauksena (Michie ym. 2011, 4). Fyysiset tilaisuudet voisivat
tarkoittaa esimerkiksi kodin 1dhiympéristossé olevia litkuntapaikkoja, ja sosiaaliset tilaisuudet

puolestaan voisivat kdytdnnon tasolla olla vaikkapa tydyhteison yhteisia litkuntahetkid.
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Motivaatiolla (Motivation) tarkoitetaan kaikkia kayttdytymistd energisoivia ja ohjaavia kogni-
tiivisia prosesseja eli se sisiltid tavoitteiden ja tietoisen padtoksenteon liséksi esimerkiksi emo-
tionaalisen reagoinnin (Michie ym. 2011, 4). Motivaatio jaetaan kdyttdytymisen muutospyo-
rassd tiedostetuksi ja automaattiseksi motivaatioksi (Linnansaari & Hankonen 2019, 97). Tie-
dostettu motivaatio sisiltdéd arvioinnit ja suunnitelmat (Michie ym. 2011, 4). Tama4 tarkoittaa
késityksid myonteisistd ja kielteisistd seuraamuksista, joita kdyttdytymisestd seuraa (Linnan-
saari & Hankonen 2019, 97). Automaattiseen motivaatioon liittyvét joko assosiatiivisesta oppi-
misesta ja/tai synnynndisistd taipumuksista syntyvét tunteet ja impulssit (Michie ym. 2011, 4).
Néamé ovat esimerkiksi tunnereaktioita, haluja, tarpeita, yllykkeiti, estoja ja refleksejd, jotka
voivat olla joko rutinoituneita tai automatisoituneita (Linnansaari & Hankonen 2019, 97). Tie-
dostetusta motivaatiosta esimerkkind toimii innostus uuden liikuntaharrastuksen aloittamiseen,
kun taas automaattiseen motivaatioon voi siséltyd esimerkiksi epdonnistumisen kokemukset

aiemmista litkuntakokeiluista.

COM-B-mallin mukaisesti henkil6llé tulee olla riittdva kyvykkyys, ympériston mahdollistama
tilaisuus sekd motivaatio tavoitellun kéyttdytymisen saavuttamiseksi (Linnansaari & Hankonen
2019, 96). Olennaista on tunnistaa kdyttidytymiseen vaikuttavien tekijoiden keskiniinen vuoro-
vaikutus, joita kuvassa 2 edustavat yksi- ja kaksipdiset nuolet (Michie ym. 2011, 4). Kaikki
kayttdytymisen alkuldhteet vaikuttavat suoraan kiyttdytymiseen, mutta esimerkiksi kyvykkyys
ja tilaisuudet voivat vaikuttaa kiyttdytymiseen my0s epdsuorasti motivaation vélitykselld
(Michie ym. 2014, 61). Kdytanndssa tdma voi ndkya esimerkiksi niin, ettd taitojen kehittyminen
voi lisdtd motivaatiota kyseistd kdyttdytymistd kohtaan. Toisaalta tirkedd on myos huomioida,
ettd kdyttdytyminen itsessdén voi myds vaikuttaa kyvykkyyteen, motivaatioon seki tilaisuuk-
siin eli vuorovaikutus on kahdensuuntaista (Michie ym. 2011, 4). Kdytdnnon tekemisen myd6ta

esimerkiksi motivaatio ja kyvykkyys voivat lisdéntya.

Kayttdytymisen muutospyorin keskimméinen kehd kuvaa interventioissa kéytettavid vaikutta-
mistoimintoja, joilla pyritdén vaikuttamaan kiyttdytymisen muutoksen aikaansaamiseksi kéyt-
tdytymisen alkuléhteisiin (Aittasalo 2017, 59; Michie ym. 2011, 4). Vaikuttamistoiminnoiksi
on méidritelty koulutus, suostuttelu, kannustinten asettaminen, pakottaminen, harjoittaminen tai
valmentaminen, mahdollistaminen, mallin antaminen, ympériston muuttaminen seké rajoitta-
minen (Aittasalo 2017, 58-59). Vaikuttamistoiminnot ovat kiyttdytymisen muutospyorassd yh-
distetty tiettyihin kayttdytymisen alkuldhteisiin (Michie ym. 2011, 8). Esimerkiksi suostutte-

lulla voidaan vaikuttaa motivaatioon. Taulukossa 1 on kuvattu ndiden keskindinen yhteys.
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TAULUKKO 1. Vaikuttamistoimintojen ja kdyttdytymisen alkuldhteiden yhteys. (Mukaillen
Michie ym. 2011, 8).

Vaikuttamistoi- Kiyttidytymisen alkulihde
minto . . —
Motivaatio Kyvykkyydet Tilaisuudet
Automaat- Tiedostettu  Psyyk- Fyysinen Sosiaa- Fyysinen
tinen kinen linen

Koulutus X X
Suostuttelu X X
Kannustinten

) X X
asettaminen
Pakottaminen X X
Harjoittami-
nen/valmentami- X X
nen
Rajoittaminen X X
Y mpériston

) X X X
muuttaminen
Mallin antaminen X
Mahdollistami-

X X X X X

nen

Vaikuttamistoiminnot toimivat tyokaluina ja toimintatapoina pyrittdessd saamaan aikaan muu-
toksia terveyskayttdytymisessd ja elintavoissa. Samassa interventiossa tai hyvinvointivalmen-
nuksessa voidaan hyodyntda yhti tai useampaa vaikuttamistoimintoa (Linnansaari & Hankonen
2019, 104). Kun on valittu todenndkdisimmin tehokkaimmat vaikuttamistoiminnot tavoitekéyt-
tdytymisen muuttamiseen, ne voidaan yhdistdd tarkempiin kédyttdytymisen muutostekniikoihin

(Michie ym. 2011, 8). Muutostekniikoita tarkastellaan tarkemmin luvussa 3.2.

Keskikehilld oleville vaikuttamistoimenpiteille 16ytyy kéyttdytymisen muutospyordn ulkoke-
héltd sopivimmat polititkkatoimet, joiden tarkoituksena on ohjata paikallista, alueellista ja yh-
teiskunnallista toimintaa sekd samalla tukea keskikehdn vaikuttamistoimenpiteitd (Michie ym.
2014, 134). Télla tavalla kiyttdytymisen muutospyoran kaikki kolme kehétasoa ovat vuorovai-

kutuksessa keskenddn joko suoraan tai vélillisesti (Michie ym. 2011, 6). Viitekehyksessd on
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madritelty politiikkatoimiksi fyysisen ja sosiaalisen ympériston suunnittelu, viestintd ja mark-
kinointi, lainsdddantd, palvelujen tarjonta, sdéntely, verotus sekd suositukset (Aittasalo 2017,

59).

Kayttdytymisen muutospyoran avulla voidaan ymmartéa, ettd kohdekayttdytymisen perimmai-
nen syy voi olla missd tahansa alkuldhteessd tai niiden yhdistelméssa (Michie ym. 2011, 9).
Kéayttdytymisen muutospyordn vahvuus on erityisesti siind, ettd se kokoaa yhteen yksilon kayt-
tdytymiseen suoraan vaikuttavat tekijit (kdyttdytymisen alkuldhteet) sekd toimenpiteet, joilla
néihin tekijoihin pyritddn vaikuttamaan (interventio- eli vaikuttamistoiminnot sekéd politiikka-
toimenpiteet) (Hansen ym. 2017, 698). Sen tavoitteena onkin helpottaa kiyttdytymisen muu-
tokseen tdhtddvien interventioiden suunnittelua sekd parantaa interventioiden vaikuttavuutta
(UKK-Instituutti 2020). Kéyttdytymisen muutospyordéd voidaan hyddyntéd oppaana siind, ettd
tavoitteiden ja tavoitteiden saavuttamiseksi soveltuvien strategioiden vélill sdilyy looginen jar-

jestys (Hansen ym. 2017, 698).

Viitekehys ei silti ole aukoton. Kéyttdytymismekanismien tunnistaminen ja niiden yhteys vai-
kuttamistoimenpiteisiin on haastava tehtiva (Hansen ym. 2017 698). Téssé intervention toteut-
tajan osaamisella on merkittdva rooli. Useimmat kayttdytymisen muutosinterventioiden parissa
tyoskentelevit eivit ole psykologeja tai asiantuntijoita vaikuttamistoimintojen osalta, ja viite-
kehys voi néyttdytyd heille hyvin irrallisena kdytdnnostd (Hansen ym. 2017, 699). Kéyttayty-
misen muutospyordn hyddyntdmisen tueksi onkin kehitetty erilaisia tyokaluja. Esimerkiksi
kayttdytymisen muutospyOrddn perustuvan interventiosuunnittelutyokalun avulla voidaan tu-
kea kéyttdytymisen muutostarpeen teoreettista ymmartdmista ja sithen soveltuvien interventio-

toimenpiteiden valintaa (Michie ym. 2011, 9).

3.2 Kayttiytymisen muutostekniikat

Kayttdytymisen muutostekniikat (Behavior Change Techniques, BCTs) ovat intervention tyo-
kaluja (Linnansaari & Hankonen 2019, 103). Ne on mééritelty intervention aktiiviseksi osaksi,
joka on pienin havaittavissa oleva kdyttdytymistd itsessdén muuttava komponentti (Michie ym.
2013, 82). Muutostekniikoita on olemassa lukuisia. Esimerkkejd néistd ovat palaute, itsesddtely

ja vahvistaminen (Michie ym. 2013, 82). Kéyttdytymisen muutostekniikoilla voidaan pyrkié
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vaikuttamaan COM-B-mallin mukaisiin kayttdytymisen alkuldhteisiin eli kyvykkyyteen, tilai-
suuksiin sekd motivaatioon interventio- ja politiikkatoimintojen vélitykselld (Linnansaari &

Hankonen 2019, 107).

Michie ym. (2013) ovat laatineet kdyttdytymisen muutostekniikoiden taksonomian, johon on
siséllytetty yhteensd 93 kéyttdytymisen muutostekniikkaa, ja nima ovat ryhmitelty 16 katego-
riaan, joilla on yhteys yksildiden kyvykkyyteen, mahdollisuuksiin ja/tai motivaatioon. Takso-
nomian kehitystyOssd on ollut mukana 35 asiantuntijaa eri aloilta (psykologia, kdyttaytymislaa-
ketiede ja terveyden edistiminen) seitseméstd maasta (USA, Kanada, Australia, Iso-Britannia,
Alankomaat, Suomi ja Saksa), joten timdn myo6td taksonomian soveltaminen eri aloilla ja eri-
laisissa ympéristdissd on mahdollista (Michie ym. 2015, 12). Hierarkkisesti jdsennellyn takso-
nomian etuna on erityisesti sen johdonmukaisuus ja kiytdnnon apu, mutta se tukee myds inter-
ventiotutkimusten raportointia, arviointia, vertailua ja toistettavuutta seké ylipdatdin interven-
tioiden kehittdmistd ja niiden toimintamekanismien ymmaértdmistd (Michie ym. 2013, 83).
Michie ym. (2013) kéyttdytymisen muutostekniikoiden taksonomia on esitetty suomennettuna

liitteessa 1.

Kayttdytymisen muutosinterventioissa muutostekniikat tulee valita kdyttdytymiseen vaikutta-
vien tekijoiden pohjalta eli muutostekniikoilla tulisi olla tutkitusti vaikutusta sithen kéyttayty-
misen alkuldhteeseen, johon halutaan vaikuttaa (Bartholomew & Mullen 2011, S25). Nykytren-
dini on kokemustiedon ja yksildllisten ratkaisujen arvostaminen auktoriteettien ja yleispatevien
suositusten kyseenalaistamisen vastapainona (Suomalainen lddkariseura Duodecim & Suomen
Akatemia 2017, 16). Interventioiden kehittdjdt saattavat valita tekniikoita sen perusteella,
minkd uskovat kiinnostavan kohderyhméa, sen sijaan, ettd valinta perustuisi tutkimusndyttoon
sen vaikuttavuudesta kyseisessi tilanteessa (Bartholomew & Mullen 2011, S25). Usein yksit-
tdinen interventio sisdltdd kuitenkin useita muutostekniikoita, ja toisinpdin tietty muutostek-

niikka voi tukea useita erilaisia interventioita (Michie ym. 2011, 8).

Interventioiden suunnittelijoita kiinnostaisi varmasti se, mitkd muutostekniikat ovat kaikkein
vaikuttavimpia. Tdméa on interventiotutkimusten yksi haaste, silld tutkimusraporteissa kéytet-
tyjd tekniikoita on kuvattu usein hyvin ylimalkaisesti, joten ei voida olla varmoja siitd, ovatko

kaikki ymmartineet muutostekniikat samalla tavalla (Haukkala ym. 2012, 403). Haasteita on
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myos siind, ettd usein yksittdisen muutostekniikan vaikutus voi olla hyvinkin pieni ja useimmi-
ten interventioissa on sovellettu useita muutostekniikoita, jolloin ne saattavat tehostaa tai hei-

kentdd toisen muutostekniikan vaikutusta haluttuun kéyttdytymiseen (Michie ym. 2018, 213).

Yksittéisistd kdyttdytymisen muutostekniikoista oman kéyttdytymisen seurantaan ohjaaminen
(omaseuranta) néyttdisi olevan hyddyllinen litkunta- ja ravitsemuskéyttiytymiseen liittyvissi
interventioissa, mutta jos siithen yhdistetddn yksi tai useampi tavoitteellisen toiminnan tek-
niikka, hyoty lisddntyy merkittavasti (Michie ym. 2009, 697). Aiemmissa tutkimuksissa on ha-
vaittu sosiaalisen tuen, kdyttdytymisen itsesddtelyn seké henkilokohtaisen palautteen olevan te-
hokkaita elintapaohjauksessa (Afshin ym. 2016, 11; Beleigoli ym. 2020, 8; Greaves ym. 2011,
8; Varela ym. 2021, 2).

3.3 Aiempi tutkimus elintapoihin kohdistuvista verkkovalmennuksista

Kéayttdytymisen muutosteorioiden sekd muutostekniikoiden hyddyntdmistéd elintapoihin koh-
distuvissa aikuisvdestolle suunnatuissa verkkointerventioissa on tutkittu jonkin verran. Kayt-
tdytymisen muutosteorioista elintapoihin kohdentuvien verkkointerventioiden suunnittelussa
tai toteuttamisessa on hyddynnetty eniten sosiokognitiivista teoriaa (Collins ym. 2012; Winett
ym. 2011) sekd terveystoiminnan prosessimallia (Liang ym. 2022; Poppe ym. 2019). Néiden
lisdksi kédyttdytymisen muutosteorioista on hyddynnetty transteoreettista muutosvaihemallia

(Nakamura ym. 2017) seka itsesddtelyteoriaa (Poppe ym. 2018).

Teorian valinta perustuu useimmiten kohderyhméén, kohdekayttaytymiseen tai kontekstiin liit-
tyviin tekijoihin (Haukkala ym. 2012, 402). Terveystoiminnan prosessimallia (Liang ym. 2022,
Poppe ym. 2019) seki itsesditelyteoriaa (Poppe ym. 2018) on hyddynnetty fyysiseen aktiivi-
suuteen kohdistuvissa interventioissa. Sosiokognitiivisen teorian hyddyntdminen on kohdentu-
nut sekd painonpudotukseen (Collins ym. 2012) ettd useampaan elintapaan samanaikaisesti
kohdistuvaan interventioon (Winett ym. 2011). Transteoreettista muutosvaihemallia on hyo-

dynnetty kasvisten kdyton lisidmiseen kohdentuvassa interventiossa (Nakamura ym. 2017).

Kayttdytymisen muutostekniikoiden raportoiminen verkkopohjaisissa elintapainterventiotutki-
muksissa on viime vuosina tehty pddasiassa Michie ym. (2013) laatiman luokittelun mukaisesti.

Yleisimmin mainitut kdyttdytymisen muutostekniikat ovat vinkkien antaminen (DeSmet ym.
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2019; Poppe ym. 2018; Stephenson ym. 2017), toiminnan suunnittelu (Bossen ym. 2022; Grif-
fiths ym. 2018; Poppe ym. 2018) seké sosiaalinen tuki (Bossen ym. 2022; Griffiths ym. 2018;
Stephenson ym. 2017). Kaikissa edelld mainituissa interventioissa oli hyodynnetty useita eri
muutostekniikoita, ja useimmat interventiot kohdistuivat fyysiseen aktiivisuuteen. Kaiken kaik-
kiaan kuitenkin muutostekniikoiden raportointi on ollut melko vajavaista, joten kokonaiskuvan

saaminen tutkimusartikkelien pohjalta on hyvin haastavaa.

Edelld kuvatut interventiotutkimukset antavat kiinnostavia ja rohkaisevia tuloksia elintapaoh-
jauksen toteutukseen digitaalisessa ymparistossd. Elintapaohjausta toteutetaan nykyisin varsin
paljon, silld kohderyhma on kasvanut merkittdvasti véestotasolla vihentyneen liikkumisen ja
lisddntyneen ylipainon myo6td (Helajarvi ym. 2015, 1713). Jotta eri sektorien palvelutarjonta
voisi aidosti tukea toisiaan, on tdrkedi tuntea ja ymmértia niiden toimintalogiikkaa ja toimin-
tamalleja. Valmennusten perustana kéytettdvien kiyttdytymisen muutosteorioiden hyodyntdmi-
nen voisi mahdollistaa vaikuttavampien tulosten saavuttamisen ja tukisi ndin yksilo- ja véesto-
tasolla terveyden edistdmistd (Linnansaari & Hankonen 2019, 89). Tésté syystd my0s yksityisen
sektorin elintapaohjausten ja -valmennusten tutkimus on tirkedd, mutta sitd ei toistaiseksi ole
tehty. Tdma tutkimus pyrkii vastaamaan osaltaan tdhin tutkimustarpeeseen ja lisddméén tietoi-
suutta kaupallisten verkkovalmennusten toteutusperiaatteista sanallistamalla valmennusmene-
telmid kdyttdytymisen muutostekniikoiden taksonomian avulla sekd jdsentdmalld niiden kdyt-

tdytymisen muutokseen vaikuttamista kadyttdytymisen muutospyorédn avulla.
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4 TUTKIMUSONGELMA

Tamain tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd kaupallisten elintapoihin kohdistuvien verkko-
valmennusten markkinointikuvauksissa esiteltyd teoriataustaa niin kdyttdytymisen muutosteo-

rioiden kuin muutostekniikoidenkin osalta.

Tutkimuskysymys:
e Miten kaupallisten verkkovalmennusten markkinointikuvausten perusteella val-

mennuksissa pyritddn vaikuttamaan elintapoihin ja terveyskayttiytymiseen kéyttay-

tymisen muutospyorén viitekehyksen ndkdkulmasta?

Kayttdytymisen muutostekniikoiden hyddyntdmistd jdsennetidin kdyttdytymisen muutospyordn
viitekehyksessd, jonka ulkokehd eli polititkkatoimet rajataan timén tutkimuksen ulkopuolelle.
Markkinointikuvauksissa kuvattujen muutostekniikoiden avulla pyritddn selvittimédn, mihin

kayttdytymisen alkuldhteeseen valmennuksella pyritdan vaikuttamaan.
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5 TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT
Tutkimusasetelman perusteella timén tutkimuksen aineistoksi muodostui kaupallisten elinta-

pavalmennusten markkinointikuvaukset toimijoiden verkkosivuilta. Tutkimusprosessi jakautui

kuuteen vaiheeseen, ja tima prosessi on mallinnettu kuvassa 3.

Muutostekniikoiden
kategorisointi

= &=

KUVA 3. Tutkimusprosessi.

5.1 Tutkimusaineiston hankinta

Tutkimusaineiston hankinta toteutettiin kerddmalld aineistoon siséllytettdvit tiedot julkisilta
verkkosivustoilta. Tutkimusaineisto koottiin internetin hakukoneiden avulla. Testihakujen pe-
rusteella hakusanoina kaytettiin ’verkkovalmennus JA ravitsemus TAI ruokavalio”, verkko-
valmennus JA liitkunta TAI treeni” sekd verkkovalmennus JA uni TAI palautuminen”. Haku-
koneina kiytettiin Googlea sekd Bing’d. Kaikki haut tehtiin Google Chrome -selaimella

26.2.2023. Hakutuloksissa ei huomioitu maksettuja hakutuloksia (’ad”), koska ndmé mainokset
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kohdistetaan tarkemmin algoritmien perusteella kyseisen haun tekijille eikd ndmé néin ollen

valttamatta edusta niitd tuloksia, joita mahdolliset asiakkaat saisivat hakukoneiden valityksell.

Tutkimusaineistoon sisdllytettdvien valmennusten valinnalle asetettiin seuraavat kriteerit:

1. Valmennus kohdistuu elintapoihin. Elintavat rajattiin téssa liikkuntaan, ravitsemukseen,
uneen/palautumiseen tai ndiden yhdistelméén.

2. Valmennuksen kohderyhminé ovat aikuiset.

3. Valmennuksen kohderyhmind ovat terveet henkil6t (ei tietyn sairauden hoitoon kes-
kittyva valmennus).

4. Valmennus toteutetaan kokonaan verkkovalmennuksena.

5. Valmennus on suomalainen ja se toteutetaan suomen kielell.

6. Valmentaja on yksityinen palveluntarjoaja.

Hakutulokset kisiteltiin valmennuksittain, joten saman yrittdjén tai yrityksen eri valmennukset
huomioitiin tutkimusaineistossa. Tutkimusaineistossa ei huomioitu sitd, onko valmennus talla
hetkelld myynnissé tai kdynnissd. Kaikista hakutuloksista aineistoon siséllytettiin tutkimusai-
neistoon valmennuskuvauksia niin pitkddn, kunnes hakutulokset johtivat hakutermeja vastaa-
mattomaan sisiltoon tai alkoivat toistaa samoja valmennuksia. Paillekkdiset hakutulokset pois-
tettiin lopuksi aineistosta, jolloin aineistoon jétettiin samaan valmennukseen liittyvd markki-

nointikuvaus vain kerran.

Tutkimusaineiston kuvaus. Hakutuloksena saatiin yhteensd 47 verkkovalmennusta tunnistetta-
vasti 40 eri valmennusyrittdjalta tai -yritykseltd. Varsinaisen tutkimusaineiston muodostivat
ndiden valmennusten markkinointikuvaukset niiden kotisivuilla internetissd. Markkinointiku-
vaukset sisélsivit tietoja pddasiassa valmennuksen sisdllosté, kestosta ja mahdollisista lopputu-
loksista. Kuvaukset olivat vaihtelevia eli toisissa kuvauksissa oli annettu vain niukasti tietoa
lahinna luettelomaisesti kdytdnnon siséltdihin liittyen, kun taas toisissa kuvaukset olivat pitkid
ja enemmaén tarinamuotoisia tekstejd. Valmennusmenetelmié kuvattiin etenkin niiden helppou-
den ja tuen avulla, jotta valmennukseen osallistuminen olisi asiakkaalle mahdollisimman vai-
vatonta ja mieluista. Osa menetelmistd mainittiin suoraan (esim. kuntosaliohjelman antaminen),
kun taas osa oli tulkittavissa kiertoilmauksin (esim. asiakkaan valinnanmahdollisuudet valmen-

nuksen etenemisessd). Kuvauksissa luotiin usein myds mielikuvia mahdollisista valmennuksen
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avulla saavutettavista lopputuloksista. Markkinointikuvauksissa hyddynnettiin myds aiempien

asiakkaiden kokemuksia ja saavuttamia tuloksia.

Tama tutkimusaineisto on luonteeltaan niin sanottu luonnollinen aineisto eli se on syntynyt il-
man tutkijan vaikutusta sithen (Juhila 2021a; Vuori 2021a). Luonnollisessa aineistossa kon-
teksti on aina ldsnd aineiston hankinnasta tulkintaan asti (Juhila 2021a), joten markkinointitar-
koitus tulee huomioida tdmén tutkimuksen tulosten arvioinnissa. On tdrkedd tunnistaa, etta té-
man tutkimuksen aineisto ei sisdlld todellista tietoa valmennusten sisdlldistd, vaan ainoastaan

ne tiedot, jotka valmentajat ovat markkinointikuvauksissa ilmoittaneet.

Tutkimusaineistoon sisdltyneiden valmennusten kohteena olevien elintapojen jakauma on esi-
tetty kuvassa 4. Suurin osa valmennuksista kohdistui litkuntaan ja ravitsemukseen samanaikai-
sesti (26 %), mutta myds erikseen litkuntaan (23 %) ja ravitsemukseen (19 %) liittyvid valmen-
nuksia esiintyi aineistossa. Uneen ja palautumiseen kohdistuvia valmennuksia oli 21 % aineis-

tosta, kun taas laajasti elintapoihin kohdistuvia valmennuksia oli 11 %.

elintavat (11 %)

ravitsemus (19 %)

uni ja palautuminen (21 %)

liilkunta (23 %)

ravitsemus ja liikunta (26 %)

0 2 4 6 8 10 12 |km14

KUVA 4. Tutkimusaineistoon sisdltyneiden valmennusten kohteena olevien elintapojen jakau-

tuminen.
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Tutkimusaineistoon siséltyneiden verkkovalmennusten kesto vaihteli kahdesta viikosta 12 kuu-
kauteen. Valmennuksia esiintyi ns. kurssimuotoisena eli tiettyind yhteisind aikoina alkava ja
itselle sopivana ajankohtana aloitettavana valmennuksena. Padsdéntoisesti valmennukset olivat

suurelle yleisolle kohdennettuja eli yksilollistd radtalointia sisdlloissd ei mainittu.

Kiinnostuksen kohteena olevat tiedot tutkimusaineistosta muodostuivat tutkimusasetelman pe-
rusteella. Valmennuskuvauksista koostettiin lopulliseksi tutkimusaineistoksi excel-taulukkoon

sarakkeittain seuraavat tiedot:

e Mihin elintapaan/elintapoihin valmennus ensisijaisesti kohdistuu?

e Valmennuksen kesto

e Onko kuvauksessa mainittu jokin kdyttdytymisen muutosteoria valmennuksen taus-
talla? Jos on, mikd?

e Mitd valmennusmenetelmii kuvauksessa on mainittu?

Tutkimusaineistoksi muodostui yhteensd 554 rivid markkinointikuvauksista koottuja mainin-
toja valmennusmenetelmisté eli analyysiyksikkdjd. Aineisto tiivistettiin poistamalla paallekkéi-
syydet eli jos markkinointikuvauksessa oli mainittu esimerkiksi ohjeiden antaminen seka lii-
kuntaan ettd ruokavalioon, ohjeiden antaminen valmennusmenetelméni huomioitiin tutkimus-
aineistossa vain kerran. Tahén pdidyttiin siksi, ettd tutkimuksen tarkoituksena ei ole kuvata
madréllisesti muutostekniikoiden kdyttdd, vaan valmennuksissa kéytettdvien tekniikoiden kir-
joa. Toisaalta myoskddn valmennusten markkinointikuvaukset eivdt mahdollista luotettavaa tie-
toa valmennusmenetelmien todellisesta hyddyntdmisesti, joten yksityiskohtaisten tulkintojen
tekeminen tdstd aineistosta ei olisi ollut mahdollista. Tutkimusaineiston tiivistimisen jélkeen

jaljelle jai yhteensd 315 analyysiyksikkod eli valmennusmenetelmaa.

5.2 Aineiston analysointi

Tutkimusaineiston analysointi keskittyy teoreettisen viitekehyksen perusteella neljan késitteen
ympdrille. Nama késitteet ovat kiyttdytymisen muutosteoria, kdyttdytymisen alkuldhde, vaikut-
tamistoiminto sekd kéyttdytymisen muutostekniikka. Tulosten luettavuuden parantamiseksi
taulukossa 2 on tiivistetty luvun 3 mukaisesti nima keskeiset késitteet, kuvattu niiden mééritel-

mit ja annettu jokaisesta kdytdnnon esimerkki.
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TAULUKKO 2. Tutkimuksen keskeiset kéisitteet

Kasite Miaiéritelmé Esimerkki

Kéayttadytymisen muutos- Yhtendinen selitys tai kuvaus erilaisten Kéyttdytymisen muutospyora
teoria kasitteiden kausaalisille suhteille seka
késitteiden ja kohdekdyttdytymisen vé-

lille; intervention ldhestymistapa

Kéyttdytymisen  alku- Kéyttdytymiseen suoraan vaikuttava Motivaatio

lihde tekija

Vaikuttamistoiminto Tyokalu ja toimintatapa, jolla pyritddn Koulutus
vaikuttamaan kayttdytymisen alkuldh-
teisiin kéyttdytymisen muutoksen ai-

kaansaamiseksi

Kéayttadytymisen muutos- Intervention tyokalu, pienin havaitta- Kéyttdytymissuorituksen  oh-
tekniikka vissa oleva komponentti, joka itsessddn jeistaminen

voi muuttaa kayttdytymista

Tutkimusaineiston analysointimenetelmind hyoddynnettiin sisdllonanalyysin lajeista sisdllon-
erittelyd. Sisdllonanalyysin lahtokohtana on luoda sanallinen ja selkeéd kuvaus tutkittavasta il-
miodstd (Vuori 2021b). Sisdllonerittelyssd aineistoa kuvaillaan objektiivisesti, systemaattisesti
ja médrallisesti (Tuomi & Sarajdrvi 2013, 105). Tdmén tutkimuksen aineistoa kuvaillaan sisél-
tdjen luokittelun ja koodaamisen avulla. Aineiston analysointi kuvailun ja jdsentdmisen avulla
kayttdytymisen muutospyorin viitekehyksessd mahdollistaa tutkimuskysymykseen vastaami-

sen.

Tutkimusaineisto oli mahdollista luokitella kahteen luokkaan sen mukaan, mainittiinko
(kylld/ei) valmennuksen markkinointikuvauksessa kdyttdytymisen muutosteorian hyddynté-
mistd valmennuksessa. Tutkimusaineiston koodaaminen on tutkimusaineiston jarjestimistd ja
luokittelua, jonka pohjalta on mahdollista edetd varsinaiseen aineiston analyysiin (Juhila
2021b). Taman tutkimusaineiston koodaamisen runkona kéytettiin kdyttdytymisen muutostek-
niikoiden taksonomiaa (The Behavior Change Technique Taxonomy (v1) of 93 Hierarchically
Clustered Techniques) (Michie ym. 2013, suom. Linnansaari & Hankonen 2019), jonka perus-
teella jokainen tutkimusaineistoon sisédltynyt analyysiyksikko koodattiin kéyttdytymisen muu-
tostekniikaksi. Koodaamisen tukena kéytettiin taksonomian muodostamiseen liittyvdd doku-

menttia, jossa on kuvattu jokaisen kéyttdytymisen muutostekniikan mééritelma ja annettu kay-
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tannon esimerkkejd muutostekniikan kéyttdmisestd (Michie ym. 2015, appendix 2). Valmen-
nusmenetelmien kuvauksia verrattiin ndihin mééritelmiin ja esimerkkeihin seké lopulta koodat-
tiin taksonomian mukaisiksi muutostekniikoiksi. Koodaamisen avulla voidaankin tunnistaa ja

nimeta tutkimusaineiston siséll6llisid elementtejd (Vuori 2021b).

Kayttaytymisen muutostekniikoiden taksonomiassa yksittdiset muutostekniikat on luokiteltu
kategorioihin, joita on yhteensé 16 kappaletta (Michie ym. 2018, 212). Tutkimusaineiston koo-
daamisen jdlkeen jokainen muutostekniikka luokiteltiin ndihin taksonomian mukaisiin katego-
rioihin. Néin aineisto saatiin muodostettua selkedmpiin ja tiiviimpaan muotoon ilman sen tar-
joaman informaation kadottamista (Vuori 2021b). Muutostekniikoiden kategorisoinnin jilkeen
laadittiin numeerinen kuvaus muutostekniikoiden esiintymisen yleisyydestd tutkimusaineis-
tossa kategorioittain. Téssd hyddynnettiin aineiston kvantifioimista (Tuomi & Sarajirvi 2013,

120).

Kayttdytymisen muutospyoridn viitekehyksessa kéyttdytymisen muutostekniikat on yhdistetty
keskikehdn vaikuttamis- eli interventiotoimintoihin. Kéyttdytymisen muutospyordn vaikutta-
mistoimintoja ovat luvun 3.1 mukaisesti mahdollistaminen, koulutus, suostuttelu, kannustinten
asettaminen, harjoittaminen/valmentaminen, pakottaminen, rajoittaminen, ympariston muok-
kaaminen sekd mallin antaminen (Michie ym. 2011, 8). Kéyttdytymisen muutostekniikoiden ja
vaikuttamistoimintojen keskeisen yhteyden vuoksi timén tutkimusaineiston koodatut ja luoki-
tellut muutostekniikat yhdistettiin vaikuttamistoimintoihin kayttdytymisen muutospyordn mu-
kaisesti. Talla tavalla aineiston analysoinnissa oli mahdollista tarkastella kdyttaytymisen muu-
tospyorin viitekehyksessd valmennusmenetelmien hyodyntdmisté terveyskiyttdytymiseen vai-
kuttamisessa. Kéyttdytymisen muutostekniikoiden yhdistdminen etenkin kategoriatasolla vai-
kuttamistoimintoihin on kuitenkin hyvin haastavaa, koska sama muutostekniikka voi olla yh-
teydessd useampaan vaikuttamistoimintoon ja toisaalta my0s samaan aikaan useampi muutos-

tekniikka on yhteydessa tiettyyn vaikuttamistoimintoon (Michie ym. 2011, 8).

Kayttdytymisen muutostekniikoiden ja vaikuttamistoimintojen linkittdmisessé toisiinsa hyo-
dynnettiin BCT-Taxonomy-mobiilisovellusta, joka on kehitetty tukemaan joustavampaa inter-
ventiosuunnittelua. Vapaasti saatavilla olevan sovelluksen on kehittanyt kdyttdytymisen muu-
tostekniikoiden taksonomiaan perustuen University College London (2023) eli sovellus perus-

tuu Michie ym. (2011) tutkimukseen. Sovelluksen avulla linkitys voitiin tehdé tarkasti kunkin
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muutostekniikan osalta. Kuva 5 havainnollistaa, miten kéyttdytymisen muutostekniikka yhdis-
tettiin mobiilisovelluksen avulla vaikuttamistoimintoon. Mobiilisovelluksessa valittiin ensin
tutkimusaineiston koodaamisen perusteella tunnistettu kdyttaytymisen muutostekniikka, jonka
perusteella sovellus antoi kyseisestd muutostekniikasta tarkemman kuvauksen ja esimerkin
sekd kayttdytymisen muutospyordn mukaisen vaikuttamistoiminnon, johon timi kyseinen
muutostekniikka useimmin on yhdistetty. Kuvassa 5 on esimerkki kdyttdytymisen muutostek-
niikoiden taksonomian 9. Lopputulosten vertailu” -kategoriasta (Comparison of outcomes),
johon sisdltyy kédyttdytymisen muutostekniikoista 9.1 luotettava 1dhde” (Credible source). Mo-
biilisovellus kertoo tdmdn muutostekniikan yhdistyvin useimmiten vaikuttamistoiminnoista

suostutteluun (Persuasion).

BCTs Taxonomy

Grouped by category

9.1. Credible source

1. Goals

nd planning
Present varbal or visual communication from a

credible source In favour of or against the

Feedback and monitoring behaviour

1 Social support
4. Shaping knowladge Examples
Present a speech given by a high stalus
5 Malural conSBauancss professional to emphasise the importance of not
exposing patients to unnecessary radiation by
9. Comparlson of outcomes ordering x-rays for back pain

& Comparison ol bahaviour

7. Associafions hia o :
9.1 Cradible source Noles

8 Repatition and substitution

All BCTs could be considered for any

9.2 Pros and cons intervantion type. This BCT is one of the most
3 Comparisan of outcomas frequently used BCTs for Parsuasion,

9.3 Comparative imagining of luture
10 Reward and threat oulcomes

*

Code this BCT if source generally agread on as
credible (e.g., health professionals, celebrities

11, Regulation or words used to indicate expertise or ieader in
field) and if the communication has the aim of
12 Anlscedents persuading;

If information about health consequences, also
code 5.1, Inf
CONSeQUaNceas,

13 ldanibity

14, Scheduled consequences
15. Sali-balief

16. Covert leaming

KUVA 5. BCT-Taxonomy-mobiilisovelluksen hyddyntdminen aineiston analysoinnissa (Uni-

versity College London 2023).

Vaikuttamistoiminnoilla ja niihin liittyvilld kayttdytymisen muutostekniikoilla pyritddn ni-
mensd mukaisesti vaikuttamaan yksilon kédyttdytymiseen. COM-B-mallin mukaan kayttayty-
miseen vaikuttavat suoraan ns. kdyttdytymisen alkuldhteet eli kyvykkyys, tilaisuudet sekd mo-
tivaatio (Michie ym. 2011, 4). Tutkimusaineiston analysoinnin viimeisessd vaiheessa vaikutta-

mistoiminnot yhdistettiin kiyttdytymisen alkuldhteisiin COM-B-mallin mukaisesti, jolloin saa-
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tiin luotua linjakas kuvaus valmennusmenetelmien yhteydestd aina kéyttdytymisen alkuléhtei-
siin asti. Michie ym. (2011, 8) ovat méaéritelleet alkuldhteiden ja vaikuttamistoimintojen yhtey-
den systemaattisen analyysin pohjalta, joten analysoinnin viimeinen vaihe toteutettiin timén
tutkimustiedon perusteella. Alkuldhteiden ja vaikuttamistoimintojen yhteys on kuvattu luvussa

3.1. Tassé vaiheessa analysointimenetelmédni hyddynnettiin aineiston kvantifiointia.

Tutkimusaineiston analysointiprosessin perusteella on mahdollista tehdd johtopéétoksia siita,
miten tutkimusaineistoon sisdllytetyissd verkkovalmennuksissa markkinointikuvausten perus-
teella pyritddn vaikuttamaan elintapoihin ja terveyskdyttdytymiseen kéyttdytymisen muutos-
pyordnd kuvatun teoreettisen viitekehyksen avulla. Kadyttdytymisen muutospyoran uloin keha
eli politiikkatoimet rajattiin tdméan tutkimuksen ulkopuolelle. Tutkimusasetelma muodostui

edelld kuvattujen periaatteiden perusteella, ja se on mallinnettu kuvassa 6.

Verkkopohjainen elintapavalmennus

l Kyvykkyydet
v

Motivaatio

Kayttaytyminen

t

Tilaisuudet

Kayttdaytymisen muutostekniikat
Kayttaytymisen muutosteoria

/

KUVA 6. Tutkimusasetelma.
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6 TULOKSET

Tutkimusaineistosta kartoitettiin mainintoja kayttdytymisen muutosteorioista sekd valmennus-
menetelmistd. Valmennusmenetelmédt koodattiin kayttdytymisen muutostekniikoiden takso-
nomian mukaisesti, jonka jidlkeen ndmé yhdistettiin kéyttdytymisen muutospyOrdn mukaisiin

vaikuttamistoimintoihin ja edelleen kdyttaytymisen alkuldhteisiin.

6.1 Kayttiytymisen muutosteoriat

Tamaén tutkimuksen aineistoon siséltyneistd verkkovalmennuksista yhdenkddn markkinointiku-
vaukseen ei sisdltynyt mainintaa valmennuksen taustalla kiytetystd kdyttdytymisen muutosteo-
riasta. Suurimmassa osassa kuvauksista mainittiin suorasanaisesti, ettd valmennus perustuu tie-
teelliseen ndyttoon. Pddasiassa tdlld kuitenkin viitattiin valmennuksen sisdltoihin, kuten lii-

kunta- ja ravitsemusohjeisiin eikd niink&4n valmennusprosessiin.

Samaan aikaan kuitenkin viitteitd kdyttdytymisen alkuléhteisiin mainittiin useasti, erityisesti
motivaation merkitystd kdyttdytymisen muutoksessa korostettiin useissa markkinointikuvauk-
sissa. My0s muuta kayttdytymisen muutokseen liittyvad kuvausta oli tunnistettavissa, kuten py-
syvian muutoksen saavuttamista sekd pelkkien ohjeiden antamisen liséksi tapahtuvista toimen-

piteistd valmennuksessa.

Yleisesti kédyttdytymisen alkuldhteisiin viittaavalla kuvauksella verrattiin kyseistd valmennusta
pelkkiin kdyttdytymisestd annettaviin ohjeisiin, mutta ei kuitenkaan sanallistettu sitd, miten
tdssd valmennuksessa toimitaan eri tavoin. Ndmi viittaukset olivat pddasiassa yksittéisiéd to-
teamuksia, joiden tavoitteena oli tuoda nékyvéksi valmentajan asiantuntijuutta sekd valmen-
nuksen perustumista tutkimusnayttoon pelkdn kokemusasiantuntijuuden sijaan. Kaiken kaikki-
aan ndilld keinoilla luotiin kuvaa, ettd kdyttdytymisen muutosprosessia oli pohdittu osassa val-
mennuksia, mutta sanallistaminen tiettyyn kdyttdytymisen muutoksen viitekehykseen tai teori-

aan kuitenkin puuttui.

29



6.2 Markkinointikuvauksissa mainitut kiyttiytymisen muutostekniikat

Tutkimusaineistosta tunnistetut valmennusmenetelmét koodattiin kdyttdytymisen muutostek-

niikoiksi taksonomian avulla. Muutostekniikat on pelkistetty kategoriatasolle taulukkoon 3

esiintymismadrineen ja kdytdnnon esimerkkeineen tutkimusaineiston valmennusmenetelmista.

TAULUKKO 3. Kéyttdytymisen muutostekniikoiden esiintyminen aineistossa kategorioittain.

Muutostekniikkakategoria %- Esimerkkeji

tunnistetut muutostekniikat osuus

1. Tavoitteet ja suunnittelu 68 % Omien tavoitteiden asettaminen sen osalta, mihin panostaa; it-

(1.3,1.4,1.9) (n=32)  sendinen suunnittelu, milloin harjoitukset toteuttaa tai miten
ruokavalionsa koostaa

2. Palaute ja seuranta 30 % Kehittymisen seuranta erilaisten testien (esim. kuntotesti) tai

(2.2,2.3,2.6) (n=14)  pdivdkirjojen (esim. ruoka- ja unipdivdkirja) avulla

3. Sosiaalinen tuki 72 % Sosiaalisen median tai erillisen harjoitussovelluksen keskuste-

(3.1,3.2,3.3) (n=34) lualueet; ohjaajan tuki

4. Tiedon muokkaus 100 % Harjoitusohjelmat,; valmiit ruokavalio-ohjeet; ohjeet harjoi-

(4.1,4.4) (n=47) tusten / litkkeiden suorittamiseen

5. Luonnolliset seuraukset 9 %  Ohjeiden noudattamisesta seuraava hyoty tunnetasolla tai ter-

(5.1,5.2,5.3) (n=4) veydessd

6. Kayttaytymisen vertailu 72 % Videoidut harjoitukset; liikevideot; aiempien asiakkaiden ko-

(6.1,6.2,6.3) (n=34) kemukset ja muutoskuvat

7. Mielleyhtymat 17 % Vinkkejd eri toimintoihin

(7.1) (n=8)

8. Toistaminen ja korvaaminen 70 % Uusien tapojen harjoittelua; vaiheittain etenevdt tehtdvdt ja si-

(8.1,8.3,8.7) (n=33)  sdllot

9. Lopputulosten vertailu 34 % Asiantuntijatietoon (asiantuntija tai tutkimus) perustuvat vai-

9.1) (n=16) kutukset

10. Palkitseminen ja uhka 2 %  Muistutus lopputuloksen palkitsevuus sosiaalisesta ndkokul-

(10.8) (n=1) masta

11. Saitely 21 % Psyykkisten voimavarojen korostaminen etenemisessd

(11.3) (n=10)

12. Edeltévat tekijét 4 %  Oman arkiympdriston muokkaaminen tavoitetta tukevaksi

(12.1, 12.5) (n=2)

13. Identiteetti 2 %  Omien arvojen pohdinta

(13.5) (n=1)

15. Minékdisitys 43 % Vakuuttelu ohjeiden helppoudesta, jolloin kuka tahansa, missd

(15.1,15.2,15.4) (n=20) tilanteessa tahansa onnistuu niiden avulla
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Tutkimusaineistosta tunnistettiin kdyttaytymisen muutostekniikoita yhteensd 14 taksonomian
mukaisesta eri kategoriasta. Kategoriatasolle tiivistettyjd muutostekniikoita mainittiin yhteensi
256 kappaletta, kun taas yksittdisid muutostekniikoita aineistosta tunnistettiin yhteensd 315
kappaletta. Taulukossa 3 yksittdisiin muutostekniikoihin viitataan kdyttaytymisen muutostek-
niikoiden taksonomian mukaisella luokitusjarjestelmilld (esim. 1.3 Tulostavoitteiden asettami-
nen), joka on tarkemmin esitetty liitteessd 1. Tulosten esittelyssd hyodynnetidin pddasiassa muu-
tostekniikoiden kategoriatasoa, koska markkinointikuvaukset eivit siséltdneet yksityiskohtaisia

kuvauksia valmennusmenetelmista.

Yhtd valmennusta lukuun ottamatta kaikissa markkinointikuvauksissa oli mainittu véhintdan
kaksi (2-14 kpl) eri kéyttdytymisen muutostekniikkaa. Kdyttdytymisen muutostekniikoiden
hyodyntdmisessad valmennuksissa ei ndyttidnyt olevan yhteyttd sithen, mihin elintapaan valmen-
nus kohdentui. Mydskddn valmennuksen kesto ei ollut yhteydessi kiyttdytymisen muutostek-
niikoiden hyddyntdmiseen maiérdllisesti eikd laadullisesti, silld lyhyemmissékin valmennuk-
sissa oli hyddynnetty lukuisia tekniikoita, kun taas vastaavasti pidemmissd valmennuksissa

muutostekniikoiden valikoima saattoi olla varsin niukka.

”4. Tiedon muokkaus™ -kategoria esiintyi jokaisen valmennuksen markkinointikuvauksessa.
Tdhén kategoriaan sisillytettiin ohjeet valmennuksen kohteena olevaan elintapaan liittyvésti
toiminnasta, kuten harjoitusohjelma. Seuraavaksi yleisimmat kategoriat olivat 3. Sosiaalinen
tuki” (72 %) sekd 6. Kayttdytymisen vertaaminen” (72 %). Néistd jalkimmadinen oli varsin
usein yhdistettyna kirjallisiin ohjeisiin (4. Tiedon muokkaus™), silld tdhén kategoriaan sisélly-
tettiin erilaiset demot siitd, miten jokin asia tuli toteuttaa. Erityisen usein tdmi nékyi litkuntaan
kohdistuvissa valmennuksissa esimerkiksi litkevideoina tai kokonaisina videoituina harjoituk-
sina. Sosiaalinen tuki ndkyi erityisesti erilaisten keskustelualueiden muodossa, ja ndissé tukea
oli saatavilla joko valmentajalta tai muilta valmennukseen osallistujilta. Usein kédytossa kerrot-

tiin olevan jokin sosiaalisen median kanava tai valmennusalustan omat tyokalut.

8. Toistaminen ja korvaaminen” -kategoria ndkyi 70 %:ssa markkinointikuvauksia. Tdma ni-
kyi kdytdannossd valmennuksen vaiheistamisena erilaisten tehtdvien tai aineistojen osalta. Toi-
saalta kategoriaan sisdllytetyt muutostekniikat nakyiviat myds jonkin uuden tavan tai laajemman

kayttdytymisen harjoittelemisena vaiheittain. Esimerkiksi sddnnoéllisen ateriarytmin opettelu
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kerrottiin aloitettavan aamupalan valmistamisen harjoitteluna. 1. Tavoitteet ja seuranta” -ka-
tegoria nikyi 68 %:ssa markkinointikuvauksia. Tdhén sisdllytettiin nimensid mukaisesti itselle

asetettavat tavoitteet ja toiminnan suunnittelu, kuten harjoitusten suunnittelu viikkotasolla.

”15. Minékésitys” -kategorian muutostekniikat (43 %) ndkyivét aineistossa sanallisena vahvis-
tamisena siitd, ettd asiakas kykenee tekemiin valmennukseen sisdltyvdn muutoksen omassa
arjessaan. Kaytdnnossd tdma tarkoitti asiakkaan mindpystyvyyden vahvistamista ja tukemista
valmennuksen toteutuksen yksinkertaisuuden ja helppouden korostamisen avulla. 9. Lopputu-
losten vertailu” -kategoria nikyi tutkimusaineistossa 34 %:ssa kuvauksia. Tédhin kategoriaan
siséllytettiin otsikosta hieman harhaanjohtavasti erilaisten auktoriteettien korostaminen toimin-
nassa. Kédytdnnossa tdmi tarkoitti joko tutkimustietoon tai valmentajan asiantuntemukseen tai
kokemukseen viittaamista tai sen korostamista. 2. Palaute ja seuranta” -kategorian muutostek-
niikoita esiintyi 30 %:ssa markkinointikuvauksia. Tahdn sisdllytettiin erityisesti oman toimin-

nan tai kehittymisen seuranta esimerkiksi ruoka- tai unipéivikirjan avulla seka kuntotesteilla.

Tutkimusaineistossa oli vain yksittdisid mainintoja 5. Luonnolliset seuraukset” (9 %), 7.
Mielleyhtymét” (17 %), ’10. Palkitseminen ja uhka” (2 %), ”11. Sédtely” (21 %), ’12. Edeltavét
tekijat” (4 %) sekd ”13. Identiteetti” (2 %) -kategorioista. Néihin kategorioihin siséllytettiin
muutostekniikoita, jotka painottuivat useimmiten psyykkiseen tydskentelyyn (esim. arvopoh-
dinnat, psyykkisten voimavarojen tarkastelu, lopputulokseen liittyviin hyotyihin keskittymi-

nen).

Michie ym. (2018) laatimassa kdyttdytymisen muutostekniikoiden taksonomiassa tekniikat on
jaettu 16 kategoriaan. Niistd kategorioista kahdesta ei tunnistettu yhtddn mainintaa tdssa tutki-
musaineistossa. Aineistosta puuttuvat kategoriat olivat ajoitetut seuraukset sekd piilo-oppimi-
nen. Ajoitettuihin seurauksiin siséltyvit rangaistuksiin ja palkitsemisen vihentdmiseen liittyviad
negatiiviseksi miellettdvid muutostekniikoita. Valmennusten markkinointikuvausten ndkokul-
masta on ymmadrrettdvad, ettd téllaisia ei mainita. Piilo-oppimiseen sen sijaan sisdltyvét mieli-
kuvarangaistus ja -palkkio sekd sijaisseuraukset, joista etenkin mielikuvapalkkioon liittyvid
viitteitd tutkimusaineistossa oli havaittavissa, mutta tdssi ne koodattiin kategoriaan ”10. Palkit-

seminen ja uhka”.
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6.3 Muutostekniikoiden yhteys vaikuttamistoimiin

Kéyttdytymisen muutostekniikat ovat pienimpié tyokaluja, joilla kdyttdytymiseen pyritdan vai-
kuttamaan (Linnansaari & Hankonen 2019, 103). Kayttidytymisen muutospyordassd ndma yhdis-
tyvét vaikuttamistoimintoihin, joita ovat mahdollistaminen, koulutus, suostuttelu, kannustinten
asettaminen, harjoittaminen/valmentaminen, pakottaminen, rajoittaminen, ympariston muok-

kaaminen sekd mallin antaminen (Michie ym. 2011, 8).

Tutkimusaineistosta tunnistetut kayttdytymisen muutostekniikoiden kategoriat yhdistettiin ana-
lyysin seuraavassa vaiheessa kéyttdytymisen muutospyordn vaikuttamistoimintoihin. BCT-
Taxonomy-mobiilisovellus (University College London 2023) on kehitetty Michie ym. (2011)
tutkimuksen perusteella, ja sen avulla tietty kdyttdytymisen muutostekniikka voidaan yhdistda
vaikuttamistoimintoon. Mobiilisovellus antaa tietoa sitd, mihin vaikuttamistoimintoon tietty
kayttdytymisen muutostekniikka yleisimmin on yhdistetty. Tétd saatavaa tietoa hyddynnettiin

tutkimusaineiston analysoinnin tissd vaiheessa.

Muutostekniikoiden kategorioiden yhteys vaikuttamistoimintoihin nidkyi monialaisena, silld
muutostekniikoiden kategorioista 8. Toistaminen ja korvaaminen”, 10. Palkitseminen ja
uhka, ”11. Séitely”, ”13. Identiteetti” sekd 15. Minékasitys™ olivat yhteydessé jokaiseen vai-
kuttamistoimintoon. Muut kategoriat puolestaan yhdistyivdt vain osaan vaikuttamistoimin-
noista. Taulukko 4 havainnollistaa, miten tdssa aineistossa esiintyneet 14 kayttdytymisen muu-

tostekniikoiden kategoriaa yhdistyivit vaikuttamistoimintoihin.
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TAULUKKO 4. Kiyttdytymisen muutospyordn vaikuttamistoimintojen ja kayttdytymisen

muutostekniikoiden taksonomian kategorioiden yhteys.

Vaikuttamis- Kayttiytymisen muutostekniikoiden kategoria
toiminto
Koulutus 2. Palaute ja seuranta 5. Luonnolli- 7. Mielleyhty- 8. Toistami- 10. Palkitse-
set seuraukset ~ mét nen ja korvaa- minen ja uhka
minen
11. Saately 13. Identi- 15. Minékésitys
teetti
Suostuttelu 5. Luonnolliset seuraukset 8. Toistami- 9. Lopputulos- 10. Palkitse- 11. Séitely
nen ja korvaa-  ten vertailu minen ja uhka
minen
13. Identiteetti 15. Minékési-
tys
Kannustinten asetta- 2. Palaute ja seuranta 8. Toistami- 10. Palkitsemi- 11. Sddtely 13. Identi-
minen nen ja korvaa- nen jauhka teetti
minen
15. Minékasitys
Pakottaminen 2. Palaute ja seuranta 8. Toistami- 10. Palkitsemi- 11. Sditely 13. Identi-
nen ja korvaa- nen ja uhka teetti
minen
15. Minékésitys
Harjoittaminen/ val- 2. Palaute ja seuranta 4. Tiedon 6. Kéyttdytymi- 8. Toistami- 10. Palkitse-
mentaminen muokkaus sen vertailu nen ja korvaa- minen ja uhka
minen
11. Saately 13. Identi- 15. Minékasitys
teetti
Mahdollistaminen 1. Tavoitteet ja suunnit- 2. Palaute ja 3. Sosiaalinen 8. Toistami- 10. Palkitse-

telu

seuranta

tuki

nen ja korvaa-
minen

minen ja uhka

11. Saitely 12. Edeltavat 13. Identiteetti 15. Minékési-
tekijét tys
Mallin antaminen 6. Kayttdytymisen ver- 8. Toistami- 10. Palkitsemi- 11. Sditely 13. Identi-
tailu nen ja korvaa- nen ja uhka teetti
minen
15. Minékdsitys
Ympériston muutta- 7. Mielleyhtymét 8. Toistami- 10. Palkitsemi- 11. Sditely 12. Edeltavit
minen nen ja korvaa- nen ja uhka tekijat
minen
13. Identiteetti 15. Minékési-
tys
Rajoittaminen 8. Toistaminen ja korvaa- 10. Palkitse- 11. Saitely 13. Identi- 15. Minédkasi-
minen minen ja uhka teetti tys

Edella taulukossa 4 on kuvattu tdssd aineistossa esiintyneiden kdyttdytymisen muutoskategori-

oiden ja vaikuttamistoimintojen yhteys otsikkotasolla. Kuvassa 7 nditd yhteyksid on tarkennettu
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tdstd aineistosta tunnistettujen kdyttdytymisen muutostekniikoiden esiintymismaarilla vaikutta-

mistoimintoihin yhdistettyna.

Rajoittaminen

Ympdristdn muuttaminen
Pakottaminen
Kannustinten asettaminen
Suostuttelu

Koulutus

Mallin antaminen

Mahdollistaminen

Harjoittaminen/valmentaminen

140 160 [km

o
N
o
I
o
a
o
=)
o
8
-
N
(=}

KUVA 7. Kéyttaytymisen muutostekniikoiden mééréllinen esiintyminen tutkimusaineistossa

vaikuttamistoiminnoittain.

Tutkimusaineistossa kuvattiin valmennusmenetelmi4, jotka yhdistyvit kdyttdytymisen muutos-
pyordn viitekehyksessd kaikkiin vaikuttamistoimintoihin. Néin ollen vaikuttamistoimintojen
hy6dyntdminen tutkimusaineistona olleissa verkkovalmennuksissa markkinointikuvausten pe-

rusteella oli monipuolista.

Aineistosta erottui selvésti eniten kayttdytymisen muutostekniikoiden yhteyksid harjoittami-
seen/valmentamiseen (160 kpl) sekd mahdollistamiseen (147 kpl). Kéytdnnon tasolla harjoitta-
miseen/valmentamiseen yhdistyi yhteensd kahdeksan kéyttdytymisen muutostekniikoiden ka-
tegoriaa, ja konkreettisesti nimé nékyivit muutostekniikkoina esimerkiksi uusien tapojen har-
joitteluna. Tdhdn vaikuttamistoimintoon yhdistyi myos tiedon muokkaus eli harjoitusohjelmat
ja ruokavalio-ohjeet. Tamai kéyttdytymisen muutostekniikka siséltyi jokaiseen tutkimusaineis-
ton verkkovalmennukseen eli se oli aineiston yleisin tunnistettu muutostekniikka. Mahdollista-

miseen yhdistyi kdyttdytymisen muutostekniikoiden kategorioita yhteensd yhdeksdn, ja nditd
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olivat esimerkiksi tavoitteiden asettaminen ja sosiaalinen tuki. Sosiaaliseen tukeen liittyivét esi-

merkiksi eri sosiaalisen median alustoilla toteutetut keskusteluryhméit.

Mallin antaminen ja koulutus olivat seuraavaksi yleisimmat vaikuttamistoiminnot, joita kayt-
taytymisen muutostekniikoiden avulla tunnistettiin. Mallin antamiseen yhdistyi yhteensé kuusi
kategoriaa (yhteensd 99 kpl muutostekniikkamainintoja), ja nditd oli esimerkiksi kdyttdytymi-
sen vertailu, joka kdytdnndssa nékyi aineistossa yleisesti videoituina harjoituksina tai aiempien
asiakkaiden kokemusten myo6tid. Koulutukseen yhdistyi yhteensd kahdeksan kéyttdytymisen
muutostekniikoiden kategoriaa (yhteensd 91 kpl muutostekniikkamainintoja). N&itd oli muun
muassa toistaminen ja korvaaminen -kategoria, johon kéytdnndssé sisiltyi uusien tapojen har-

joittelu ja vaiheittain etenevit harjoitusohjelmat.

Suhteellisen tasaisesti yhteyksid oli suostuttelu (7 kategoriaa, 85 muutostekniikkamainintoja),
kannustinten asettaminen (6 kategoriaa, 79 muutostekniikkamainintoja), pakottaminen (6 kate-
goriaa, 79 muutostekniikkamainintoja) ja ympdriston muuttaminen (7 kategoriaa, 75 muutos-
tekniikkamainintoja) -vaikuttamistoimintoihin. Néihin kaikkiin yhdistyi kdyttdytymisen muu-
tostekniikoista palkitseminen ja uhka seki séétely -kategoriat. Kéytdnnossa nama tarkoittivat
esimerkiksi psyykkisten voimavarojen merkityksen korostamista valmennustavoitteiden saa-
vuttamiseksi tai valmennuksen lopputulokseen liittyvéstd sosiaalisesta palkinnosta muistutta-

mista.

Vihiten tutkimusaineistosta tunnistetuista kdyttdytymisen muutostekniikoista yhdistyi rajoitta-
miseen (65 kpl). Muutostekniikoista tdhan yhdistyi viisi kategoriaa. Kdytdnnossa rajoittamiseen
yhdistyivit jo edellisiin vaikuttamistoimintoihin yhdistyneitd kayttdytymisen muutostekniikoi-

den kategorioita, kuten “palkitseminen ja uhka” sekd “sddtely”.

6.4 Muutostekniikoiden yhteys kayttiytymisen alkulihteisiin

Vaikuttamistoiminnot on yhdistetty kdyttdytymisen alkuldhteisiin eli motivaatioon, kyvyk-

kyyksiin ja tilaisuuksiin kdyttdytymisen muutospyordn (Michie ym. 2011, 8) mukaisesti ku-

vassa 8. Kuvasta nidkyy yhteys tutkimusaineistoon sisdltyneistd valmennusmenetelmisti aina

kayttdytymisen alkuldhteeseen asti yksittdisten esimerkkien avulla.
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KUVA 8. Vaikuttamistoimien yhteys kayttdytymisen alkuldhteisiin (Michie ym. 2011, 8).

Kuvasta 8 voidaan havaita, ettd mahdollistaminen on yhteydessi kaikkiin muihin kayttdytymi-
sen alkuldhteisiin ja niiden osa-alueisiin paitsi tiedostettuun motivaatioon. Sen sijaan mallin
antamisella on yhteys ainoastaan automaattiseen motivaatioon. Eniten yhteyksid on motivaati-
oon joko sen molempiin tai vain toiseen osa-alueeseen. Vihiten yhteyksid puolestaan on ky-
vykkyyksiin. Kaikista alkuldhteiden osa-alueista fyysiseen kyvykkyyteen on kaikkein véhiten
yhteyksid vaikuttamistoiminnoista, ja vastaavasti eniten yhteyksid on automaattiseen motivaa-

tioon.

Edellisesséd luvussa on kuvattu vaikuttamistoimintojen esiintymismaérat téssd tutkimusaineis-
tossa. Taulukkoon 5 on yhdistetty ndmai tutkimusaineistossa esiintyneet vaikuttamistoiminnot
kuvan 8 mukaisten yhteyksien pohjalta kdyttaytymisen alkuldhteisiin. Tdta yhteyttd on kuvattu

luvulla, joka kertoo kyseisen vaikuttamistoiminnon esiintymisméaarin tutkimusaineistossa.
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TAULUKKO 5. Vaikuttamistoimintojen ja kdyttdytymisen alkuldhteiden yhteydet.

Motivaatio Tilaisuudet Kyvykkyydet
Automaat- Tiedostettu Sosiaaliset Fyysiset Psyykkinen Fyysinen
tinen
Mahdollista-
) 147 147 147 147 147
minen
Koulutus 91 91
Harjoittami-
nen / val- 160 160
mentaminen
Suostuttelu 85 85
Ympiriston
) 75 75 75
muuttaminen
Kannustinten
) 79 79
asettaminen
Pakottami-
79 79
nen
Mallin anta-
) 99
minen
Rajoittami-
56 65
nen
Yhteensé 564 334 287 287 398 307

Taulukosta voidaan havaita, ettd selvidsti eniten tutkimusaineistossa kuvattiin kdyttdytymisen

muutostekniikoita, jotka ovat yhteydessd automaattiseen motivaatioon vaikuttamistoimintojen

kautta. Toiseksi merkittdvin vaikuttamisen kohde tissé aineistossa oli psyykkinen kyvykkyys.

Kolmanneksi eniten vaikuttamista kohdennettiin tiedostettuun motivaatioon, ja titd seurasi nel-

jantend fyysinen kyvykkyys. Sen sijaan véhiten tutkimusaineistossa kuvattiin kiyttdytymisen

muutostekniikoita, jotka ovat vaikuttamistoimintojen kautta yhteydessa sosiaalisiin ja fyysisiin

tilaisuuksiin. Kokonaisuutena alkuldhteiden osalta eniten pyrittiin vaikuttamaan motivaatioon,

sen jidlkeen kyvykkyyksiin ja vdhiten tilaisuuksiin.
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7 POHDINTA

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten elintapoihin ja terveyskéyttdytymiseen
pyritdin vaikuttamaan kaupallisissa verkkovalmennuksissa markkinointikuvausten perusteella
kayttdytymisen muutospyOrin viitekehyksen ndkdkulmasta. Tutkimusaineisto antoi tdhin ky-

symykseen vastaamiseen perusteita, mutta lisdtutkimuksia aiheesta tarvitaan edelleen.

7.1 Tutkimuksen tulosten tarkastelu

Tamain tutkimuksen padtuloksena havaittiin, ettd kaupallisissa verkkovalmennuksissa markki-
nointikuvausten perusteella pyrittiin ensisijaisesti vaikuttamaan elintapoihin ja terveyskayttiy-
tymiseen motivaation vilitykselld. Toiseksi eniten toimenpiteitd kohdistettiin kéyttdytymisen
alkuldhteistd kyvykkyyksiin ja vdhiten puolestaan tilaisuuksiin. Tulokset osoittivat myos, etti
kiyttdytymisen muutosteorioiden hyddyntdmisestd valmennusten taustalla ei ollut mainintaa

yhdenkiin valmennuksen markkinointikuvauksessa.

Tassé tutkimusaineistossa keskeisid komponentteja olivat valmennusmenetelmét, jotka sisillo-
nerittelyssd koodattiin kdyttdytymisen muutostekniikoiksi taksonomian mukaisesti. Tulokset
osoittivat, ettd ldhes kaikissa valmennuksissa hyddynnettiin useita kayttdytymisen muutostek-
niikoita. Tama lisdd aiemman tutkimuksen perusteella valmennuksen vaikuttavuutta merkitté-
visti (Michie ym. 2009, 697). Mikiéin yksittdiinen muutostekniikka ei riitd laajan kayttdytymi-
sen muutoksen aikaansaamiseksi (Absetz & Hankonen 2011). Toisaalta tulee huomioida, ettid
verkkovalmennuksessa kdytossd oleva valmennusalusta voi vaikuttaa eri muutostekniikoiden
hy6dyntdmisen mahdollisuuksiin. Jotkin alustat eivit vélttdméttd mahdollista vaikkapa vuoro-
vaikutusta, jolloin se rajoittaa valmennuksen toteutusmahdollisuuksia. Toisaalta tdssd aineis-
tossa osa valmennussisdlldistd toteutettiin jollakin valmennusalustalla ja vuorovaikutuksessa

hy6dynnettiin valmennusryhmén omaa muuta sosiaalisen median keskustelualuetta.

Tdmaén tutkimuksen aineistossa toiminnan suunnittelu ja sosiaalinen tuki néyttdytyivit hyvin
yleisesti kdytettyind muutostekniikkoina. Tami on yhdenmukainen havainto aiemman tutki-
muksen kanssa, silld verkkopohjaisissa elintapainterventiotutkimuksissa yleisimmin mainittuja
kayttdytymisen muutostekniikoita ovat olleet vinkkien antaminen (DeSmet ym. 2019; Poppe
ym. 2018; Stephenson ym. 2017), toiminnan suunnittelu (Bossen ym. 2022; Griffiths ym. 2018;
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Poppe ym. 2018) ja sosiaalinen tuki (Bossen ym. 2022; Griffiths ym. 2018; Stephenson ym.
2017). Vinkkien antaminen nikyi tdssé tutkimuksessa vain melko pienessd osassa valmennus-

ten markkinointikuvauksia.

Kayttdytymisen itsesddtely nikyi tutkimusaineistossa siten, ettd valmennettavaa ohjattiin aset-
tamaan itselleen tavoitteita sekd valitsemaan ohjeiden noudattaminen omiin tavoitteisiin par-
haiten sopivalla tavalla. Tété oli havaittavissa selvasti yli puolessa valmennuksista. Aiemmassa
tutkimuksessa my0s kayttaytymisen itsesddtely sekd henkilokohtainen palaute ovat olleet vai-
kuttavia muutostekniikoita elintapaohjauksessa (Afshin ym. 2016, 11; Beleigoli ym. 2020, 8;
Greaves ym. 2011, 8; Varela ym. 2021, 2). Tdssé aineistossa henkilokohtainen palaute ei néky-
nyt markkinointikuvauksien perusteella lainkaan muutostekniikoissa. Erilaiset verkkovalmen-
nusalustat voisivat mahdollistaa automaattisen henkildkohtaisen palautteen antamisen, joka
voisi lisidtd valmennuksen vaikuttavuutta. Aiempi tutkimus kuitenkin osoittaa, ettd luonnollisen
ihmisen antama palaute on ollut yhteydessd valmennettavan parempaan sitoutumiseen, mutta
algoritmeihin perustuva palaute voisi kuitenkin toimia méaéréllisen palautteen lisidmiskeinona

(Beleigoli ym. 2020, 9).

Kayttdytymisen omaseurantaan ohjaaminen nékyi tissa aineistossa noin kolmasosassa valmen-
nuksia. Aiemmissa tutkimuksissa se on vaikuttanut tehokkaalta kdyttdytymisen muutosteknii-
kalta (Michie ym. 2009, 697). Kiyttdytymisen omaseurantaan on yhdistetty aiemmin erilaisten
testitulosten kéyttdminen (Absetz & Hankonen 2011). Luonnollista olisi yhdistd kayttdytymi-
sen omaseurantaan tavoitteiden asettamiseen liittyvid muutostekniikoita, joita tdssd aineistossa
olikin havaittavissa. Tdssd aineistossa ndkyi aiemmasta tutkimusraporteista poiketen myos
muun muassa vaiheistetut harjoitukset ja valmennusmateriaalit. Ndiden tukena kéyttdytymisen

omaseurantaan liittyvét testitulokset voisivat toimia tehokkaasti.

Tutkimusaineistoon sisdltyneissd verkkovalmennuksissa hyodynnetddn markkinointikuvausten
perusteella kayttdytymisen muutostekniikoita, joilla pyritddn vaikuttamaan ensisijaisesti auto-
maattiseen motivaatioon, kun taas vihiten oli kuvattu valmennusmenetelmié, joilla voidaan vai-
kuttaa niin fyysisiin kuin sosiaalisiinkin tilaisuuksiin. Tdmé on kiinnostava havainto, koska
Michie ym. (2013) kéyttdytymisen muutostekniikoiden taksonomia on saanut kritiikkid nimen-
omaan siité, etti se sisdltdd melko vdhin motivaatioon vaikuttavia tekniikoita (Linnansaari &

Hankonen 2019, 111). Toisaalta timi havainto on kiinnostava myds siksi, ettd kaupallisiin
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verkkovalmennuksiin osallistutaan ainakin ldhtokohtaisesti vapaaehtoisesti, koska ne ovat osal-
listujalle maksullisia. Ndin ollen voisi olettaa, ettd motivaatio valmennuksen tavoitteen mukai-
sen kayttdytymistd kohtaan olisi jo olemassa ennen valmennuksen aloittamista ja tarvetta olisi
enemmaén kyvykkyyden ja tilaisuuksien kehittdmisessd. Motivaation merkitys on kuitenkin tér-
ked ja sen tulee olla vahva kohdekéyttaytymiseen (Michie ym. 2014, 59). Toisaalta automaat-
tiseen motivaatioon siséltyy esimerkiksi tunnereaktioita ja tarpeita (Linnansaari & Hankonen
2019, 79), jolloin ndiden vahvistaminen voi olla hyddyllistd elintapoihin ja terveyskayttiyty-

miseen vaikutettaessa.

Motivaation jilkeen yleisimmin kdyttdytymisen muutostekniikoita kohdistui tutkimusaineis-
tossa kyvykkyyteen. Selvisti enemmén ndma muutostekniikat kohdistuivat psyykkiseen kyvyk-
kyyteen. Psyykkinen kyvykkyys tarkoittaa tietojen lisdksi esimerkiksi ymmarrysté ja paittelyd
(Michie ym. 2011, 4), ja ndihin valmennuksissa kohdennettiin toimenpiteitd etenkin jakamalla
tietoa elintavoista. Tiedon jakaminen siséltyi jokaiseen tutkimusaineistoon siséltyneeseen verk-
kovalmennukseen, joten on luontevaa, ettd sen yhteys nikyi kdyttdytymisen alkul&hteisiin asti.
Fyysiseen kyvykkyyteen siséltyvit taidot (Linnansaari & Hankonen 2019, 98), ja ndihin tissa
aineistossa pyrittiin vaikuttamaan esimerkiksi harjoitusohjelmien ja ruoanvalmistusohjeiden

avulla.

Téssd aineistossa kédyttdytymisen alkuldhteistd tilaisuuksiin pyrittiin vaikuttamaan kaikkein vi-
hiten, ja tdimé ndkyi valmennusmenetelmissé ldhinna sosiaalisen tuen ja toiminnan suunnittelun
vilitykselld. COM-B-mallissa motivaatio ja kyvykkyydet yhdistetddn yksiloon, kun taas tilai-
suudet enemméinkin ymparistoon (Michie ym. 2011). Néin ollen onkin luontevaa, ettd yksiloon
kohdistuvissa valmennuksissa pyritddn vaikuttamaan eniten juuri motivaatioon ja kyvykkyy-
teen. Tilaisuudet tarkoittavat yksilon ulkopuolisia tekijoitd (Michie ym. 2011, 4), joten kaytén-
nossa yksilovalmennuksessa tilaisuuksiin vaikuttaminen olisi mahdollista tapahtua 1dhinnd yk-

silon motivaation ja kyvykkyyden kautta.

Minkién tdhan tutkimusaineistoon sisdltyneen verkkovalmennuksen markkinointikuvauksessa
el ollut mainintaa kdyttdytymisen muutosteorian hyddyntdmisestd valmennuksen suunnitte-
lussa ja toteutuksessa. Tdma havainto on yhdenmukainen aiemman tutkimuksen kanssa, jossa
on havaittu, ettd kdyttdytymisen muutosinterventioita toteutetaan useimmiten ns. maalaisjérjen

pohjalta eikd niink&édn kdyttdytymisen muutosteoriaan perustuen (Davis ym. 2015, 325; Hansen
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ym. 2017, 697; Michie ym. 2011, 2). Toisaalta timédn markkinointikuvauksista koostetun tutki-
musaineiston pohjalta ei voida suoraan viittdd, ettd kdyttdytymisen muutosteoriaa ei ole hyo-
dynnetty ndiden valmennusten toteuttamisessa. Tarkempaa tietoa valmennuksen toteutuksesta
tulisi hankkia toisenlaisella aineistolla. Tédssd tutkimusaineistossa oli havaittavissa joitakin mai-
nintoja kayttdytymisen alkuldhteistd, kuten motivaatiosta, mikd saattaa viitata véhintddn jon-
kintasoiseen ymmarrykseen kéyttdytymisen muutoksen tukemisesta. Toisaalta se myds tukee
havaintoa siitd, ettd valmennuksissa hyddynnetddn eniten juuri motivaatioon kohdistuvia kayt-
tdytymisen muutostekniikoita. Ymmarrys kédyttdytymisen muutosteorioista ja niiden sovellet-
tavuudesta terveyskayttidytymistd koskevan valmennuksen suunnittelussa ja toteutuksessa on
tirkedd, koska tutkimukset ovat osoittaneet, ettd kiyttdytymisen muutosteoriaan pohjautuvat
interventiot ovat vaikuttavampia kuin sellaisten, joiden taustalla ei ole kdytetty mitd4n muutos-

teoriaa (Linnansaari & Hankonen 2019, 89).

Markkinointikuvausten tarkoituksena on myyda palvelua, joten ne keskittyvit enemmén val-
mennuksen tavoitteisiin sekd mielikuviin valmennuksen lopputuloksesta. On mahdollista, etté
valmennuksen taustalla olevaa kdyttdytymisen muutosteoriaa ei vélttimattd koeta merkittdvina
palvelun myynnin ndakdkulmasta, vaan mahdollisesti saavutettavat tulokset edistidvit myyntid
paremmin. Toisaalta timin aineiston pohjalta kiyttdytymisen muutosteoria voisi olla nimen-
omaisesti keino erottautua kilpailijoista ja edistdd ndin myyntid. Toki vastuulliseen litketoimin-
taan kuuluu, ettd kdyttdytymisen muutosteoriaa on téllin tosiasiallisesti myos hyddynnetty val-
mennuksen suunnittelussa ja toteutuksessa, eikd kéytetd sitd vain markkinointikeinona. Samaan
aikaan tulee muistaa, ettd pelkdstdin kiyttdytymisen muutosteorian hyddyntdminen ei tarkoita,
ettd valmennus olisi vaikuttava (Linnansaari & Hankonen 2019, 96). Teoria itsessdén ei takaa
valmennustulosten saavuttamista, vaan valmentajalla tulee olla osaamista soveltuvan kayttay-
tymisen muutosteorian valinnasta sekd sen hyddyntdmisestd valmennuksen suunnittelussa ja

toteutuksessa (Wolever ym. 2013, 53).

Tutkimusaineistoon sisdllytettyjen verkkovalmennusten luokittelu sen mukaan, mihin elinta-
paan ne ensisijaisesti kohdentuvat, osoittautui ylldttdvan haastavaksi. Usein esimerkiksi liikun-
taan kohdistuvaksi markkinoitu valmennus sisdlsi myos ravitsemukseen liittyvaa siséltod ja
pdinvastoin. Tutkimusaineistossa valmennukset luokiteltiin sen mukaan, miten ne ensisijaisesti
markkinoitiin. Yleisimmin ndmi kohdistuivat sekd ravitsemukseen ettd liikuntaan, mutta pel-
késtddn litkuntaan kohdistuvat valmennukset olivat toiseksi yleisin ryhma. Toisaalta valmen-

nusten ndkokulmasta voi olla perusteltua huomioida laajemmin elintavat, mutta tdma olisi hyva
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tuoda selvisti esiin myos markkinointikuvauksissa. Toisaalta vain yhteen tai kahteen terveys-
kayttdytymisen alueeseen keskittyminen intensiivisemmin voi olla vaikuttavuuden kannalta te-
hokkaampaa (Michie ym. 2014, 40). Télldin useamman kéyttdytymisen muutostekniikan hyo-
dyntdmisti voi olla etua (Absetz & Hankonen 2011).

7.2 Tutkimuksen luotettavuuden ja eettisyyden arviointi

Téahin tutkimukseen sisdltyy useita rajoitteita. Ensimmaéiseksi tulee huomioida, ettd tutkimus-
aineisto koostui verkkovalmennusten markkinointikuvauksista, jolloin néistd ei voida tehda
suoraan johtopditoksid valmennusten todellisesta toteutuksesta. Markkinointikuvaukset vali-
koituivat tutkimusaineistoksi, koska nédiden avulla on mahdollista saada laaja yleiskuvaus val-
mennusten teoriaperustasta ja kéytettdvistd muutostekniikoista. 47 eri valmennuksen osalta yh-
denmukaisuuksia olikin mahdollista havaita. Tulosten ja johtopéddtosten esittelyssd on koros-
tettu, ettd havainnot on johdettu markkinointikuvauksissa, joten timén perusteella voidaan to-
deta tutkimuksen validiteetin olevan riittdvalld tasolla eli tutkimuksessa on tutkittu sitd, mitd

tutkimusongelmassa on luvattukin tutkia (Tuomi & Sarajérvi 2013, 136).

Tutkimusaineiston hankintaan liittyy myos toinen tutkimuksen rajoite. Koska valmennusten
markkinointikuvaukset hankittiin verkkohakukoneiden avulla, hakutulokset voivat olla jonkin
verran erilaisia eri hakukerroilla. Internetin hakukoneisiin liittyy paljon hakutulosten optimoin-
tia, joten tdhdn tutkimusaineistoon siséltyneisiin hakutuloksiin on voinut vaikuttaa aiempi in-
ternet-kayttdytyminen. Esimerkiksi Googlen hakukoneella saatuihin hakutuloksiin siséltyi mer-
kittdvasti enemman erillisid verkkovalmennuksia kuin Bing-hakukonetta kédyttdmalld. Nédin ol-
len haun toteuttaminen samoilla kriteereilld voi tuottaa toisella paételaitteella toisena ajankoh-
tana jonkin verran erilaisia tuloksia. Tdma luonnollisesti heikentdd tutkimuksen reliabiliteettia
eli tutkimustulosten toistettavuutta (Tuomi & Sarajiarvi 2013, 136). Kaiken kaikkiaan onkin
vaikeaa arvioida, kuinka edustava otos tdhédn tutkimukseen sisdltyneistd verkkovalmennuksista
muodostui koko ilmidtd kuvaamaan. Esimerkiksi verkkovalmennuksissa hyodynnettdvid verk-
koalustoja on useita eikd ndité ole koottuna yhteen paikkaan. Toisaalta verkkovalmennuksia voi
toteuttaa hyvin monella eri tavalla ja erilaisia alustoja hyddyntéden, joten timén perusteella ko-
konaisméddrén arvioiminen on mahdotonta. Kokonaisuutena kuitenkin tdma tutkimusaineisto oli
sisddnottokriteerien rajoissa melko heterogeeninen, joten alustavia johtopédétoksié néisté tulok-

sista on mahdollista tehda.
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Tutkimusaineiston analysointiin liittyi my0s rajoitteita. Markkinointikuvauksista tunnistettujen
valmennusmenetelmien koodaaminen kéyttdytymisen muutostekniikoiksi ei ollut yksiselit-
teistd. Kayttdytymisen muutostekniikoiden taksonomia siséltdd useita muutostekniikoita, jotka
ovat varsin samankaltaisia keskenéén, joten ndiden erottaminen toisistaan markkinointikuvauk-
sista ei ollut selkedd. Tatd kuitenkin vahvennettiin tarkastelemalla kdyttdytymisen muutostek-
niikoita ensisijaisesti kategoriatasolla, joka mahdollisti useimmissa tapauksissa muutosteknii-
koiden yhdistdmisen melko varmasti oikeaan kategoriaan. Analysointiin liittyy kuitenkin tutki-
jaan liittyvd inhimillinen virhemahdollisuus valmennusmenetelmien muuntamisesta kayttayty-
misen muutostekniikoiksi, ja ndiden yhdistdminen edelleen vaikuttamistoimintojen kautta aina
kayttdytymisen alkuldhteisiin kdyttdytymisen muutospyordn mukaisesti. Tdmén perusteella tut-
kimusprosessin luotettavuutta on vahvistettu kuvaamalla prosessin kulku vaiheittain luvussa 5
ja tulosten esittelyssd on kuvattu tutkimuksen eettiset tekijat huomioiden mahdollisimman pal-

jon kaytannon esimerkkeja tutkimusaineistosta.

Tamén tutkimuksen toteuttamiseen liittyi useita eettisid ratkaisuja. Tutkimusaineiston hankin-
nan osalta paddyttiin kerddmaiin aineisto julkisilta verkkosivuilta ilman tutkimusluvan kysy-
mistd valmennusten tarjoajilta. Tassad yhteydessé ratkaisuun vaikutti pohdinta siitd, mité haittaa
téstd tutkimuksesta voisi tutkimuskohteelle olla ja miten néitd haittoja on mahdollista mini-
moida (Laaksonen 2021). Tutkimukseen ei sisdltynyt henkil6tietojen kerdémistd ja tutkimustu-
losten raportoinnissa oli mahdollista hdivyttdd tunnistettavuuteen liittyvit tekijat. Edelld kuva-
tun ratkaisun takia tutkimustulosten raportoinnissa ei kdytetty suoria lainauksia tutkimusaineis-
tosta (Laaksonen 2021), koska ndmad olisi ollut mahdollista yhdistda suoraan tiettyyn verkko-
valmennukseen hakukoneiden avulla. Tutkimuskohteena olleiden valmennusten ja valmenta-
jien yksityisyys turvattiin, silld tutkimuksen eettisen tarkastelun yhteydessd tunnistettiin val-
mennusten markkinointikuvausten liiketoiminnallinen luonne. Tutkimusaineiston késittely ta-
pahtui kokonaan anonyymisti eli valmennuksen yksildintitiedot poistettiin heti aineiston han-
kinnan jdlkeen, vaikka ndmé ovat julkisesti kenen tahansa saatavilla internetissd. Tutkimusai-
neisto suojattiin salasanalla, ja aineistoa késitteli kaikissa vaiheissa ainoastaan tutkija itsendi-

sesti.
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7.3 Johtopiatokset

Tadmin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten kaupallisten verkkovalmennusten mark-
kinointikuvausten perusteella valmennuksissa pyritdén vaikuttamaan elintapoihin ja terveys-
kayttdytymiseen kayttdytymisen muutospyorin viitekehyksen nikokulmasta. Kokonaisuutena
tutkimusaineiston analysoinnin perusteella voidaan todeta, ettd tutkimusaineistoon sisdltyneissa
verkkovalmennuksissa pyrittiin markkinointikuvausten perusteella vaikuttamaan kayttdytymi-
sen alkuldhteisiin melko monipuolisesti useammilla kéyttdytymisen muutostekniikoilla, mutta
selvisti eniten vaikutusta kohdistui motivaatioon. Aiemmassa tutkimuksessa erityisesti ravitse-
muskdyttdytymisen muutoksen osalta on havaittu, ettd seka kyvykkyyteen, mahdollisuuksiin ja
motivaatioon kohdistuvien moninaisten kayttdytymisen muutostekniikoiden hyddyntdminen on
vaikuttavampaa kuin vain kyvykkyyteen keskittyminen (Beleigoli ym. 2020, 8). Tdmin perus-
teella voidaan todeta, ettd tdhin tutkimusaineistoon siséltyneissd verkkovalmennuksissa voisi

olla melko hyvii edellytyksid vaikuttaa yksiloiden terveyskiyttdytymiseen.

Toisaalta tdimén tutkimusaineiston pohjalta ei voi arvioida yksittdisen valmennuksen toteutus-
tapoja elintapoihin ja terveyskayttdytymiseen vaikuttamisessa, koska aineistoa tarkasteltiin ko-
konaisuutena. Verkkovalmennusten mahdollisuuksia saada aikaan muutoksia tavoiteltavassa
terveyskiyttdytymisessd lisdd useiden muutostekniikoiden hyddyntdminen, mutta vaikutta-
vuutta voisi parantaa edelleen kdyttdytymisen muutosteorioiden soveltamisen avulla. Tutki-
mustuloksista tehtdvien johtopditosten kohdalla tulee myds huomioida, ettd tutkimusaineistona

olivat verkkovalmennusten markkinointikuvaukset, ei tosiasialliset valmennussisallot.

7.4 Jatkotutkimusaiheet

Tama tutkimus toi uutta ja laajentunutta ndkdkulmaa elintapaohjauksen toimijakentésti. Selvaa
kuitenkin on, ettd lisdtutkimuksia yksityisen sektorin tuottamista elintapoihin vaikuttavista
verkkovalmennuksista tarvitaan, jotta ndiden hyoty voidaan tunnistaa osaksi véestotason ter-
veyden edistdmisen toimenpiteitd. Tdmé tutkimus voitaisiin toistaa toisenlaisella tutkimusai-
neistolla eli kerddmailld valmennusmenetelmaétietoja suoraan valmennussisélloistd joko havain-
noimalla valmennuksia tai haastattelemalla valmentajia. Havainnointitutkimus voisi tuoda ob-

jektiivisempaa tietoa ilmidstd toiminnan tasolla nikyvistd muutostekniikoista, mutta toisaalta
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havainnoinnin avulla ei valmennusten taustalla vaikuttavia kdyttdytymisen muutosteorioita
kyetd tunnistamaan. Haastattelun avulla voisi taustateorioista saada tietoa valmentajan nike-
myksistd, mutta tilld tavoin ei voida varmistua teoriaperustaisuuden nidkymisestd kdytdnnon
valmennuksessa. Monimenetelmallinen tutkimus voisi tuoda parhaiten ymmarrysta tdsti ilmi-

Osta.

Tutkimustietoa myds kayttdytymisen muutostekniikoiden vaikuttavuudesta erityisesti pitkalla
aikavélilld tarvitaan. Erilaiset digitaaliset ratkaisut elintapaohjauksessa ovat lisdédntyneet mer-
kittdvasti, joten kdyttdytymisen muutostekniikoiden mahdollisuuksia ja vaikuttavuutta nimen-
omaan téssd kontekstissa olisi tarkedd tutkia. Kayttdytymisen muutostekniikoiden yleisyydesta
ja vaikuttavuudesta on joitain tutkimuksia olemassa, mutta esimerkiksi erilaisten verkkoalusto-
jen tarjoamat mahdollisuudet ja rajoitteet tuovat omia erityispiirteitdén tdhin kokonaisuuteen.
Téhén liittyy myds sekd valmentajan ettd valmennettavan yksilolliset kokemukset erilaisten

muutostekniikoiden mielekkyydestd sekd hyodyllisyydesta.

Oman kokonaisuutensa jatkotutkimusaiheista tuo myds kiyttdytymisen muutosteorioiden ym-
mirrys ja hyodyntdminen kaupallisissa verkkovalmennuksissa. Téssd aineistossa yhdessékain
markkinointikuvauksessa ei suoraan mainittu minkéén kéyttdytymisen muutosteorian hyodyn-
tdmistd valmennuksen suunnittelussa tai toteutuksessa, joten néihin liittyvd4 osaamista olisi
kiinnostavaa selvittdd laajemmin. Tdmaén selvityksen avulla olisi mahdollista tukea teoriaperus-
taisten elintapaohjaukseen keskittyvien verkkovalmennusten tarjonnan kehittimistd esimer-

kiksi valmentajien kéyttdytymisen muutokseen liittyvdn osaamisen kehittimisen avulla.
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LIITE 1. Kéyttaytymisen muutostekniikoiden taksonomia.

Kiyttdytymismuutostekniikoiden (Behaviour change techniques, BCT) luokitusjirjestelma eli

taksonomia (Michie ym. 2013; suom. Linnansaari & Hankonen 2019, 106—107).

1. Tavoitteet ja suunnittelu

1.1. Kéyttdytymistavoitteiden asettaminen

1.2. Ongelmanratkaisu

1.3. Tulostavoitteiden asettaminen

1.4. Toiminnan suunnittelu

1.5. Kéyttaytymistavoitteiden (uudelleen)arviointi
1.6. Ero nykyisen kéyttdytymisen ja tavoitteen véililld
1.7. Tulostavoitteiden (uudelleen)arviointi

1.8. Kéyttdytymissopimus

1.9. Sitoutuminen

2. Palaute ja seuranta

2.1. Kédyttdytymisen seuranta ilman palautetta

2.2. Kéyttaytymistd koskeva palaute

2.3. Kédyttdytymisen omaseuranta

2.4. Kéyttaytymisen lopputulosten omaseuranta

2.5. Kéyttaytymisen lopputulosten seuranta ilman palautetta
2.6. Biopalaute

2.7. Kédyttaytymisen lopputuloksia koskeva palaute

3. Sosiaalinen tuki
3.1. Yleinen sosiaalinen tuki
3.2. Kéytinndllinen sosiaalinen tuki

3.3. Tunteisiin liittyva sosiaalinen tuki



4. Tiedon muokkaus

4.1. Kayttdytymissuorituksen ohjeistaminen
4.2. Edeltavista tekijoistd tiedottaminen

4.3. Uudelleenattribuointi

4.4. Kayttdytymiskokeilut

5. Luonnolliset seuraukset

5.1. Tieto terveydellisistd seurauksista

5.2. Seurausten korostuneisuus

5.3. Tieto sosiaalisista ja ympiristoon liittyvista seurauksista
5.4. Tunteisiin liittyvien seurausten tarkkailu

5.5. Ennakoitu katumus

5.6. Tieto tunteisiin liittyvisti seurauksista

6. Kayttaytymisen vertailu
6.1. Kéyttdytymisen havainnollistaminen/demonstrointi
6.2. Sosiaalinen vertailu

6.3. Tieto muiden hyviksynnista

7. Mielleyhtymat

7.1. Kehotteet/vihjeet

7.2. Palkinnosta viestiva vihje

7.3. Kehotteiden/vihjeiden vihentdminen
7.4. Palkinnon saamisen estiminen

7.5. Epamiellyttavin drsykkeen poistaminen
7.6. Kyllastaminen

7.7. Altistuminen

7.8. Mielleyhtymdoppiminen



8. Toistaminen ja korvaaminen

8.1. Kéyttdytymisen harjoitteleminen

8.2. Kayttadytymisen korvaaminen

8.3. Tottumuksen (tavan) muodostaminen
8.4. Tottumuksen (tavan) kumoaminen
8.5. Ylikorjaaminen

8.6. Kohdekédyttdytymisen yleistiminen
8.7. Porrastetut tehtdvit

9. Lopputulosten vertailu
9.1. Luotettava ldhde
9.2. Hyddyt ja haitat

9.3. Vaihtoehtoisten tulevaisuuden lopputulosten kuvittelu ja vertailu

10. Palkitseminen ja uhka

10.1. Aineellinen kannustin kayttdytymiseen
10.2. Aineellinen palkkio kdyttiytymisesta
10.3. Ei-maédritelty palkinto

10.4. Sosiaalinen palkkio

10.5. Sosiaalinen kannustin

10.6. Ei-maéiritelty kannustin

10.7. Itse asetettu kannustin (insentiivi)
10.8. Kannustin kohti lopputulosta

10.9. Ttsensa palkitseminen

10.10. Palkitseminen lopputuloksesta

10.11. Tuleva rangaistus, rangaistuksen uhka

11. Saitely

11.1. Farmakologinen tuki

11.2. Kielteisten tunnetilojen vihentdminen
11.3. Henkisten voimavarojen vaaliminen

11.4. Ristiriitaiset ohjeet



12. Edeltiviit tekijit

12.1. Fyysisen ympériston muokkaaminen

12.2. Sosiaalisen ympériston muokkaaminen

12.3. Kéyttdytymisvihjeille altistumisen vélttdminen tai vihentdminen
12.4. Harhauttaminen

12.5. Vilineiden lisddminen ympéristoon

12.6. Kehon muutokset

13. Identiteetti

13.1. Roolimalliksi samastuminen
13.2. Kehystys/uudelleenkehystys

13.3. Yhteensopimattomat uskomukset
13.4. Arvostettu mindkésitys

13.5. Muuttuneeseen kiyttdytymiseen liittyva identiteetti

14. Ajoitetut seuraukset

14.1. Kéyttdytymisen kustannukset

14.2. Rankaiseminen

14.3. Palkkion poistaminen

14.4. Toivotun suuntaisesta suorituksesta palkitseminen
14.5. Loppusuorituksen palkitseminen

14.6. Tilannekohtainen palkitseminen

14.7. Yhteensopimattoman kiyttdytymisen palkitseminen
14.8. Vaihtoehtoisen kdyttaytymisen palkitseminen

14.9. Palkitsemisen harventaminen

14.10. Rangaistuksen poistaminen

15. Minikisitys

15.1. Sanallinen vakuuttelu kyvykkyydesta

15.2. Onnistuneen suorituksen mielikuvaharjoittelu
15..3. Aiempiin onnistumisiin keskittyminen

15.4. Sisdinen puhe



16. Piilo-oppiminen
16.1. Mielikuvarangaistus / Rangaistuksen kuvitteleminen
16.2. Mielikuvapalkkio / Palkkion kuvitteleminen

16.3. Sijaisseuraukset
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