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KÄYTTÄYTYMISTEORIOITA

- Muutosvaihemalli (Stages of Change Theory)

- Sosiaalisen vaihdon teoria

- Fun Theory: www.thefuntheory.com/worlds-deepest-bin

- Oppimisteoriat: operantti / välineellinen käyttäytyminen / 
ehdollistuminen

Kati Kauravaara

http://www.thefuntheory.com/worlds-deepest-bin
http://www.thefuntheory.com/worlds-deepest-bin
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TEORIOITA, JOITA ON KÄYTETTY LIIKUNTAKÄYTTÄYTYMISEN 
SELITTÄMISEEN

- Oppimisteoriat

- Päätöksenteon teoria

- Käyttäytymisen valinnan teoria

- Terveysuskomusmalli

- Perustellun toiminnan teoria

- Suunnitellun toiminnan teoria

- Sosiaalinen kognitiivinen teoria

- Pystyvyysodotusteoria

- Käyttäytymisvaiheteoria

Lähde: Vuori 2003, 63–79Kati Kauravaara
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KÄYTTÄYTYMISEEN VAIKUTTAMISEN TAVOITTEET

- Vaikuttavassa toiminnassa huomioidaan
- mitkä asiat ovat yksilön hallittavissa ja valittavissa
- mitkä asiat eivät ole yksilön hallittavissa

- Vaikutetaan käyttäytymismalleihin, ei vain tietoon, asenteisiin ja 
uskomuksiin

- Asetetaan selvät, täsmälliset, mitattavat ja ajallisesti rajatut 
käyttäytymistavoitteet

”Ei kiinnosta yhtään.” -> ”Alkaa vähän kiinnostaa.”
> ei tapahdu vielä mitään toimintaa, muutosta.

”Tavoitteena vähentää ylipainoa 10 %.”
> Tavoite, mutta ei ihmisten käyttäytymistä.

Mitä se on, mitä haluamme ihmisten tekevän?
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TAVOITTEIDEN ASETTELU: TARMO (= SMART)

Täsmällinen (= Specific)
Tavoite (toivottu muutos / 
käyttäytyminen) on määritetty 
täsmällisesti, selkeästi ja kirkkaasti.

Aikataulutettu (= Time-bound)
Tavoite on ajankohtainen.
Tavoiteltuun käytökseen liittyvä 
muutos käynnistyy ja tavoitteen
toteutumiselle on asetettu aikataulu. 

Realistinen (= Realistic)
Tavoitteen saavuttamisen tulee olla 
mahdollista käytössä olevan ajan ja 
resurssien puitteissa.

Mitattava (= Measurable)
Tavoitteet ovat mitattavissa. 
Määritellään lähtötaso ja keskeiset 
tunnusluvut.

Olennainen (= Achievable)
Tavoite vaikuttaa oikeasti haluttuun 
suuntaan ja tavoiteltu 
käyttäytyminen on kohderyhmän 
saavutettavissa.

Lähde: French ym. 2010, 56; Lähteenmäki 2015



LIKES-tutkimuskeskus 2015

Kati Kauravaara

KUKA ON KESKIÖSSÄ?
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YMMÄRRYS KOHDERYHMÄSTÄ, YMMÄRRYS YKSILÖSTÄ

- Tavoitellaan syvällistä ymmärrystä esimerkiksi kohderyhmän

- arkielämästä

- asenteista, arvoista

- motivaatiosta

- nykyisen käyttäytymisen merkityksistä

- käyttäytymisen muutoksen esteistä

”Ymmärtämys on enemmän kuin tiedonmuruja.”

DATA TIETO YMMÄRTÄMYS

Mitä? 
Havainnot ja 

tosiasiat 

Miksi? Selitetään, 
mistä on kysymys

Entä sitten?

Lähde: Hopwood, T. & Merritt, R. 2012, 57
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ESIMERKKI YMMÄRRYKSESTÄ I: NUOREN MIEHEN ELÄMÄN 
SUOLAT

Lähde: Kauravaara 2013

(1) Hetkessä eläminen

(2) Kiireettömyys 

(3) Vapaa-ajan runsaus

(4) Mahdollisimman vähällä 
pääseminen

(5) Kaverit

Kati Kauravaara
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ESIMERKKI YMMÄRRYKSESTÄ II: Tupakointi tarjoaa hyötyjä

SOSIAALINEN HETKI
• Kavereiden kanssa yhdessä 

oloa
• Pääsee osaksi porukkaa
• Tutustuu ihmisiin
• Yhdistää ihmisiä

AUTTAA JAKSAMAAN
• Helpottaa oloa
• Rauhoittaa ja rentouttaa
• Mielipahaan, jännitykseen, 

stressiin, turhautumiseen
• Vieroitusoireisiin

KIVAA JA HAUSKAA
• Hauskoja juttuja
• Mielihyvää
• Tekemistä
• Hyvää fiilistä

IRTIOTTO KOULUTYÖSTÄ
• Virkistää
• Vapauttaa
• Tarjoaa lepohetken
• Saa raitista ilmaa

Lähde: Honkanummi & Löflund-Kuusela 2015
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KILPAILEVAT TEKIJÄT

- Päinvastaiseen käytökseen kannustavat toimijat, kuten 
tupakkayhtiöt ja niiden ehkä mielikuviin vetoava markkinointi

- Psykologiset hyödyt, kuten mielihyvä

- Viiteryhmät, kuten kaverit

- Muut viestit (hyvätkin sellaiset), jotka tavoittelevat samaa 
kohderyhmää

- Arkielämän paineet

- Muut tärkeänä pidetyt asiat

Kati Kauravaara
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VAIHTOKAUPPA

Hyödyt Hinta

Kati Kauravaara
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Henkilökohtainen arvo

Sosiaalinen arvo

Esteettinen arvo

Ekologinen arvo

Taloudellinen arvo

Jokin muu arvo?

MIKÄ PUHUTTELEE KOHDERYHMÄÄ?

Kati Kauravaara
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EETTINEN VALINTA: TOISEN YMMÄRTÄMINEN TOISENA

• Ymmärränkö todella kohderyhmääni, ja näenkö asiat sen 
näkökulmasta?

• Onko minulla selkeä käsitys siitä, mitä haluan kohderyhmäni tekevän?

• Jos kohderyhmäni tekee niin kuin haluan, ovatko tekemisen edut 
suuremmat kuin sen kustannukset tai haitat?

”Asioita voi ymmärtää, vaikka niistä ei pitäisikään.” 

(Thomas Hylland Eriksen) 
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