oooooooooo

liikunnan lisaamiseksi

Esa Nyberg

2023 Laurea



Laurea-ammattikorkeakoulu

liikunnan lisaamiseksi

Esa Nyberg

Paatoksenteon ilmiot johtamisessa,
kehittamisessa ja asiakastyossa
Opinnaytetyo

Syyskuu 2023



Laurea-ammattikorkeakoulu Tiivistelma
Paatoksenteon ilmiot johtamisessa, kehittamisessa ja asiakastyossa
Tradenomi (YAMK)

Esa Nyberg

Vuosi 2023 Sivumaara 100

Opinnaytetyossa toteutettiin kehitystyo, joka pyrki kayttaytymisen muutokseen. Kehitystyossa
hyodynnettiin kayttaytymistaloustieteen teoriaa seka valintamuotoilua. Intervention muotona
toimi tuuppaus (nudge), jossa valintamuotoilun avulla voidaan vaikuttaa sithen ymparistoon,
jossa ihminen tekee valintojaan, rajaamatta hanen valinnanvapauttaan.

Opinnaytetyo toteutettiin yksityisen sektorin ja julkisen sektorin yhteystyona siten, etta kehi-
tystyon yhteistyokumppaneina toimivat Jarvenpaan kaupunki seka yrityspuolelta E&M. Jarven-
paan kaupunki hyotyy kehitystyosta uusien keinojen myota, mitka auttavat kaupunkilaisia te-
kemaan itselleen ja yhteiskunnalle hyodyllisia valintoja paivittaisen arkisen liikunnan lisaa-
miseksi. Samalla nahdaan uusia keinoja puuttua muoviroskaamiseen, josta aiheutuu ymparis-
tohaittoja luontoon ja vesistoihin seka taloudellisia kustannuksia. Yksityinen yritys E&M puo-
lestaan hyotyy kehitystyossa luodusta materiaalista kuten ihmisten kayttaytymista ohjaavista
opastekylteista seka muusta kehitystyohon liittyvasta sahkoisesta materiaalista, jota voidaan
hyodyntaa kestavan kehityksen tuotekehityksessa seka liiketoiminnassa.

Suomalaiset istuvat liian paljon, mutta liikkuvat liian vahan. Liikkumattomuudella on haitalli-
set terveysvaikutukset seka merkittavat taloudelliset kustannusvaikutukset yhteiskunnalle
vuosittain. Opinnaytetyon pyrkimys oli kehitystyon avulla lisata ihmisten paivittaista arkilii-
kuntaa kestavalla tavalla. Tutkimuksista tiedetaan, etta kun liikuntaa ja vapaa-ajan virkistys-
toimintaa luonnossa lisataan, niin samalla lisaantyy myos haitallisen muovin vapautuminen
luontoon. Muovia vapautuu luontoon esimerkiksi irtoavista tekstiilikuiduista, mutta yksi mer-
kittavimpia muovin lahteita on muoviroskaaminen.

Teoreettisessa viitekehyksessa perehdytaan kehitystyon kannalta olennaisiin paatoksenteon
ilmioihin, kuten paatoksenteon vinoumiin, seka erilaisiin heuristiikkoihin, joita ihminen hyo-
dyntaa helpottaakseen paivittaisia valintojaan. Niiden tarkastelussa erittain keskeinen rooli
on kaksoisprosessiteorialla, jossa ihmisen paatoksentekoa ohjaavat tehokas mutta intuitiivi-
nen jarjestelma 1 seka looginen, rationaalinen mutta helposti vasyva ja laiska jarjestelma 2.
Kehittamisen menetelmana kaytettiin konstruktivistista mallia selkeyttamaan kehitystyon
suunnittelua ja toteutusta seka helpottamaan kokonaisuuden hallintaa.

Keskeisena tuotoksena syntyi tuuppaus, intervention menetelma, jota testattiin kenttaolosuh-
teissa Jarvenpaan Rantapuistossa. Konkreettinen ehdotus nousi esille, jonka mukaan lasten
huoltajia tulisi kannustaa harrastamaan liikuntaa samaan aikaan, kun heidan lapsensa ovat
ohjatussa liikunnassa taikka muissa harrastuksissa. Opinnaytetyon tulokset tukevat sita, etta
kayttaytymisen vaikuttamiseen (0ytyy tehokkaita keinoja ja onnistumisen mahdollisuuksia.
Onnistumisen edellytyksena vaikuttaa selvalta, etta interventio tulee suunnitella tutkittuun
tietoon perustuen, seka kehitystyohon ja muutoksen lapiviemiseen tarvitaan resursseja ja riit-
tavasti aikaa. Paatoksenteon ilmioita kannattaa hyodyntaa, kun kayttaytymisen muutosta ta-
voitellaan. Kehitystyon analyysissa kaytettiin verrokkikohdetta ja tuloksia ja analyyseja voi
pitaa luotettavina.

Asiasanat: muutosjohtaminen, valintamuotoilu, paatoksenteon ilmiot, heuristiikat
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In the thesis, development work was carried out, which sought to change behavior. The
development work utilized the theory of behavioral economics and choice architecture. The
form of intervention was nudging, where choice architecture can be used to influence the
environment in which people make their choices, without limiting their freedom of choice.

The thesis was carried out in cooperation between the private sector and the public sector,
with the city of Jarvenpaa and E&M from the business side acting as partners in the
development work. The city of Jarvenpaa benefits from the development work with new
means that help the city's citizens to make choices that are beneficial to themselves and
society in order to increase daily physical activity. At the same time, the thesis presents new
ways to deal with plastic littering, which causes environmental harm to nature and waterways
like rivers and lakes, as well as financial costs. The private company E&M, on the other hand,
benefits from the material created in the development work, such as signposts that guide
people's behavior, as well as other saved documents related to the development work, which
can be used in sustainable development product development and business.

Finns sit too much but move too little. Lack of exercise has harmful health effects and
significant economic cost effects for society every year. The aim of the thesis was to use
development work to increase people's daily physical activity in a sustainable way. It is known
from studies that when exercise and recreational activities in nature are increased, the
release of harmful plastic into nature also increases. Plastic is released into nature, e.g.,
from textile fibers that come off, but one of the most significant sources of plastic is plastic
littering.

The theoretical framework presents behavioral insights relevant to development work, such
as decision-making biases, as well as various heuristics that people use to facilitate their daily
choices. In examining them, a very central role is played by the so-called dual process theory,
where human decision-making is guided by an efficient but intuitive system 1 and a logical,
rational but easily tiring and lazy system 2. A constructivist model was used as the
development method to clarify the planning and implementation of the development work
and to facilitate overall management.

The key result was a nudge, an intervention method that was tested under field conditions at
Rantapuisto in Jarvenpaa. A concrete proposal emerged, according to which children’s parents
should be encouraged to exercise at the same time as their children are in supervised
exercise or other hobbies. The results of the thesis support the fact that there are effective
ways to influence behavior and opportunities for success. As a prerequisite for success, it is
clear that the intervention should be planned based on researched information, and resources
and sufficient time are needed for development work and carrying out the change. Behavioral
insights should be utilized when a change in behavior is sought. A control item was used in
the analysis of the development work, and the results and analyses can be considered
reliable.

Keywords: change management, choice architecture, behavioral insights, heuristics
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyo on kehitystyo, joka pyrkii saamaan aikaan kayttaytymisen muutoksen.
Muutoksen kohteena ovat liikunnan lisaaminen erityisesti arjessa hyotyliikunnan ja kavelyn
muodossa seka muoviroskaamisen vahentaminen liikuntareiteilla, kevyenliikenteen vaylilla
seka puistoalueilla. Tassa opinnaytetyossa sovelletaan kayttaytymistieteen teoriaa ja kayttay-
tymistaloustieteen tyokaluja, valintamuotoilua (choice architecture), seka erityisesti tuup-
pausta (nudge) kayttaytymisen muutoksen johtamiseen, jolla pyritaan lisaamaan ihmisten jo-
kapaivaista arkiliikuntaa ja erityisesti ihmisten paivittain ottamien askelten maaraa ja sa-

malla torjumaan muoviroskaamista.

Taman opinnaytetyon kiinnostavuus syntyy kahden erilaisen tavoitteen yhteen sovittamisesta,
kun tavoitteen saavuttamiseen haasteet vaikuttavat ristiin. Puhdas luonto on vetovoimatekija
luonnossa lilkkumiselle, joka puolestaan lisaa haitallisen muovin vapautumista luontoon. On-
gelma viela pahentuu muoviroskaamisen kulttuurin seurauksena. Kuitenkin hyva mieli voi mo-
tivoida paivittaisten askelten lisaamiseen ja luonnossa liikkumiseen ja sita paitsi ihmisten
kayttaytymiseen muoviroskaamisen suhteen voidaan vaikuttaa. Edella mainituista asioista voi-
daan rakentaa hyvaa tuottava keha, jossa ihmiset voivat tehda itselleen ja yhteiskunnalle

hyodyllisia valintoja, jotka edustavat kestavaa kehitysta.

Ihmisten pienet valinnat jokapaivaisessa arjessaan voivat aiheuttaa kauaskantoisia seurauksia.
Epaonnistuneet tai lyhytnakoiset valinnat saattavat vaikuttaa ihmisten terveyteen, kansanta-
louteen seka kestavaan kehitykseen seka siihen, millaiseen tilaan jatamme luonnon ja lahiym-
pariston jalkipolvillemme. Suomalaisten verraten vahainen fyysinen aktiivisuus keskimaarin
seka sithen kytkoksissa oleva liiallinen paivittainen istuminen nayttaytyvat ongelmallisena
kansanterveyden tilastoissa (Kolu ym. 2022, 1-2). lhmisten vapaa-ajan lilkunnan kanssa ajasta
kilpailevat monta vaihtoehtoa, joista voi olla vaikea valita. Ihmisten arki ty0ossa, koulussa tai
opiskeluissa haukkaa ison osan ajastamme lisaten helposti istumatyon maaraa arjessa. Kuiten-
kin digitalisaatio on tehostanut ihmisten toimintaa monella tavalla ja tasta yksi hyva esi-
merkki on tyon ja vapaa-ajan rajojen hamartyminen, koska kannykoiden ansiosta olemme

aina tavoitettavissa.

Vaikka Suomen luonto on viela verraten hyvassa kunnossa ja melko puhdasta moniin muihin
maailman maihin verrattuna, niin silti muovikontaminaatiot luontoon muodostavat ongelman
(Eerkes-Medrano, Thompson & Aldridge 2015, 63-64). Uusimaa, samoin kuin Tuusulanjarvi,
kuuluu Kymijoen-Suomenlahden vesienhoitoalueeseen vesienhoitosuunnitelmineen (eTPO
2023, 1).



Intensiivinen maankaytto on tiheaan asutun Uudenmaan erityispiirre, ja kaupunkien nopea
kasvu on heikentanyt vesistojen ja pohjavesien tilaa seka erityisesti hulevesien mikromuovi-
kuormitusta on paljon Uudellamaalla (Elykeskus 2017, 47). Vesienhoitosuunnitelmassa velvoi-
tetaan arvioimaan mikromuovien aiheuttamaa riskia erityisesti valtateiden laheisiin vesistoi-
hin koskien myos Tuusulanjarvea (Elykes kus 2017, 62). Samaan aikaan kun mikromuovikonta-
minaatiot ovat muodostumassa todelliseksi terveysriskiksi (Eerkes-Medrano ym. 2015, 78), niin
myos litkunta ja vapaa-ajan virkistystoiminta linkittyvat muovikontaminaation ongelmaan ai-
heuttaen tekstiilien ja muoviroskaamisen kautta mikromuovipaastoja luontoon, vesistoihin
(Scopetani, Chelazzi, Cincinelli & Esterhuizen-Londt 2019, 1-2) ja ravintoketjuihin (Eerkes-
Medrano ym. 2015, 78).

Taman opinnaytetyon kehitystutkimuksen yhteistyokumppaneina toimivat Jarvenpaan kau-
punki seka yksityisen sektorin toimijana omistamani yritys E&M. Kehitystyon pyrkimyksena on
arkisen hyotyliikunnan lisaaminen auttamalla ihmisia tekemaan omassa arjessaan liikuntaa
edistavia valintoja. Keskusteluissa kaupunkien edustajat ovat tuoneet esiin tarpeen kestavan
kehityksen sisallyttamisesta kehitystutkimuksen tavoitteisiin arkiliikunnan edistamisen ohella.
Ihmisilla esiintyy valinpitamatonta asennetta ja suhtautumista muoviroskaamiseen, johon toi-
votaan vaikuttamista. Opinnaytetyolle tehtiin rajaus yhteen valittuun kestavan kehityksen
teemaan, mika on muoviroskaamisen vahentaminen. Tallaiseen negatiiviseen kaytokseen tar-
vittaisiin muutos positiivisempaan ja vastuullisempaan suuntaan. Liikunta, liikuntareittien
siisteys, puhdas luonto, hyvinvointi ja kotimaan matkailun edistaminen linkittyvat toisiinsa.
Nailla ohjauksilla intervention ymparistona toimivat valitut ulkoilureitit tai kevyenliikenteen

reitit, joilla interventio kohdistuu kaikkiin alueella tavoitettaviin taysi-ikaisiin.

2 Tietoperusta

2.1 Kayttaytymisen muutoksen merkitys arkiliikunnan edistamiseksi

Taman opinnaytetyon kehitystutkimuksen kohteena on ihmisille itselleen hyodyllisten paatos-
ten aikaansaaminen, kehitystyoprojektilla, arkililkunnan edistamiseksi. Arkiliikuntaan voidaan
summata kaikki liikunnallinen toiminta aina arkiaskareista, kuten lahikaupassa asioinnista aina
taukoliikuntaan tyopaivan, koulu- tai opiskelupaivan aikana. Arkiliikuntaa tuovat yhta hyvin
myos tyo- tai koulumatkan kavely ja pyoraily, lemmikin ulkoiluttaminen, lenkkeily seka erilai-
set urheiluharrastukset. Kuitenkin kehittamistyon helpottamiseksi ja rajaamiseksi liikunnan
edistaminen kohdentuu vain paivittaisen askelten edistamiseen. Kaytannon arjessa kuitenkin
terveyden edistamisen nakokulmasta kavelyaskeleiden keraamisen tavoitteita voi aina sopeut-
taa kaikkeen muuhunkin paivan aikana kertyneeseen liikunnan maaraan kuten uimahallissa tai
kuntosalissa vietettyyn aikaan, pyorailyyn tai muuhun urheiluharrastukseen, joka korvaa pai-

van kavelyliikunnan tarpeita tayttamalla hyvin henkilokohtaisen tavoitteen.



Ihmiselle hyva syy istumiselle on jo pelkastaan se, etta istuminen vasyttaa vahemman kuin
seisominen, ja tutkimusnayton perusteella seisominen maksaa hanelle kalorien kuluttamisena
keskimaarin noin 8-10 % enemman kuin istuminen (Lieberman 2020, 52). Vapaa-ajalla ihmisia
houkuttelevat sohvalle suoratoistopalveluiden paattymaton viihdetarjonta, joissa voi pelata,
katsoa tv-sarjoja ja elokuvia. Jatkuva lasnaolo sosiaalisessa mediassa, pelit ja virtuaalisen to-
dellisuuden vetovoimainen immersio seka aina joka paikkaan mukana kulkeva kannykka voivat
koukuttaa kayttajansa mielta voimakkaasti (Haasio 2016, 58-59). Voimme myos tilata ruoan ja
ostokset kotiin kannykalla, helposti. Toisaalta auto voi vieda meidat mukavasti toihin, harras-
tuksiin tai kauppakeskukseen shoppailemaan. Kun sitten sopivaa levahdyshetkea kaipaa arjen
pyoritykseen, se ei monesti olekaan meille helppoa vastustaa sohvan kutsuvaa houkutusta, tai
viihteen ja loikoilun yhdistelmaa. Vaihtoehtojen ylitarjonnassa ihmisen voi olla vaikea valita
hyotyliikuntaa ja tata nakemysta nayttavat tilastotkin tukevan. Vuoden 2023 alussa UKK-insti-
tuutti ilmaisi julkisesti huolensa siita, kuinka huolestuttava ilmio on liiallinen paikallaanolo.
Liiallisen istumisen ja vahaisen liikunnan yhdistelma aiheuttaa haittaa paitsi suomalaisten ter-

veydelle, niin myos isoja rasitteita Suomen kansantaloudelle (UKK 2023).

2.1.1 Liikunnan merkitys

Miksi juuri litkkumattomuuden ongelman ratkaisu on niin tarpeellinen ja tarkea? Tilastotieto-
jen perusteella lilkkumattomuus pelkastaan aiheuttaa valtion koko terveydenhuollon kustan-
nuksista 0,3-4,6 % tilanteessa, kun suomalaisista aikuisista 83 % istuu keskimaarin paivittain

yli 8 tuntia. Liikunnan merkittava lisaaminen voisi paitsi vahentaa terveydenhuollon menoja,

niin myos voi jopa lisata tuloverojen kertymaa. (Kolu ym. 2022, 5.)

Vahainen paivittainen liikunta aiheutti Suomessa vuonna 2017 huomattavat kustannukset,
joista valittomia kustannuksia oli 683 miljoona euroa, mutta valilliset kustannukset olivat si-
takin suuremmat 2,5 miljardia euroa (Kolu ym. 2022, 1). Valittomat kustannukset kattavat
terveydenhuoltopalvelut, laakkeet ja vanhustenhoidon, kun taas niihin nahden kolminkertai-
set valilliset kustannukset aiheutuvat sairaspoissaoloista, tyokyvyttomyyselakkeista, tyotto-
myyseduista, tuloverovaikutuksista ja jopa ennenaikaisesta kuolleisuudesta (Kolu ym. 2022,
4).

Erityiset toimet, joilla voidaan tehokkaasti vaikuttaa koko vaeston liikunnan lisaamiseksi, ne
voisivat tuoda merkittavia saastoja yhteiskunnan hyvaksi (Kolu ym. 2022, 6). Lasten ja nuori-
son osalta lilkunta nayttaisi vaikuttavan positiivisesti oppimiseen ja jopa koululaisten oppimis-
tuloksiin (OPH 2012, 5). Liikunnan lisaamisen terveysvaikutuksista on saatu tutkimusnayttoa.
Lisaantynyt kavely liikuntareiteilla kaupunkien puistoissa tai lahimetsissa nayttaa vahentavan

psykotrooppisten-, verenpaine- ja astmalaakkeiden tarvetta (Halonen ym. 2022, 1).
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Mahdollisuus laakkeiden tarpeen vahentamiseen on jo pelkastaan taloudellinen kannustin yh-
teiskunnalle pyrkia lisaamaan ihmisten arkiliikunnan maaraa. Yksilon ja yhteiskunnan edut
kayvat siis hyvin yhteen arkiliikunnan lisaamiseksi. Tyoelama hyotyy terveytta edistavista toi-
mista, koska ne auttavat omaksumaan ja yllapitamaan terveellisia elamantapoja ja hallitse-
maan stressia (Knight, Patterson & Dawson 2016, 792). Liikunnan tarjoamat fysiologiset vaiku-
tukset voivat lisata hyvinvointia, sitoutumista tyohon seka vahentaa stressia, tyouupumusta,

mielenterveysteen liittyvia riskitekijoita ja sairauspoissaoloja (Knight ym. 2016, 794).

2.1.2 Askeleet, arkiliikunta ja suositukset

Taman kehitystutkimuksen puitteissa joudutaan aikataulullisista syista seka tyon jarkevan ra-
jaamisen tahden keskittymaan askelia keraavaan liikunnan muotoon, kavelyyn ja holkkaami-
seen. Kavely sopii erityisen hyvin arkiliikuntaan seka vapaa-aikaan mahdollisimman isolle

osalle vaestoa.

Pyydettaessa arvioimaan omaa paivittaisen lilkkunnan maaraa suhteessa paivittaiseen istumi-
seen, niin tutkimusten valossa ihmiset ovat alttiina omissa arvioimisessaan harhalle (biased
judges of our activities), jolloin heilla onkin taipumusta epatarkkuuteen usein kuvitellen
oman paivittaisen aktiviteetin jopa nelinkertaisena todellisuuteen verrattuna (Lieberman
2020, 56). Tana paivana onkin helppoa, ja jopa suositeltavaa hyodyntaa aktiivisuutta mittaa-

via laitteita, kuten alypuhelimen tai alykellon askelmittareita (Lieberman 2020, 56).

Tutkimus antoi nayttoa siihen, etta askelmittarin kuten alykellojen tai kannykkaapplikaatioi-
den hyodyntaminen tyokaluna perusterveyden huollossa lisaa yksilon fyysista aktiivisuutta,
koska askelten mittaaminen kasvattaa motivaatiota olla fyysisesti aktiivinen ja se vaikuttaa
positiivisesti liikuntatottumuksiin (Rossen, Hagstromer, Yngve, Brismar & Ainsworth 2021, 2).
Yksilo siis hyotyy siita, etta han omatoimisesti mittaa paivittaisen askeltensa maaran. Kun
oman litkuntamaaran seuranta nayttaa tukevan ihmisen fyysista aktiivisuutta, niin se myos
auttaa hanta pysymaan aktiivisena likkunnan harrastajana ja siis myos sitoutumaan pitkan tah-
taimen tavoitteisiin. Vaikka tutkimus antoi nayttoa, etta puolen vuoden itseseuranta lisasi
fyysista aktiivisuutta, silti on todennakoista, etta tulokset vain paranevat pitkalla aikavalilla.
(Rossen ym. 2021, 9.)

Mikali ihminen haluaa asettaa maarallisia tavoitteita paivittaiselle liikunnalleen, niin askeleita
on helppoa mitata omalla kannylla tai alykellolla. Omia askeleitaan voi mitata niin tyossa kuin
vapaa-aikoina, ja tavoitteisiinkin paaseminen helpottuu summaamalla kaikki paivittain otta-
mansa askeleet. Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisusta kay ilmi, etta suomalaisten paivit-
tain keraamien askelten maarat ovat olleet laskusuunnassa viime vuosina (liite 1), kun vertai-
lujakson vuosina 2017-2019 naiset ottivat 7 690 askelta ja vuosina 2021-2022 vain 7 317 as-
kelta keskimaarin ja vastaavasti vuosina 2017-2019 miehet ottivat 7 454 askelta ja vuosina
2021-2022 enaa vain 6 987 askelta keskimaarin (OKM 2022, 49).
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Lieberman esittaa liikuntareenien tutkijoiden suosittelevan ja pitavan 10 000 askelta kohtuul-
lisena paivittaisen liikunta-aktiviteetin keskimaaraisena arviona terveelle aikuiselle ja vielapa
tutkimustenkin tukevan nayttoa myonteisista terveydellisista vaikutuksista suunnilleen sa-
moilla litkunnan maarilla (Lieberman 2020, 174). Kavelyaskelista ja niiden mittaamisesta pu-
huttaessa usein verkossa ja tiedotusvalineissa myos kuulee vaitteen, etta 10 000 askelta per
paiva olisi hyva ottaa paivittaiseksi askeltavoitteeksi. Paivittainen tavoite 10 000 askelta ei
kuitenkaan perustunut alun perin pelkastaan terveyssuosituksiin, vaan ajatus syntyi, kun Ya-
masa Tokei -niminen yritys toi 60-luvulla markkinoille ensimmaisia kaupallisia askelmittareita
(Lieberman 2020, 193) tuotemerkilla Manpo-Kei (Landsverk 2021, 1). Japaninkielinen sana
Manpo-Kei (Lee, Shiroma, Kamada, Bassett & Matthews 2019, 1106) tarkoittaa 10 000 aske-
leen mittaria (Lieberman 2020, 193) ja taman markkinointikampanjan seurauksena tama ta-
voite onkin myohemmin tunnettu iskulauseena julkisuudessa terveysvaittamana erilaissa yh-
teyksissa (Landsverk 2021, 1).

Tutkimusnayttoa sen sijaan on, etta jo 4 400 askelta paivassa sai merkittavia positiivisia ter-
veysvaikutuksia aikaan, ja noin 7 500 askelta paivassa nayton perusteella takaa lahes kaikki
ne myonteiset terveysvaikutukset, joita kavely voi antaa (Paluch ym. 2021, 1). Jos tasta men-
naan viela ylospain, niin fyysinen yleiskunto, hapenottokyky ja pitkan liikuntasuorituksen vaa-
tima kestavyyskunto voi toki viela vahvistua, ja silloin puhutaan treenimaarien kasvattami-
sesta, vaikka suotuisten terveysvaikutusten maarat eivat kasva samassa suhteessa kuin harjoi-
tusmaarat. Nain ollen toki jokainen asettaa itselleen yksilolliset paivittaiset askelmaarien ta-

voitteensa. (Lee ym. 2019, 1111.)

Kavelyn portaat -mallissaan UKK-instituutti suosittelee (liite 2), etta saadakseen kavellen lii-
kunnan tuomia myonteisia terveysvaikutuksia, ihmisten taytyisi kerata noin 9 000 askelta pai-
vittain (UKK 2020). Koska tassa opinnaytetyossa vain kayttaytymisen muutoksen johtaminen
kaupunkilaisten paivittaisen liikunnan lisaamiseksi on kehitystyon kohteena kayttaytymista-

loustieteen luomilla tyokaluilla, niin liikunnan vaikutusten tarkempi tutkimus rajataan pois.

2.1.3  Muovihaittojen ja luontoliikunnan yhteys

kuuluvat puhdas luonto, siisti ymparisto, kauniit maisemat, vesiston laheisyys, luonnon tarjoa-
mat ulkoilu- ja virkistysmahdollisuudet seka palvelun ystavallisyys ja vieraanvaraisuus (Jarvi-
luoma 2006, 101). Kun arkiliikuntaa tai kotimaan matkailua edistetaan, niin samalla ediste-
taan myos puhtaassa luonnossa liikkumista. Liikunnan ja vapaa-ajan viettamisen lisaantymi-
nen lisaa luonnon kuormittamista aiheuttaen kasvavissa maarin muoviroskaamista liikuntarei-
teilla ja kevyen liikenteen vaylien laheisyydessa seka muovikontaminaatioita makean veden
vesistoissa. Ravinto, sisailma, ulkoilma ja ihokosketukset altistavat myos ihmisen mikromuovin
haitoille paivittain. (Syke 2023, 3.)
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Suomessa muovin aiheuttamat haitat ovat levinneet, kun hulevesien mukana mikromuovit kul-
kevat puroja pitkin jokiin ja jarviin, jotka ovat arvokkaita makeaveden varastoja (Scopetani
ym. 2019, 1-2). Tutkimus osoittaa, etta hulevesien lisaksi urheilu ja virkistystoiminta lisaavat
mikromuovin vapautumista jarvivesiin (Scopetani ym. 2019, 1-2). Ulkoilun ja liikunnan yhtey-
dessa muovikuituja vapautuu luontoon tekstiileista ja roskaamisesta muodostaen mikromuo-
veja (Scopetani ym. 2019, 5), jotka tuulen ja veden virtauksien mukana kulkeutuvat vesistoi-
hin (Syke 2023, 56), siksi tarvitaan keinoja vaikuttaa ihmisten asenteisiin ja kayttaytymiseen
(Scopetani ym. 2019, 5). Muovia irtoaa ymparistoon tuotteiden koko elinkaaren ajan, mutta
erityisen merkittava paastolahde ovat roskat, joiden jaljet ovat ymparistossa erittain pysyvia
niiden pilkkoutuessa muodostaen mikromuoveja ja pienet partikkelit kulkeutuvat helpommin
elioihin (Syke 2023, 3). Roskaamiskiellosta, jatelain 72 §:sta (FINLEX 2023), huolimatta ympa-
ristoon paatyy muoviroskia tahallisena roskaamisena katujen ja teiden varsilla, kevyenliiken-
teen reiteilla, erilaisilla kokoontumispaikoilla seka puistoissa ja ulkoilureittien varsilla (Syke
2023, 56). Vesistot, jotka ovat kaupunkien lahettyvilla, kuten Tuusulanjarvi, ovat erityisesti
roskaantumisvaarassa ja vesistoissa roskaantumisen haitat voivat kumuloitua, koska mikro-
muovin siivous vesistoista on kaytannossa lahes mahdotonta (Syke 2023, 56). Jatkuvasta ros-
kaamisen torjunnasta pelkastaan siivoamalla kertyy myos merkittavia taloudellisia kustannuk-

sia kunnille, taloyhtioille seka kaikille muille vastuunkantajille (Syke 2023, 56).

Miksi mikromuovikontaminaation ongelman kytkeminen kehitystyon ongelman ratkaisuun on
niin erityisen tarkea? Mikromuovien leviaminen vesistoihin aiheuttaa kasvavaa huolta. Esimer-
kiksi Lahden kaupungissa Vesijarven ja Pikku-Vesijarven lammen vedesta, tutkimus loysi (MPs
= microplastics) mikromuovia makeasta vedesta tutkimusryhman tutkittua sedimentti-, lumi-
ja jaaydinnaytteet, joita tutkijat kerasivat naiden kahden vesiston rannalta. (Scopetani ym.
2019, 1.)

Kun isommat muoviesineet rikkoutuvat ja muoviroskat hajoavat yha pienempiin osiin, nama
tuottavat ymparistoon ja vapauttavat vesistoihin lisaa mikromuovia (MPs) sisaltaen kooltaan
alle 5 mm:n polymeerihiukkasia (U.S. Environmental Protection Agency 2011). Tosin myo0s jot-
kin henkilokohtaiset hygieniatuotteet tuottavat mikromuovipaastoja vesistoihin (Scopetani
ym. 2019, 1).

Mikromuoveja havaitaan kaikilla merialueilla ja niiden tiedetaan olevan vuorovaikutuksessa
monien organismien kanssa (Eerkes-Medrano ym. 2015, 78). Mikromuovin esiintyminen ja vai-
kutukset ovat lahestulkoon yhta merkittavia ja kauaskantoisia makean veden varastoissa kuin
merialueilla (Eerkes-Medrano ym. 2015, 78). Mikromuovien paatyminen makeanveden varas-
toihin ja merialueille muodostavat merkittavan terveysriskin niin elaimille kuin ihmisillekin
(Eerkes-Medrano ym. 2015, 78).
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Tutkimus lOysi nayttoa ja merkittavia maaria mikromuovien kuten polyamidien, polyeteenin
ja polypropeenin pitoisuuksia Suomesta makeasta vedesta, jossa havaittiin myos selluloosan
ja villan jaamia (Scopetani ym. 2019, 1). Tutkimus pitaa yhtena todennakoisena mikro-
muovien paastojen lahteena urheilu- ja virkistystoimintaa seka hulevesia, jotka kuljettavat
muovia, kuten mikromuoviakin (Scopetani ym. 2019, 1). Mikromuovien partikkeleita paatyy
yha enenevissa maarin Suomen makean veden varastoihin, lukuisiin jarviin (Scopetani ym.

2019, 1), joka muodostaa terveysriskin ihmisille ja elaimille (Eerkes-Medrano ym. 2015, 78).

Muovikuituja irtoaa tekstiileista erityisesti, mutta myos roskaaminen tuottaa mikromuovia,
joka leviaa hulevesien mukana aina makean veden vesistoihin saakka, ja siksi vaikuttaminen
ihmisten asenteisiin ja kayttaytymiseen suhteessa roskaamiseen on tarkeata (Scopetani ym.
2019, 5). Kun tutkimuksista tiedetaan, etta urheilu ja virkistystoiminta lisaavat mikromuovi-
kontaminaatiota luontoon ja jarvivesiin (Scopetani ym. 2019, 1-2), ja kun tiedetaan suoma-
laisten vahainen arkiliikunta ja sen lisaamisen tarpeet, niin nain ollen voidaan perustella tar-
vetta kehittaa johtamisen ja vaikuttamisen menetelmia, joilla voidaan vaikuttaa naihin mo-
lempiin ongelmiin samanaikaisesti, jolla tahdattaisiin liikunnan lisaamiseen mutta muoviros-

kaamisen vahentamiseen.

Tuuppaus voisi lisatd arkista hyotyliikuntaa luonnossa ja liikuntareiteilla
+ H\/Odyt *  Tuuppaus voisi vahentdd muoviroskaamista ja muovin vapautumista luontoon ja vesistéihin
« Litkunnan lisddminen arjessa voisi vahvistaa yksilén ja yhteiskunnan kestavyyttd terveytta edistamalla

Haitat + Lisaantynyt luonnossa lilkkkuminen lisdd muovin vapautumista luontoon ja vesist6ihin

Kuvio 1: Tuuppauksen (nudge) seuraukset liikunnan edistamisessa

Edella esitetyn teoreettisen viitekehyksen puitteissa kiteytan kuvioon 1 liikunnan lisaamiseen
ja muoviroskaamisen vahentamiseen tahtaavan intervention odotettavissa olevat haasteet ja
riskit suhteessa mahdollisen onnistumisen hyotyihin nahden. Tuuppauksella (nudge) vaikute-
taan valintaymparistoon, muttei rajoiteta valinnanvapautta (Thaler & Sunstein 2021, 111).
Kompleksisuutta aiheutuu siita, etta mikali luonnossa liikkumista lisataan hyotyjen saavutta-
miseksi, niin samalla automaattisesti tullaan lisanneeksi myos haittoja, eli muovin vapautu-
mista luontoon ja vesistoihin. Kehitystyon tarkoituksena kuitenkin on pain vastoin luonnon
kuormittumisen vahentaminen ja erityisesti muovikontaminaation vahentaminen. Tasta syysta
nahdaan tarkeana kayttaytymistieteen teorian ja ymmarryksen seka kayttaytymistaloustie-

teen tyokalujen kuten tuuppauksen hyodyntaminen.
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2.2 Paatoksenteon ilmiot

Tassa osiossa perehdytaan erilaisiin paatoksenteon ilmioihin, jotka vaikuttavat ihmisen valin-
takayttaytymiseen paatoksentekotilanteissa. Ilmioihin voidaan tutustua kirjallisuuden avulla
seka aiheeseen voidaan syventya alan teorioiden, tyokalujen ja tutkimusraporttien avulla,
mitka lisaavat ymmarrysta seka auttavat ratkaistavan ongelman jasentamisessa (Kananen
2012, 56). Tassa teoreettisessa viitekehyksessa pyritaan valottamaan ihmisen paatoksenteko-
prosessia seka pyritaan ymmartamaan taman kehitystyon kannalta merkittavia paatoksente-
koon liittyvia ilmioita, joissa ihminen on taipuvainen turvautumaan heuristiikkoihinsa eli kayt-

tamaan peukalosaantoja eli maalaisjarkea (Kahneman 2011, 11-12).

Teoreettisen viitekehyksen tarkoituksena on rakentaa taman opinnaytetyon kehitystyon kan-
nalta riittavan kattava teoriapohja siita, millaiset vaihtoehtojen vertailuun, lopputuleman
hyotyjen ja haittojen arviointiin seka erityisesti itse paatoksentekoon liittyvat vinoutumat
(bias), eli kognitiiviset harhat (cognitive illusion), voisivat oleellisesti vaikuttaa opinnaytetyon

kehitystyon suunnitteluun ja tulosten arviointiin (Kahneman 2011, 27).

Kayttaytymistaloustiede (behavioral economics) voi auttaa ymmartamaan sita, miksi ihmiset
eivat ole tehneet enemman, vaikka ymparistoon liittyvat huolet ja ongelmat ovat olleet tie-
dossa jo pitkaan. Kayttaytymistaloustiedetta voidaan soveltaa, vaikka kyse onkin hyvin pii-
lossa olevasta huolesta kuten mikromuovin paatymisesta vesistoihin ja ravintoketjuihin ja toi-
saalta se my0s soveltuu yhta hyvin silloin, kun kyse on isosta globaalista megatrendista kuten
ilmastonmuutoksesta. (Thaler & Sunstein 2021, 282.)

Suurimmasta osasta ihmisen paatoksista vastaa jarjestelma 1, joka on intuitiivinen, automaat-
tinen, vaivaton, tunteellinen mutta ehdoton (Kahneman, Sibony & Sunstein 2021, 180). Jar-
jestelmalla 1 on kuitenkin paljon erilaisia kognitiivisia vinoumia (cognitive bias) ja siksi silla
on taipumus tehda systemaattisia virheita (Kahneman 2011, 24-25). Jotta voitaisiin saavuttaa

pysyva kayttaytymisenmuutos, ihmisen kognitiiviset vinoumat tulee ottaa huomioon.

2.2.1 Ajatteluamme ohjaavat jarjestelma 1 ja jarjestelma 2

Ihminen kykenee paivittain tekemaan valtavan maaran paatoksia ja valintoja intuitiivisesti ja
helposti (Kahneman 2011, 58), mutta sita vastoin isojen haasteiden kasittelyyn ja erityisen
vaikeiden ongelmien ratkaisuun on paljon vahemman kaytettavissa olevaa ajattelun kapasi-
teettia (Kahneman 2011, 11-12), joka viela vasyttaa aivot nopeasti seka kuluttaa erityisen
paljon energiaa (Kahneman 2011, 79-80). Kaksoisprosessiteoria (dual-process theory) kuvaa,
kuinka ihmisen ajattelun, paatoksenteon ja tiedonkasittelyn prosesseissa on kaksi erilaista
moodia (Yuuki & Hiroki 2023, 1), jossa irrationaalinen intuitiivinen puoli ja rationaalinen puoli

muodostavat ihmisen ajattelutavan (Jia & Mustafa 2023, 2).
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Intuitiivisuus toimii vaivatta, automaattisesti usein huomaamatta, kun taas rationaalinen
puoli on hallittu, heijastava, deduktiivinen ja ponnisteleva jarjestelma 2 (Prentice 2003,
1717). Kun Kahneman tarkastelee ihmisen psykologisen toiminnan prosessien kausaalisuutta,
han esittelee ihmisen ajattelua ja toimintaa yksinkertaistaen eraanlaisena assosiatiivisena,
mutta fiktiivisena koneena, joka auttaa pohtimaan ja ymmartamaan syita ja seurauksia (Kah-
neman 2011, 77).

Jarjestelma 1 Jarjestelmd 2 valvoo ihmisen virheita
(System 1 thinking) Jarjestelma 2 voi ohjelmoida ihmisen toimintaa

Tekee paatokset intuitiivisesti
Suuri tehokkuus ja isot resurssit =

o ) e Jarjestelma 2
Késittelee suurimman osan péivittéisista asioista .
(System 2 thinking)

Heuristiikat Paatéksenteon Vaativa ongelmanratkaisutyo
Helpot asiat, nopeasti vinoumat Vaativa laskentatyd
sim. vahvistusharha (Confirmation bias) Karsivéllinen pohdinta
Virheiden korjaus
Vaikea kysymys voidaan korvata helpommalla Visyminen Ja lalskuus
Harkinta tarvitaanko Jarjestelma 2 . .
o X Rajalliset resurssit
Vaikeimmat kysymykset ja ongelmat

Esim. dkkindiset vdistot liikenteessa
Hatétilanne ohjaus Jos virheellistd patésts ei haluta mybntaa jarjestelma
voi tuottaa selityksia ja perusteluja heuristiikalle

Kuvio 2: Jarjestelmien valinen tyonjako

Teoreettisen viitekehyksen selkeyttamiseksi ja jasentamiseksi laadin kaavion (kuvio 2) kahden
jarjestelman valista tyonjakoa havainnollistamaan liittyen kaksoisprosessiteoriaan (Yuuki &
Hiroki 2023, 1), jossa Kahneman viittaa ihmisen toimintaa tehokkaasti ohjaavaan jarjestel-
maan 1 (system 1 thinking) omine luonteenpiirteineen ja mieltymyksineen. Kuvion 2 vihrean
alueen paalla vasempaan suuntaan osoittavat nuolet havainnollistavat paatosten nopeaa tay-
tantoonpanoa (jarjestelma 1), jolloin hoidellut asiat virtaavat nopeasti pois paivajarjestyk-
sesta. Oikeaan suuntaan osoittava nuoli kuvastaa paatoksenteon vastuun siirtamista jarjestel-
man 2 hoidettavaksi. Isoimmat nuolet yla- ja alapuolella kuvaavat jarjestelman 2 suorittamaa
valvontaa jarjestelman 1 tekemiin valintoihin. Kuvion 2 mukaisesti ihmisilla siis toimii kaksi
eri jarjestelmaa, joista jalkimmaista nimitetaan syystakin (system 2 thinking) jarjestelmaksi
2. Nain ollen ihminen hyodyntaa toiminnanohjauksessaan tyonjakoa, ja erilaisia paatoksen-
teon heuristiikkoja, eraanlaisia peukalosaantoja selvitakseen arjestaan, ja saastaakseen rajal-

lista ongelmien ratkaisukykyaan resurssina. (Kahneman 2011, 77.)

Silloin asiat sujuvat helposti, nopeasti ja tehokkaasti kun jarjestelma 2 omaksuu jarjestelman
1 aloitteet kritiikittomasti, jolloin ihminen kaytannossa toimii vain omien vaikutelmien ja toi-
veidensa mukaisesti (Kahneman 2011, 24). Naiden kahden jarjestelman valinen tyonjako toi-

miikin tehokkaasti, kun se minimoi ponnistuksen ja optimoi suorituksen (Kahneman 2011, 25).
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Kahneman omaksui nama samat termit, joita psykologit Stanovich ja West ensimmaisina eh-
dottivat kaytettavaksi mielen kahdesta jarjestelmasta (Kahneman 2011, 20-21). He kuvasivat
kaytannollisen ja selvan eron naiden kahden jarjestelman kognitiivisten funktioiden valilla,
seka niiden keskinaista tyonjakoa (kuvio 2), jossa suurimman osan ihmisen paatoksista tuottaa
vastaava intuitiivisempi jarjestelma 1, joka on nopea (Kahneman ym. 2021, 180), automaatti-
nen, vaivaton, ehdoton, ja tunteellinen, kun sita vastoin rationaalisempi jarjestelma 2 on
syissaan perusteellinen, toiminnassaan hidas, tietoinen, karsivallinen, selkea ja looginen, ja

jonka tulisikin olla vaikuttamassa kaikkiin tarkeimpiin paatoksiin (Bazerman & Moore 2017, 3).

Stanovich ja West kuitenkin myos korostavat kaksoisprosessin teoretisointia, vaikka se on sel-
kea malli ihmisen ajattelusta, niin jarjestelma 1 ja jarjestelma 2 eivat ole pelkastaan tarkka
rajaus rationaalisen ja irrationaalisen paatoksenteon valilla, sita vastoin ne toimivat rinnak-
kain (Stanovich & West 2003, 531). Naita kahta prosessia (kuvio 2) on my0s nimitetty impulsii-
viseksi ja heijastavaksi ja automaattiseksi ja kontrolloiduksi, mutta todennakoisyysmalli esit-
taa kaksi eri reittia perifeerinen reitti, joka vastaa jarjestelmaa 1 seka keskusreitti, joka vas-
taa jarjestelmaa 2 (Yuuki & Hiroki 2023, 3). Jarjestelmien suomennoksissa voi tormata myos
samaa tarkoittaviin termeihin systeemi 1 ja systeemi 2, mutta kaytan tassa opinnaytetyossa
termien kaannoksia jarjestelma 1 ja jarjestelma 2. Tata mukaillen Thaler jakaa ihmisen toi-
minnan suunnittelijaan ja tekijaan, suunnittelijatekija -mallissaan, jossa suunnittelijat hi-
taana, pohdiskelevana ja harkitsevana toimivat jarjestelmassa 2, kun taas tekijat ovat no-

peita, impulsiivisia ja intuitiivisia kuuluen jarjestelmaan 1 piiriin (Thaler 2015, 126).

Nama kaksi jarjestelmaa hallitsevat omat yksilolliset kykynsa, rajoituksensa ja tehtavansa
(Kahneman 2011, 21). Ne molemmat toimivat ihmisen ollessa valveilla, mutta tehokkaampi
jarjestelma 1 paivystaa jatkuvasti automaattisesti tarjoten mahdollisuuden jarjestelmalle 2
jaada miellyttavaan lepotilaan ilman turhia ponnisteluita. Jarjestelman 1 narratiivinen tieto
kuvaa tapahtumien kokemista intuitiivisesti ja automaattisesti sita vastoin looginen jarjestel-

man 2 tieto edustaa faktoja harkitusti ja loogisesti (Yuuki & Hiroki 2023, 1).

Useimmiten jarjestelma 1 paasee ohjaamaan jarjestelmaa 2 tuottamalla sille vaikutelman,
intuition, aikomuksen tai tunteen, joille jarjestelma 2 toimii ikaan kuin kumileimasimena vah-
vistamalla naita uskomuksiksi ja nain impulssit muuttuvat helposti tahdonalaisiksi toiminnoiksi
(Kahneman ym. 2021, 169), jolloin paivittainen paatoksenteko ei ole aina ehdottoman jarke-
vaa (Jia & Mustafa 2023, 2). Jarjestelma 1 uskoo automaattisesti kaiken, mita sille kerrotaan
ja tarvittaessa jarjestelma 2 voi mukautua tunnettuihin tosiasioihin ja vahvistaa taman usko-
muksen vahvistetuksi harhaksi (Prentice 2003, 1717). Arvioissaan ihmisilla on taipumus kerata
vain omien mieltymysten mukaiset todisteet mukaan ja tulkitakin niitakin valikoiden vain tu-
kemaan ennakkoluuloja siita, minka he uskovat tai haluavat uskoa todeksi (Kahneman ym.
2021, 169).
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Tutkimus osoittaa, etta narratiivi herattaa vahvempia tunteita, myos ahdistusta ja pelkoa, ja
johtaa korkeampiin kayttaytymisaikomuksiin ja helpommin poliittiseen hyvaksyntaan kuin loo-
ginen tieto (Yuuki & Hiroki 2023, 1). Talloin esiintyy myos vahvistusharhaa (confirmation
bias), jota varten jarjestelma 2 voi perustella tai jopa peitella virhepaatelmia (Kahneman ym.
2021, 169) luodakseen heuristiikkoja (kuvio 2), elamaa helpottavia peukalosaantoja. Narratii-
vinen lahestymistapa voi olla tehokas tiedon tarjoamisessa ymparistonsuojelussa ja kehitys-
tyon kannalta tama toimii erityisesti silloin, kun osallistujat ovat taipuvaisia syventymaan ta-
rinaan ja ymparisto ja kestava kehitys ei heita muuten kiinnostaisi (Yuuki & Hiroki 2023, 1).
Talloin ihmisen harkinta helpoiksi mielletyissa asioissa tapahtuu nopeasti ja assosiatiivisesti
eli mielleyhtymien kautta (Kahneman 2011, 13). Ihmisen taipumus heuristiikkoihin ja irratio-
naalinen kayttaytyminen voidaan havaita neljassa ulottuvuudessa, jotka ovat kognitio, tunne,
halu ja toiminta (Jia & Mustafa 2023, 2). Ihmisen ajattelu ja toiminta ovat kausaalista ja ver-
tauskuvallista hyodyntaen hanen kasityksiaan kausaalisuudesta, syyn ja seurauksien suhteen
ymmartamisesta. Kuitenkin jos ihmiselle tulisi tarve tarkastella oman toimintansa ja ajatte-
lunsa perusteluita tieteellisella tarkkuudella tai tieteellisin menetelmin, niin silloin tarvittai-
siin tilastotieteen tyokaluja, eika jarjestelma 1 edes kykene sellaiseen ajatteluun. (Kahneman
2011, 13.)

Narratiivisen tiedon vertaaminen loogiseen informaatioon on vastine jarjestelmien 1 ja - 2
tietojenkasittelyn vertailulle (Yuuki & Hiroki 2023, 3). Silloin kun pitaisi tietaa pitaako uu-
dessa tehtavassa ponnistella enemman, jarjestelma 1 tekee arviointinsa taysin automaatti-
sesti (kuvio 2), koska yksi sen keskeisista tehtavista on toimia maarittajana sille, etta tarvi-
taanko tassa jarjestelmalta 2 ylimaaraista ponnistelua (Kahneman 2011, 64-65). Systeemin 1
hyvaksyma narratiivien kerronta vaikuttaa kayttaytymiseen tunteiden valityksella (Yuuki & Hi-
roki 2023, 3). Vaikka jarjestelma 1 voi tuottaa melko monimutkaisiakin ajatusmalleja, niin
silti jarjestelma 2 tarvitaan rakentamaan naista ajatuksista jarjestaytyneita ja loogisia vaihei-
den sarjoja (Kahneman 2011, 21). Siksi jos jarjestelma 1 joutuu vaikeuksiin, niin se pyytaa
jarjestelman 2 jakamaan tukea, tarkkuutta ja perehtymista vaativaan yksityiskohtaisempaan
ja erityiseen prosessointiin (Kahneman 2011, 24). Talloin jarjestelma 2 kaynnistyy, koska he-
raa kysymys, jolle jarjestelma 1 ei edes kykene antamaan jarkevaa vastausta. Jarjestelmalta
2 loytyy kyky ratkaista jarjestelmalle 1 mahdottomalta kuulostava ongelma (Kahneman 2011,
24).

Tarkkaavainen tilanteen seuraaminen mahdollistaa yllattavan arsykkeen havaitsemisen, joka
kaynnistaa jarjestelman 2 etsimaan muistista vastausta tai ratkaisua kysymykseen tai edes on-
gelmaa selittavan tarinan. Jarjestelma 2 lisaa ponnistelujaan havaitessaan virheen mahdolli-
suuden (kuvio 2). Silti merkittavaa osa siita, mita jarjestelmalla 2 ajatellaan ja tehdaan, oh-
jaus tulee suoraan jarjestelmasta 1, mutta ongelmien ilmetessa jarjestelma 2 ottaa ohjaavan
ruorin kasiinsa, koska silla on lahestulkoon aina lopulta kapteenin viimeinen sana. (Kahneman
2011, 24-25.)
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Toki sellaisessa tilanteessa, kun ihmisen elaman pelastaminen voi riippua pelkastaan reaktio-
nopeudesta, toimintanopeudesta tai vaistonvaraisesta vaistoliikkeesta kuten esimerkiksi auto-
onnettomuuden uhatessa, niin silloin tehokkaampi jarjestelma 1 kykenee ottamaan hatatilan-
teissa ohjat taysin ihmisen toiminnanohjauksesta asettaakseen hanen itsesuojelutoimintonsa

kaiken muun toiminnan etusijalle (Kahneman 2011, 35).

Silloin kun ihmisen toiminta tai ajattelu ylittaa rajan, jonka haasteellisuus vaatii merkittavaa
henkista ponnistelua tai mentaaliset aktiviteetit vaativat monimutkaisia laskutoimituksia, niin
talloin kognitiiviset valinnan ja keskittymisen toiminnat siirtyvat kokonaan jarjestelman 2
subjektiivisen kokemuksen piirin ja ohjattavaksi (Kahneman 2011, 20-21). Tama johtuu pel-
kastaan jo siita yksinkertaisesta syysta, etta jarjestelmalla 1 ei ole naita kykyja. Jarjestelma
1 havaitsee vain yksinkertaisia suhteita, vaikka se yhdistaa loistavasti yhteen asiaan liittyvaa
informaatiota, mutta se ei kasittele monia erillisia aiheita samanaikaisesti eika se ole taitava

erilaisten informaation lajien yhdistaja (Kahneman 2011, 36).

Jarjestelman 2 vahvuus on tehtavanasetusten (task sets) omaksuminen, jolloin se kykenee oh-
jelmoimaan muistin noudattamaan tiettyja ohjetta, jolla se voi alkaa karsia ihmisen intuition
sanelemia systeemisia virheita ja kumota niihin perustuva toimina. Psykologit nimittavat tal-
laista toiminnanohjaukseksi (executive control), joka kuvaa uuden tehtavan asetusten omak-
sumista ja siihen liittyvan asioiden paatoksentekoa. Neurotieteilijat ovat jopa tunnistaneet
tiettyja toiminnanohjaukseen tai ristiriitojen ratkaisemiseen osallistuvia aivojen alueita.
(Kahneman 2011, 36-37.)

2.2.2  WYSIATI

Ilmion (WYSIATI) voisi tulkita niin, etta jokainen ihminen maarittelee ja tulkitsee itse omaa
todellisuuttaan (Rhinnon & Lawrence 2021, 661). Kahneman kertoo ihmisten hyvin tyypilli-
sesta taipumuksesta tehda hataisia paatelmia puutteellisten todisteiden perusteella ja sita
tilannetta kuvatakseen, Kahneman kayttaa lyhennetta WYSIATI (What you see is all there is),
joka kuvailee ihmisen heuristista ajattelua, ettei ole muuta kuin mita on nahty. Ilmiona
(WYSIATI) kuvaa kognitiivista harhaa, jossa ihminen turvautuu osittaiseen tietoon, jota han
taydentaa johdonmukaisella tarinalla, joka on kuitenkin riittavan lahella todellisuutta, jotta
han voisi ymmartaa monimutkaista paatoksentekoymparistoaan helpommin tai puutteellisin
tiedoin (Rhinnon & Lawrence 2021, 654). Nain ihminen helposti kuvittelee tietavansa kaiken
oleellisen vilkaistessaan omin silmin, vaikkei ole raapaissut yhtaan pintaa syvemmalta, koska
jarjestelma 1 toimii valinpitamattomasti informaation lahteeseen, intuitiota synnyttavan tie-
don laatuun seka maaraan tarkastellessaan pelkkia vaikutelmia, tehdessaan valintojaan ja

paatelmiaan (Kahneman 2011, 86).
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Kun ihmisilta kysytaan jokin vaikea kysymys, he vastaavat korvaavin mutta yksinkertaistavin
tavoin ja keinoin, joita kutsutaan heuristiikoiksi (heuristics) ja Kahneman, Sibony ja Sunstein
kuvaavatkin yleensa nopean ja intuitiivisen ajattelun tuottaman heuristiikan yhtenevaisena ja

samansisaltoisena kasitteena jarjestelma 1 ajattelun kanssa (Kahneman ym. 2021, 161).

Sanotaan, etta erehtyminen on inhimillista (errare humanum est) latinankielisen sanonnan
mukaan, mutta ihan tutkimustiedon valossa jopa kaikkein alykkaimmatkin ihmiset tekevat vir-
hearvioita ja virhepaatelmia ihan saannollisesti paivittain (Bazerman & Moore 2017, 4). Ihmi-
sen on kovin vaikea kumota voimakasta WYSIATI-saantoa, koska on niin paljon helpompi kuvi-
tella, etta hallussa oleva rajallinen tietomaara on ihan kaikki mita tarvitsee tietaa (Kahneman
2011, 201.) Ihminen pyrkii rakentamaan parhaan mahdollisen tarinan kaytettavissa olevista

tiedoista ja kun tarina on hyva, han uskoo sen todeksi (Kahneman 2011, 201).

Erityisesti silloin, kun paatokset on tehtava nopeasti, vaikka kasiteltava tieto on monimut-
kaista, ihminen turvautuu heuristiikkaan, nopeasti toimivaan ongelmanratkaisuun (Rhinnon &
Lawrence 2021, 654). Vaikka usein heuristiikat antavat riittavan oikeita vastauksia, ne siis
usein johtavat ihmisia harhaan systemaattisin ja ennustettavissa olevin harkintavirhein (Kah-
neman ym. 2021,161). Kaiken lisaksi, tama ilmio on paradoksaalinen, silla ihminen luo joh-
donmukaisen tarinan paljon helpommin, kun han tietaa mahdollisimman vahan ja tahan jar-
jestelma 1 antaa ihmiselle kyvyn olla valittamatta tietamattomyydesta, tiedon ja ymmarryk-

sen puutteesta (Kahneman 2011, 201).

WYSIATI tuntuu luonnolliselta, koska Jarjestelma 1 etsii johdonmukaisuuksia luodessaan intui-
tiivisia paatelmia ja tarjotessaan niista syntyneita vaikutelmia eteenpain, jotka sitten laiska
jarjestelma 2 usein vahvistaa intuitiivisina uskomuksina (kuvio 2). Nain siitakin huolimatta,
etta jarjestelma 2 parhaimmillaan kykenee katsomaan todisteisiin ja luetteloimaan tiedot tar-
kasti ja huolellisesti ennen paatoksentekoa. Nain ollen jarjestelma 1 paasee hyvin usein vai-

kuttamaan jopa ihmisen huolellisimpiin paatoksentekotilanteisiin. (Kahneman 2011, 86.)

Arjen valintoja tehdessaan jarjestelma 1 antaa ihmisille hanen tarvitseman tulkinnan lahiym-
paristosta kuten mita on tapahtunut, mita tapahtuu paraikaa ja mitka ovat hanen lahitulevai-
suuttaan koskevat odotukset. Jarjestelma 1 kykenee siis luomaan nopeasti kaytannon arjen

pulmien ja haasteiden nakokulmasta usein riittavan tarkan intuitiivisen arvion, miten ihmisen
tulisi eri tilanteissa toimia. Ja tama kaikki tapahtuu usein niin, ettei ihminen ole edes tietoi-

nen sen toiminnasta. (Kahneman ym. 2021, 180.)
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WYSIATI on siis ratkaisevassa roolissa johdonmukaisten assosiaatioiden ja kognitiivisen vaivat-
tomuuden tavoittelussa, koska sen avulla ihminen voi ajatella nopeasti ja hyvaksya heuristi-
sen vaitteen todeksi puutteellisen tiedon varassa. WYSIATI ohjaa ihmista laatimaan yksinker-
taista ja johdonmukaista tarinaa ihmisen kohdatessa monimutkaista informaatiota maail-
masta. Nama ihmisen laatimat tarinat ovat riittavan lahella todellisuutta antaakseen tukea

jarkevaan tai ainakin jarkevalta vaikuttavaan toimintaan. (Kahneman 2011, 87-88.)
2.2.3 Liiallinen itseluottamus ja suunnitteluvinouma

Tunnetasolla ihmiset ovat yleensa eparealistisia (Jia & Mustafa 2023, 2). Liiallinen itseluotta-
mus on varsin tyypillinen ihmisen paatoksenteon vinouma (Thaler 2015, 20). Kuten monissa
paatoksenteon vinoumissa, myos liiallisen itseluottamuksen (overconfidence bias) takana vai-
kuttaa jarjestelma 1, kun ihmiset ovat usein liian itsevarmoja, koska he luottavat liikaa omiin
intuitioihinsa ja kokevat kognitiivisen ponnistelun epamiellyttavana ja pyrkivat siksi valtta-

maan sita kaikin tavoin (Kahneman 2011, 40-41).

Liialliseen itseluottamukseen kuuluu kolme paaryhmaa. Ensimmainen on liioiteltu tarkkuus
(overprecision), joka liioittelee omaa arviota totuudesta, hylkaa todisteet ja kritiikin. Toisena
on yliarviointi, (overestimation), joka liioittelee omaa paremmuutta ja kykyja, asioiden hal-
lintaa uskotellen, etta lyhyessa ja eparealistisessa aikataulussa saa enemman aikaan kuin to-
della on mahdollista. Kolmantena tulee liioiteltu sijoittuminen (overplacement), joka liioitte-

lee mahdollisuuksia kilpailutilanteessa (Bazerman & Moore 2017, 15).

Ihmisen subjektiivinen luottamus omaan johtopaatokseen ei viela takaa, etta arviointi olisi
oikea. Hanen subjektiivinen itseluottamuksensa on vain tunne, eika arvio. Mutta itseluotta-
mus on silti tunne, johon liittyy johdonmukaista informaatiota, jonka kasittelyn ihminen ko-
kee itselleen helpoksi. Taman vastakohtana on toki havaittu myos liioittelevan huonoa itse-
luottamusta (underplacement) esiintyvan, jossa ihmiset kuvittelevat olevansa huonompia kuin
muut jonkun tehtavan toteuttamisessa (Bazerman & Moore 2017, 26). Kuitenkin ihmisen kan-
nattaisi suhtautua johtopaatoksiin liittyvaan epavarmuuteen vakavasti, koska kriittinen poh-
dinta voi vieda hanet totuutta kohti. Kun ihminen paljastaa suuren itseluottamuksensa, han
samalla tulee paljastaneeksi itselleen rakentamansa tarinan, joka useimmiten ei vastaa to-
tuutta. Kovin yleinen harhainen kuvitelma on sellainen, jossa ihminen luulee kuuluvansa sel-
laisten harvojen ja valittujen ryhmaan, jotka kykenevat tekemaan jotain sellaista, mihin he
eivat usko muiden edes kykenevan. Kahnemanin kasityksen mukaan kognitiivisen helppouden
tunteet ja assosiatiivisen johdonmukaisuuden tunteet auttavat sijoittamaan itseluottamuksen

jarjestelman 1 toimintoihin. (Kahneman 2011, 212-217.)
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Ihmisen tulisikin suhtautua liian suurta subjektiivista varmuutta kohtaan kriittisesti epaillen
tietolahteen tarkkuutta sita vastoin kannanottojen tai arvioiden epavarmuus puolestaan tulisi
nahda informatiivisempana ja totuutta kohti pyrkivana ennusteena (Kahneman 2011, 220). Sil-
loin kun ihminen tarvitsee tilannearvion jonkin asiantilan laadusta tai siihen liittyy joku maa-
rallinen suure, niin han yleensa luottaa omaan mieleen ensin juolahtavaan informaatioon,
jonka pohjalta han rakentaa johdonmukaisen tarinan, jonka tuloksena han uskoo arvionsa ole-
van jarkeva ja totuudenmukainen. Nain ollen Kahneman esittaa, etta liiallinen itseluottamus

on ilmentyma, jonka taustalla vaikuttaa edella kuvattu WYSIATI. (Kahneman 2011, 262.)

Liialliseen itseluottamukseen (Kahneman ym. 2021, 162) voi vaikuttaa suunnitteluvinouma
(planning fallacy), joka ilmenee liiallisena optimismina ja harhana, jonkin tietyn projektin on-
nistumisen ja tuloksen laadun suhteen (Kahneman ym. 2021, 239), silla suunnitelmien toteut-
taminen on niin helppoa kuvitella (Kahneman 2011, 325-326). Tallgin etenkin tappion kuvit-
telu onkin sitten huomattavasti vaikeampaa ja epaonnistuminen jaa helposti vain kaukaiseksi

ajatukseksi, vaikka asiat voisivat menna pieleen monin eri tavoin (Kahneman 2011, 325-326).

Psykologisista havainnoista tunnetaan ilmio, kuinka sujuva ja elava tarina seka sen kuvittelun
helppous, voivat vaikuttaa ihmisen isojenkin paatoksien painotuksiin (Kahneman 2011, 328).
Esimerkiksi yrittajat ja sijoittajat saattavat yliarvioida omia voitonmahdollisuuksiaan ja siksi
ylipainottaa voitto-odotuksia arvioissaan, mika voi osaltaan selittaa uusien optimististen yri-
tysaloitusten suurta lukumaaraa suhteessa siihen, kuinka moni yritys joudutaan lakkautta-
maan taloudellisten vaikeuksien ilmaannuttua jo parin ensimmaisen toimintavuoden aikana
(Bazerman & Moore 2017, 15). Toki on syyta pitaa mielessa, etta liiallinen itseluottamus ei
toki ole ainut paatoksenteon vinouma, joka voi harhauttaa sijoittajaa ja esimerkiksi (loss
aversion) tappion valttelylla voi olla juuri painvastainen efekti, joka voi puolestaan estaa te-

kemasta rationaalista ja tuottoisaa investointia tai sijoitusta (Kahneman ym. 2021, 239).

Liiallisen itseluottamuksen merkitys nayttaytyy erityisen mielenkiintoiselta ihmisen terveyden
ja hyvinvoinnin nakokulmasta sikali, kun optimismi on erityisen eparealistista, kun panokset
ovat korkeimmillaan (Thaler & Sunstein 2021, 32-33). Nain ollen eparealistisen voimakas opti-
mismi saattaa selittaa ihmisen riskinoton halukkuutta, mika liittyy yksilon terveyteen ja hy-
vinvointiin. Opiskelijoiden kyselyjen vastauksissa on varsin tyypillista, etta he uskovat oman
riskinsa paljon pienemmaksi erota avioliitosta, saada potkut tyopaikastaan tai sairastua vaka-
vasti heidan opiskelijakavereihinsa verrattuna. Myos iakkaammat ihmiset tapaavat tehda ali-
arvioinnin todennakoisyydestaan joutua vaikkapa auto-onnettomuuteen tai muuten sairastua
vakavasti. Eparealistinen optimismi on tyypillista ihmisten erilaisissa sosiaalisissa verkostoissa,
jolloin erityisesti siihen liittyva liiallinen itseluottamus omiin voimiin ja kykyihin vastustaa on-
nettomuuksia, vahinkoja, ja terveysriskeja estaa hanta ryhtymasta rationaalisiin ennaltaeh-

kaiseviin askeliin ja tarttumaan ajoissa toimeen. (Thaler & Sunstein 2021, 34.)
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Klassinen esimerkki liiallisesta itseluottamuksesta tulee liikenneturvallisuuden puolelta, kun
useimmat ihmiset eivat suostuneet kayttamaan turvavoita ennen kuin laki velvoitti heidat,
vaikka vyo ei hankaloita ajamista millaan tavalla ja sen kytkeminenkin on tehty mahdollisim-
man helpoksi, vain suojellakseen kayttajansa terveytta (Prentice 2003, 1759). Nykyisin autot
muistuttavatkin aanimerkilla kytkemattomasta turvavyosta, mita voi pitaa tuuppauksen esi-
merkkina (Thaler & Sunstein 2021, 114).

Mikali ihmiset ajelehtivat terveytensa kannalta tarpeettomaan riskinottoon eparealistisen op-
timismin tai liiallisen itseluottamuksen seurauksena, niin on todennakoista, etta he voisivat
hyotya paljonkin tuuppauksesta (nudge). Joskus riittaa jo se, etta heita muistutetaan ikavyyk-
sista, mika riittaa poistamaan liiallisen optimismin ja eparealistisen liiallisen itseluottamuksen
(Thaler & Sunstein 2021, 34). Liiallinen itseluottamus nayttaisi kirjallisuuskatsauksen myota
olevan merkittava paatoksenteon ilmio pohdittaessa ihmisten liian vahaista arkiliikunnan
maaraa ja toisaalta, etta miksi istuen vietetaan liikaa aikaa, ja millaisella interventiolla sii-
hen voitaisiin tehokkaasti vaikuttaa. Liiallinen itseluottamus voi harhauttaa yksilon kuvittele-

maan, ettei hanen tarvitse kantaa erityista huolta paivittaisen liikunnan maarasta.
2.2.4 Tappion valttely

Tappion valttely (loss aversion) on paatoksenteon vinouma, joka havaitaan siina, kuinka ihmi-
nen reagoi voimakkaammin tappioihin kuin voittoihin (Kahneman 2011, 105). Monissa tehta-
vissa kohti tavoitteitaan ihminen arvioi saavuttamiaan tuloksia joko voittoina tai tappioina
(Kahneman 2011, 300), mutta ihmiselle tappio tuottaa tuskaa enemman kuin vastaava voitto
mielihyvaa ja sita kutsutaan tappion valttelyksi (Thaler 2015, 48). lhmiset kokevat optimismia
ja onnekkuutta siita, kun he harkitsevat menetyksen valttamista enemman kuin voiton tavoit-
telua (Jia & Mustafa 2023, 2).

Negatiivinen palaute peittoaa helposti alleen positiivisen palautteen ja negatiivisten ajatus-
ten tai tulosten hallitsevuus ilmentaa tappion valttelya. Negatiiviset palautteet tai pahat tun-
teet ihminen luokittelee huonona informaationa, jotka han pyrkii kasittelemaan perusteelli-
semmin kuin positiivisen informaation. Lisaksi ihmisten luontaiseen minakuvaan liittyy usein
motivaatio pyrkia suojaamaan itseaan negatiiviselta minakuvalta ja toisaalta vahva pyrkimys

tavoitella positiivista minakuvaa. (Kahneman 2011, 302.)

Tversky ja Kahneman huomasivat, etta vaurauden utiliteetin malli kuvasi ihmisen psykologian
objektiivisen totuuden mukaisena, jos vaurauden tasojen asemesta keskittyy tarkkailemaan
vaurauden muutoksia, koska ihminen kokee elamansakin jatkuvina muutoksina (Thaler 2015,
44). Niinpa Tversky ja Kahneman kehittivat prospektiteorian (prospect theory), jossa ar-
vofunktion psykologinen arvo saadaan omaisuuserien muutoksista (kuvio 3), tappiosta ja voi-
toista (Kahneman & Tversky 1979, 279), pelkkien omaisuuserien maaran sijaan (Kahneman &
Tversky 1979, 1).
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Prospektiteoria paljastaa sen, etta ihmiset alipainottavat paatoksenteossa todennakoisesti
saavutettavissa olevia tuloksia verrattuna taysin varmojen tulosten valintoihin. Ilmiota selit-
taa varmuusvaikutus (certainty effect), jossa ihminen pyrkii valttamaan riskia (risk aversion)
valinnoissaan nahdessaan varmoja voittoja. Toisaalta ihmisen riskinottohalukkuus kasvaa

niissa valinnoissa, jos niihin liittyy varmoja tappioita. (Kahneman & Tversky 1979, 1.)

Prospektiteorian arvofunktion origossa (kuvio 3) kaksi sikali erilaista kuvaajaa kohtaavat toi-
sensa, etta tappion funktio on paljon jyrkempi verrattuna voiton funktioon (Thaler 2015, 48).
Tama on havaittavissa helposti, silla tappiofunktio laskeutuu paljon nopeammin kuin voitto-
funktio nousee (Thaler 2015, 48). Prospektiteoria osoittaa selvan omistusvaikutuksen, silla
tappion psykologinen vaikutus tuottaa ihmiselle noin kaksinkertaisen maaran tuskaa verrat-
tuna saman maaraisen voiton tuottamaan mielihyvaan (Thaler 2015, 48). Vanhan sanonnan
mukaan aika on rahaa. Mutta ihmiset vihaavat tappioita, ja ovat siksi taipuvaisia tappion valt-
telyyn (Thaler & Sunstein 2021, 35). Tappion valttely voi olla yksi syy ja selittaja siihen, miksi
niin monen ihmisen on niin vaikeata lahtea lenkille tyopaivan jalkeen. lhminen voi kokea lii-
kuntaa varten panostetun ajan, menetetyn vapaa-ajan, olevan tappiota jostain hanelle viela
mielekkaammasta tekemisesta esimerkiksi viihteen suoratoiston kuluttamisesta tai verkossa
pelaamisesta. Kayttaytymisen muutoksen tarvetta alleviivaa se, kuinka yhta hyvin joku toinen
yksilo aktiivisena ulkoilijana voi sita vastoin ajatella, etta juuri lilkkuntaan han haluaakin pa-
nostaa ja niinpa han mittaa paivittaiset askeleensa ja voi kokea keraavansa niista itselleen
voittoa. Tappion valttely yhdessa hataisesti tehtyjen valintojen kanssa myos selittavat ihmis-
ten taipumuksen oletusasetuksiin (default), mika voi parhaimmillaan olla voimakas tuuppaus

(nudge), jolla voi ohjata ihmista hyvaan valintaan (Thaler & Sunstein 2021, 38).

Suurempi utiliteetti

Ihmisen kokema hyoty / psykologinen arvo
A

- __—* Riskinoton valttely
' Ihmiset pitdvat
voitoista
1/ Voitot
P Referenssi |piste 100|£€ voitto .
1.‘ _ '_b
. 100/€ tappio
Tappiot
lhmiset kokevat /

tappion erityisen
epamiellyttdvana

Riskinottohalukkuus

v
Pienempi utiliteetti
Ihmisen kokema haitta / psykologinen arvo

Kuvio 3: Prospektiteorian (Prospect theory) arvofunktio (Kahneman 2011, 283)
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Tappion valttelya pidetaan toimivana, vahvana ja siksi merkittavana tyokaluna kayttaytymis-
siis kertovat kahden erilaisen motivaation suhteellisista vahvuuksista toisiinsa verrattuna ja
kuten arvofunktion kuvaaja osoittaa (kuvio 3), niin yksilolla on suurempi tarve valtella tap-
piota kuin saavuttaa voittoja (Kahneman 2011, 302). Prospektiteorian oivalluksiin kuuluu tar-
kea piste, jossa arvokayrat kohtaavat, referenssipiste origossa (kuvio 3), jolla tarkoitetaan vii-
tepistetta, johon yksilo vertaa varallisuudessaan tapahtuvaa muutosta (Thaler 2015, 48). Jo
talla viitepisteella voi olla merkittava rooli, mikali halutaan prospektiteoriaa hyodyntaa tyo-

kaluna paivittaisen hyotyliikunnan ja ulkoiluliikunnan askelmaarien lisaamiseen.

Tutkimus tarjosi selkean nayton siita, kuinka tappion valttelya voi esiintya, vaikka kyse ei ole
rahallisesta tappiosta vaan koetusta tappiosta suhteessa omiin tavoitteisiin, jolloin henkilo voi
kokea oman urheilutavoitteen alittamisen tappiona, johon voi liittya tappion valttelya. Tutki-
jat testasivat tappion valttelya ammattigolfaajien turnauksessa (PGA TOUR), mika tarjosi
erinomaisen tutkimusympariston, koska turnauksen voittaja ratkaistaan lyontien kokonaismaa-
ran perusteella, mutta jokaisella yksittaisella reialla on vertailupisteena kaytossa par-tulos,
jossa on sisaan laskettu lyontimaaratarve kahteen puttaukseen viheriolla, lahestymislyontien
jalkeen (Pope & Schweitzer 2011, 129). Naissa ammattilaisten turnauksissa golfaajat pyrkivat
lapaisemaan 72 reikaa mahdollisimman vahaisin lyontimaarin, mika tarkoittaa yhteensa neljaa
18 reian jaksoa, mutta tama tutkimus keskittyi pelkastaan putteihin (Pope & Schweitzer 2011,
130). Havaintojen mukaan golfaajien lyontitarkkuus oli heikompi heidan yrittaessaan birdie-
puttia kuin par-puttia, mutta ero tarkkuudessa oli suurin turnauksen 1. kierroksella (ensim-
maiset 18 reikaa) ja tarkkuus ero oli vain noin puolet siita turnauksen viimeisella 4. kierrok-
sella (Pope & Schweitzer 2011, 130). Tarkkuusero ei siis ole automaattinen eika muuttuma-
ton, silla turnauksen alkuvaiheessa vertailupiste on huomattavan nakyva. Turnauksen ede-
tessa siis vertailupisteet muuttuvat niin, etta golfaajat alkavat vertailla enemman kokonais-
pistemaaria, joilla voitto ratkaistaan (Pope & Schweitzer 2011, 130). Tutkimuksen tarkat la-
sermittaukset (Pope & Schweitzer 2011, 129) ja analyysit pallon sijainnin (pituus x, leveys y ja
korkeus z) huomioiden kuitenkin paljastivat golfaajien varovaisuuden heidan yrittaessa putata
yksi alle par (birdie) verrattuna par-puttiin (Pope & Schweitzer 2011, 130). Havainnot antoi-
vat tilastollisesti merkitsevan nayton, etta golfaajat lyovat hiljempaa birdie-puttia jattaen
lyonnin usein hivenen lyhyeksi verrattuna epaonnistuneeseen par-puttaukseen, milloin reian
ohittanut pallo menee kauemmaksi (Pope & Schweitzer 2011, 130). Golfaajat siis varmistele-
vat valttaakseen vaikeita jatkoputteja uhraten samalla omia menestymisen mahdollisuuksiaan
kokonaiskilpailun kannalta, jolloin heidan toimintansa noudattaa (kuvio 3) prospektiteoriaa
(Pope & Schweitzer 2011, 130).
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Riskia tavoittelevat putit osuvat varmemmin, tarkemmin ja useammin reikaan kuin riskia valt-
televat putit, joiden epaonnistumiset tarjoavat kuitenkin usein sen helpomman jatkoputin
paikan (Pope & Schweitzer 2011, 135). Vaikka markkinaymparistossa vaikuttavat kova kilpailu,
suuret panokset ja erittain kokeneet agentit, silti tappion valttelya esiintyy Golfin PGA-Tou-
rilla. Vaikka kaikkein parhaat golfaajat saattavat olla omassa lajissaan hieman vahemman alt-
tiina talle paatoksenteon vinoumalleen, silti myos he, kaikkein parhaiten menestyvat golfaa-
jat osoittavat tappion valttelya, ja tama vastenmielisyys tappiota vastaan voi koitua heille
kalliiksi virheeksi. Tutkijat nimittain arvioivat, etta nama Golfin huippuammattilaiset kykeni-
sivat saavuttamaan jopa 22 % lisayksen palkkiorahoihinsa, mikali he onnistuisivat voittamaan

ennakkoluulonsa, ja paihittamaan tappion valttelyn. (Pope & Schweitzer 2011, 131.)

A

SUURI TODENNAKOISYYS (HIGH PROBABILITY)
Varmuusvaikutus (Certainty effect)

Havainnollinen mahdollisuus
(An illustrative prospect)

Mahdollisuuden herattama keskeinen tunne
(The focal emotion that the prospect evokes)

Valintakayttaytyminen uhkapelissd, varma voitto tai - tappio
(Choice behavior in gambling, sure win or loss)

E koitu siviilioi denkdynnin sopimiseen
(An expected attitude towards agreeing to a civil trial)

a) Voitot (Gains)

95 % mahdollisuus voittaa 10 000€
(95 % chance to win 10 000 €)
Pelko pettymyksesta

(Fear of disappointment)

RISKIN VALTTELY

(RISK AVERSE)

Hyviksyy epédsuotuisan sopimuksen
(Accept unfavorable settlement)

b) Tappiot (Losses)

95 % mahdollisuus havitd 10 000€
(95 % chance to lose 10 000 €)
Toivo tappion vilttamisestad
(Hope to avoid loss)

RISKIN TAVOITTELU

(RISK SEEKING)

Hylk&a suotuisan sopimuksen
(Reject favorable settlement)

PIENI TODENNAKOISYYS (LOW PROBABILITY)
Mahdollisuusvaikutus (Possibility effect)

Havainnollinen mahdollisuus

(An illustrative prospect)

Mahdollisuuden herdttama keskeinen tunne

(The focal emotion that the prospect evokes)
Valintakayttaytyminen uhkapelissd, varma voitto tai - tappio
(Choice behavior in gambling, sure win or loss)

Ennakoitu siviilioik 1kdynnin sopimiseen
(An expected attitude towards agreeing to a civil trial)

c) Voitot (Gains)

5 % mahdollisuus voittaa 10 000€
(5 % chance to win 10 000 €)
Toivo suuresta voitosta

(Hope of large gain)

RISKIN TAVOITTELU

(RISK SEEKING)

Hylkaa suotuisan sopimuksen
(Reject favorable settlement)

d) Tappiot (Losses)

5 % mahdellisuus havitd 10 000€
(5 % chance to lose 10 000 €)
Pelko suuresta tappiosta

(Fear of large loss)

RISKIN VALTTELY

(RISK AVERSE))

Hyviksyy epasuotuisan sopimuksen
(Accept unfavorable settlement)

v
Kuvio 4: Prospektiteorian nelilukuinen malli (mukaillen Kahneman 2011, 317)

Prospektiteoria johtaa paatelmaan, etta ihmiset antavat painoarvoa enemmankin voitoille ja
tappiolle kuin jo olemassa olevalle vauraudelle (Kahneman 2011, 316-317). Tappiot ja voitot
yhdessa selittavat selkeasti erottuvan nelilukuisen mallin (the fourfold pattern) ominaisuudet

(kuvio 4), mitka havainnollistavat ihmisten mieltymyksia (Kahneman 2011, 317).

Ylhaalla vasemmalla (kuvio 4) voitot -sarake a) kuvaa ihmisten riskin valttelya (risk averse)
heidan arvioidessaan mahdollisuuksia saavuttaa suuri voitto, jolloin he ovat valmiita hyvaksy-
maan uhkapelin odotusarvoa pienemman voiton ansaitakseen varman voiton. Kuvion 4 alempi
voitot -sarake c) tuo esiin mahdollisuusvaikutuksen seka lottoajan todellisen onnen, mika on
seurausta pienesta mahdollisuudesta suureen voittoon, josta han voi riskinhaluisena (risk see-

king) osallistuessaan unelmoida.
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Juuri mahdollisuusvaikutuksen takia arpajaiset ovat niin suosittuja. Taman viereinen tappiot -
sarake d) puolestaan esittaa sita tappion valttelya, kuinka ihmiset ovat valmiita ostamaan niin
paljon vakuutuksia saadakseen mielenrauhaa, etta vakuutusyhtiot voivat tehda silla kannatta-
vaa bisnesta. Kuvion 4 tappiot sarakkeessa b) ilmenee, kuinka ihmiset joutuessaan valitse-
maan huonoista vaihtoehdoista ovat yhta halukkaita riskinottoon kuin ovat sarakkeessa a) pain
vastoin halukkaita riskin valttelyyn ja nain ollen nelilukumalli (the fourfold pattern) tulee ko-

rostaneeksi varman tappion vastenmielisyytta. (Kahneman 2011, 318.)

Yksilo voi halutessaan luoda viitepisteen vallitsevasta nykytilasta status quo, mika voi olla ha-
nen nykyinen vaurautensa suuruusluokka (Kahneman 2011, 302). Sen sijaan viela sitakin mie-
lenkiintoisempaa lilkunnan motivoimisen kannalta, vaikkapa paivittaisen askelmaaran kasvat-
tamiseksi on se, etta viitepisteekseen ihminen voi aivan yhta hyvin valita jonkin tulevaisuuden
tavoitteen, jonka ylittava askelmaara ovat voittoa, mutta alittava askelmaara lasketaan tap-
pioksi, siis vastenmielista tappiota tulee, jos han ei tata tavoitettaan saavuta (Kahneman
2011, 302). Mikali yksilo asettaisi tavoitteekseen vain 5 000 askelta paivassa, se olisi hanen
viitepisteensa ja vaikka hanella olisi resursseja ja kykyja lilkkkua enemmankin, ei tama minimi-
tavoite motivoisi ylittamaan ja tavoittelemaan kannustavasti vaikkapa 8 000 askelta paivassa.
Tassa tapauksessa tavoitteen ylittaminen toisi hanelle vain 3 000 askelta voittoa, vaikka
isompi maara 8 000 paivittaista askelta kuitenkin takaisi hanelle viela enemman suotuisia vai-
kutuksia terveyteen ja positiivisia vaikutuksia yleiskuntoon. Mutta jos sen sijaan sama henkilo
vaihtaisi tavoitteekseen 8 000 askelta paivassa, niin 5 000 askelta alittaisi merkittavasti hanen
viitepisteensa, mika tietaisi tappiota perati 3 000 askelta. Koska tappion kokeminen on tu-
plasti vastenmielisempaa (kuvio 3) kuin vastaavan suuruisen voiton tuoma mielihyva, niin ta-
voitteen asetanta ja tappion valttely ilmiona yhdessa voisivat toimia yhtena tyokaluna asen-
nemuutoksen aikaansaamiseksi paivittaisen hyotyliikunnan ja ulkoiluliikunnan maaran kasvat-
tamiseksi edellyttaen, etta yksilo haluaa mitata paivittaiset askeleensa kannykallaan taikka
alykellolla. Nain siksi, koska oman tavoitteen tavoittelussa epaonnistumisen valttelyn halu on

paljon voimakkaampaa kuin halu tavoitteen ylittamiseksi (Kahneman 2011, 302).

2.2.5 Laumakayttaytyminen

Laumakayttaytymisella (herd behavior) tarkoitetaan ilmiota, jossa ihmiset seuraavat muiden
ihmisten esimerkkia olla ottamatta huomioon heidan yksityisia tietojaan (Morone & Sa-
manidou 2007,1). Paatoksenteon aikana yksilo voi tarkkailla muiden tekemia paatoksia, mika
voi vaikuttaa heihinkin (Morone & Samanidou 2007,1). Ikava kylla, yksilolla on taipumusta sii-
hen, etta muut ihmiset vaikuttavat haneen, jopa silloin kun ei pitaisi (Thaler & Sunstein 2021,
64). Ihmiset kokevat ajoittain itsehillinnan puutetta, koska he saavat lahiymparistostaan vai-
kutteita, jolloin heilla voi olla vaikeuksia tehda viisaita paatoksia sosiaalisten normien, ryh-
mapaineen ja vertaispaineen alla ja kaikki nama voivat johtaa laumakayttaytymiseen (Jia &
Mustafa 2023, 2).
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Laumakayttaytymista havainnoivat tutkijat analysoivat tilannetta, jossa jokainen ryhman paa-
toksentekija tarkasteli aiempien paattajien ratkaisuja tehdessaan oman paatoksensa, koska
ryhman muilla jasenilla saattoi olla hyvin tarkeita tietoja jaettavaksi (Banerjee 1992, 1).
Tama tutkimus antoi nayttoa sille, etta ryhmassa yksiloiden paatoksenteossa on tyypillista
laumakayttaytyminen, koska ihmiset tekemat saman ratkaisun kuin muut sen sijaan, etta

kayttaisivat heidan omia tietojaan (Banerjee 1992, 1).

Ihmiset ovat jopa hyvin helposti taipuvaisia laumakayttaytymisen vinoumaan. Esimerkiksi ih-
misten kuullessa miten tahansa absurdin vaitteen he ovat silti valmiita uskomaan sen todeksi

ilman epailyksia, mikali heilla on samoin uskovien tuki selkansa takana (Kahneman 2011, 217).

Kayttaytymisen muuttamisen nakokulmasta on hyodyllista huomata, etta joskus massiiviseen
sosiaaliseen muutokseen ei tarvita kuin pieni tuuppaus, johon voi liittya joku sosiaalisessa me-
diassa voimakkaasti esilla oleva henkilo, joka sitoutuu asian puolesta julkisesti, minka isot
massat voivat tulkita myonteisena signaalina, jolloin he voivat alkaa seurata esikuvaa. Muiden
ihmisten seuraaminen on sikali luonnollista ihmisille, koska he oppivat toisiltaan kehittaen sa-
malla itsedan ja yhteiskuntaa. Ongelmia voi kuitenkin ilmaantua siita, etta kaikki mita
opimme toisiltamme ei aina valttamatta edes ole totta. Nain ollen yksilot usein perivat suu-
rimmat vaarinkasityksensakin toisilta ihmisilta. Esimerkiksi positiivista laumakayttaytymista
ilmeni koronaviruspandemian (COVID-19) aikaan siina, kun monet ihmiset saattoivat kannus-
taa toisiaan kayttamaan hengityssuojaimia, tai kangasmaskeja taudin leviamisen hidasta-
miseksi. Kuitenkin sita vastoin negatiivista laumakayttaytymista edisti se, kun jotkut poliitikot
itse vastustivat maskien pitamista julkisesti, mika ohjasi myos massaa pidattaytymaan koro-

namaskien pitamisesta julkisilla paikoilla, esikuvansa mukaan. (Thaler & Sunstein 2021, 65).

Sosiaalisessa vaikuttamisessa havaitaan laumakayttaytymisen kaksi erilaista kategoriaa, joista
ensimmainen koskee tietoa (Thaler & Sunstein 2021, 65). Jos monet ihmiset tekevat jotain tai
ilmaisevat ajattelevansa tietylla tavoilla jostain asiasta, niin nama valittavat tietoa muille
siita, mika olisi heillekin paras tapa ajatella tai millainen kaytos kannattaisi tietyssa tilan-
teessa (Thaler & Sunstein 2021, 65). Toinen kategoria on ryhmapaine (peer pressure), mika
tarkoittaa sita, etta ihminen voi alkaa pohtia mita muut hanesta ajattelevat, ja alkaa siksi
seurata ryhman ajattelua ja kayttaytymisen malleja kokeakseen hyvaksyntaa ryhmastaan
(Thaler & Sunstein 2021, 67-68). Ihmiset helposti hylkaavat oman jarjen esittamat todisteet,
koska he kokevat muiden valittaman tiedon erityisen tarkeaksi ja lisaksi viela ryhmapaine saa
heidat pelkaamaan, etta he voisivat menettaa ryhman hyvaksynnan (Thaler & Sunstein 2021,
67-68). Kun yksilon ymparilla kaikki hanen ryhmansa muut jasenet ehdottavat jotain tiettya
asiaa tai ottavat jonkun tietyn kannan, niin yksilo voi hyvin helposti taipua ajattelemaan, etta
ryhman yhteinen nakemys on todennakoisesti oikeassa, vaikkei olisi (Thaler & Sunstein 2021,
69).
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Sopivaa tuuppausta (nudge) suunniteltaessa tulisi kiinnittaa erityista huomiota siihen, miten
ihmisiin on vaikutettu ja toisaalta, miten heihin voidaan vaikuttaa (Thaler & Sunstein 2021,
69). Vaikuttamisen kannalta olisi hyodyksi, jos vaikuttamisen kampanjan iskulause tulisi suosi-
tuksi, jolloin silla voisi olla positiivisella tavalla laumakayttaytymiseen ohjaava vaikutus.
Isoilla massoille jokin tietty iskulause voi tulla suosituksi samoin kuin joku esiintyja tai tanssi-
jakin, mutta siina vaaditaan myos hiukan onnellista sattumaa, seka erityisesti sosiaalista vai-
kuttamista (Thaler & Sunstein 2021, 72).

Normin sisaistaminen on arvokkaampaa (sosiaalisesti) kuin pelkka palkkio ja rangaistus kayt-
taytymisesta. Vaikka paattajat eivat voi tarkkailla kaupunkilaistensa kayttaytymisen luon-
netta suoraan, silti he voivat toteuttaa erilaisia toimia edistaakseen pro-sosiaalisten moraa-
linormien muodostumista, ja sita kautta vapaaehtoisten hyvaa toimintaa yhteison hyvaksi il-
man korvausta, joka on pro-sosiaalista kayttaytymista (prosocial behavior), johon linkittyy la-
heistermi altruismi (altruism), mika voidaan ajatella itsekkyyden vastakohdaksi. Ihmisen tut-
tavat, ystavat, perhe ja tyotoverit voivat yleensa parhaiten tarkkailla hanen kayttaytymisensa
luonnetta, koska he oppivat tuntemaan hanet henkilokohtaisesti. Talla on merkitysta pyritta-
essa vaikuttamaan positiivisen laumakayttaytymisen aikaansaamiseksi. Kun vastuullinen yksilo
kohtaa roskaavan henkilon, silla on iso merkitys, mikali han voi kokea edustavansa oman yh-
teisonsa laumakayttaytymista, mika vahentaa roskaavan henkilon kohtaamisen psykologisia
kustannuksia. Vastuullinen yksilo ehka jopa uskaltaa paremmin ottaa puheeksi roskaamisen ja
voi vaikkapa samalla johtaa omalla esimerkillaan, korjata muovisroskat talteen ja osoittaa,
ettei muoviroskaaminen kuulu muiden paikallisen yhteison jasenten mieltymyksiin, eika kay-
tostapoihin. (Masur & Jonathan 2021, 49.)

Kun sosiaaliset suhteet ovat vaikuttaneet ihmisiin vaarin, ja saanut heidat vaarien uskomusten
tai vinoumien valtaan, niin silloin tuuppaus voi auttaa ihmisia tekemaan parempia valintoja,
mika voi jopa vahentaa negatiivisen laumakayttaytymisen leviamista (Thaler & Sunstein 2021,
65). Talloin itseaan kehittava ja uuden moraalinormin sisaistava yksilo on paremmassa ase-
massa hyvinvointinsa kannalta kuin han oli ennen sen sisaistamista (Masur & Jonathan 2021,
53). Sopiva tuuppaukseen liittyva viestinta voi tarjota paitsi vaikuttamista, myos tukea yhtei-
son vastuullisille ja pro-sosiaalista kayttaytymista ilmentaville yksiloille antaen heille tun-
teen, etta he toteuttavat ja edustavat positiivisesta laumakayttaytymista, vaikuttaessaan
muoviroskaamiseen vahentamiseen, asenteisiin, seka muutoksen jalkauttamiseen ja levittami-

seen.
2.2.6 Tarkkaamattomuussokeus ja nykyhetkivinouma

Tarkkaamattomuussokeus (inattentional blindness) alkaa vaikuttamaan, kun ihmiset keskitty-
vat vain yhteen tehtavaan, niin silloin heilta jaa helposti huomaamatta olennaista tietoa hei-

dan visuaalisesta ymparistostaan (Bazerman & Moore 2017, 65).
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Esimerkiksi jos ihminen on menossa linja-autoon han saattaa pudottaa roskia pysakille, jossa
on roskakori, jota han ei kuitenkaan huomaa, kun paahuomio keskittyy aukeaviin oviin, kuljet-
tajan tervehtimiseen ja nouseviin askelmiin. Monesti on niin, etta ihmisen toiminnassa syntyy
inhimillisia virheita juuri, kun han on suoriutunut paatehtavastaan ja han saattaa unohtaa tar-
keita asioita, jotka liittyvat edellisiin vaiheisiin tai asiat, jotka ovat hiukan vahapatoisempia

siihen paatehtavaan verrattuna. (Thaler & Sunstein 2021, 114).

Nykyhetkivinouma (Present bias) vaikuttaa paatoksentekoon siten, etta ihmisilla on tapana
olla paljon enemman huolissaan nykyhetkesta kuin tulevaisuudesta (Thaler & Sunstein 2021,
282). Esimerkiksi vaikka tiedemiehet ovat varoittaneet ilmastonmuutoksesta jo monia vuosi-
kymmenia, niin ihmiset kokevat sen kaukaisen tulevaisuuden ongelmana, eivatka tulevaisuu-
den sukupolvet aanesta (Thaler & Sunstein 2021, 283). Nain ollen intuitiivisten ajatusten mu-
kaan ihmiset voivat ajatella mikromuovin kertymisen vesistoihin ja ravintoketjuihin olevan tu-

levaisuuden ja tulevaisuuden sukupolvien ongelma, josta heidan ei tarvitse kantaa huolta nyt.

Ihminen voi myos ajatella ja kokea, etta liikunnan hyodyt tulevat vasta joskus kaukana tule-
vaisuudesta, mutta juuri nyt hanella ei omasta mielestaan ole aikaa lahtea lenkille, kun on
niin paljon muutakin mita voi tehda, joista hyotykin voidaan saada heti irti. Esimerkiksi len-
kille lahdon vaihtoehtona voi olla herkullinen kahvihetki, jonka hyotyina tulevat valiton ma-
keanhimon tyydyttaminen ja kahvin piristava vaikutus. Tulevaisuudessa liiallisella makean
syomisella on my0s haitallisia vaikutuksia, mutta niistakaan ei tarvitse kantaa huolta tai vas-
tuuta nyt heti, tai ainakin sellaisen intuitiivisen paatelman jarjestelma 1 voi helposti tehda,

nykyhetki vinoumaa mukaillen.

2.2.7 Status quo

Muutosta vastaan kilpailee vahva voima, status quo -harha (Bazerman & Moore, 2017, 168).
Vapaan halukkuuden ja toiminnan tasolla ihmisilla on usein taipumusta status quo -vinoumaan
(Jia & Mustafa 2023). Myos ihmisten mieltymykset suosivat status quota (Prentice 2003,
1759). Muutosvastarinta suosii niin ihmisen elaman kuin instituutioidenkin status quon mini-
maalisia muutoksia, jonka luonnollisena voimanlahteena toimii tappion valttely, mika johtaa
helposti konservatiiviseen kaytokseen, joka voi esimerkiksi ohjata ihmista asettumaan koti-
seudulleen, auttaa hanen avioliittoansa kestamaan ja saada hanet pysymaan nykyisessa tyo-

paikassaan pidempaan (Kahneman 2011, 305).

Kun ihminen valitsee saman kuin aikaisemmin, silloin valinnasta muodostuu status quo (Thaler
& Sunstein 2021, 16-17). Ihmisen paatoksentekoa vaikeuttaa huomattavasti se, etta paatosta
tehdessaan ihminen hyodyntaa virheellisia ja puolueellisia ennusteitaan, jotka johtavat hanta
yhta mittaa harhaan, eika rationaalinen paatoksenteko hanelta onnistu hyvin tuloksin. Vastus-
taessaan muutosta status quo -vinoumassa ihmisella on vahva taipumus hyvaksya toistuvasti

oletusvaihtoehto helppouden tunteessaan. (Thaler & Sunstein 2021, 11.)
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Ihmisella voi olla monia syita siihen, miksi han haluaa itsepintaisesti pitaa kiinni nykyisesta
tilanteestaan vastustaakseen muutosta (Thaler & Sunstein 2021, 36). Monesti taustalla voi vai-
kuttaa tappion valttely (loss aversion), koska ihminen pelkaa menettavansa entisen tilanteen
tuomat edut, jolloin luopuminen ja tappion kokemus tuntuu tuskaiselta (Thaler & Sunstein
2021, 36).

Status quo -harhaan liittyy taipumus ankkurointiin ja saatoheuristiikkaan, jolloin alkuinfor-
maatio vaikuttaa liikaa, jonka jalkeen yksilo todennakoisesti epaonnistuu sopeutumaan uuden
tiedon huomioon ottamiseksi (Prentice 2003, 1759). Samuelson ja Zeckhauser ovat kutsuneet
tata kayttaytymista status quo -harhaksi (status quo bias). Esimerkiksi koulujen opettajat tie-
tavat, etta vaikka oppilaat saavat vapaasti valita istuinpaikkansa luokassa, heilla on tapana
istua toistuvasti samoille paikoille. Status quo voi vaikuttaa ihmisen elamassa merkittavissa
paatoksentekotilanteissa, joissa voi olla paljon suuremmatkin panokset kuten raha tai jopa
terveys (Thaler & Sunstein 2021, 36). Status quo voisi tarkoittaa liikunnan lisaamisen kannalta
ongelmia, koska ihmisella on taipumus vastustaa muutosta. Nain ollen ihminen voisi pyrkia
jattaytymaan omaan turvalliseen arkirutiiniin, vaikka se tietaisi sohvalla makoilua. Nain siita
syysta, etta monet ihmiset valitsevat aina sen vaihtoehdon, joka vaatii hanelta kaikkein vahi-
ten vaivaa tai vahiten vastustusta. Jos ihmisen oletusvaihtoehto on se, ettei tarvitse tehda
yhtaan mitaan, han voi jaada sohvalle viihteen pariin. Nain ollen on suuri todennakoisyys,
etta iso joukko ihmisia paatyy juuri tahan vaihtoehtoon, olipa se sitten hyvaksi heidan tervey-
tensa kannaltaan tai ei. Tallaiset kayttaytymispyrkimykset olla tekematta mitaan vain vahvis-
tuvat, siksi olisi tarkeaa, etta oletusvaihtoehto johdattaisi aina kohti suositeltua toimintata-
paa, mika voisi olla oma askeltavoite joka paiva tai yhta hyvin vastuun ottamista oikealla ta-

valla ainakin omista muoviroskistaan. (Thaler & Sunstein 2021, 108.)

2.2.8 Ankkurointi

Ankkuroitumisvaikutus (anchoring effect) nakyy tarkeana ilmiona arkielamassa, joka ilmenee,
kun ihmiset pohtivat jonkin tuntemattoman suureen erityista arvoa ennen kuin arvioivat sen.
Tama tapahtuma on ilmiona yksi kokeellisen psykologian luotettavimmista, vahvimmista ja
nakyvimmista tuloksista, ja siihen liittyen nama ihmisten arviot osuvat pohditun luvun lahelle,

mika synnyttaa kuvan ankkurista. (Kahneman 2011, 119).

Mika tahansa esilla oleva luku kohdistaa aina katselijaansa ankkuroitumisvaikutuksen (Kah-
neman 2011, 128) ja se tapahtuukin aina, kun ihmista pyydetaan pohtimaan jotain lukua huo-
limatta siita, vaikka ankkuroitumista pyrkisi tietoisesti vastustamaan. Ankkuroitumisvaikutus

tulee selvasti esiin vaikkapa asuntokaupan hinnoittelussa, kun puhutaan pyyntihinnasta.
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Pyyntihinta on myyjan asettama ja hanen nakokulmastaan optimistinen lahtohinta, jonka to-
teutumiseen kauppahintana han ei itsekaan usko. Silti sama talo tuntuu huomattavasti arvok-
kaammalta, jos lahtohinta eli pyyntihinta on korkea kuin jos se on alhainen. (Kahneman 2011,
120).

Kaksi erilaista mekanismia synnyttavat ankkuroitumisvaikutuksen, yksi kummassakin jarjestel-
massa. Yksi ankkuroitumisen muoto ilmenee tarkoituksellisena saatoprosessina, jarjestelman
2 toimintona (Kahneman 2011, 120-122) Ankkurointi ja siihen laheisesti liittyvassa saatoilmi-
0ssa ensin jarjestelma 1 ankkuroi automaattisesti annettuun numeroon, ja vaikka jarjestelma
2 voi alkaa hakea uutta arvoa, se ei yleensa paase riittavan kauas tavoittaakseen totuutta asi-
assa (Prentice 2003, 1717). Toinen muoto on ankkuroitumisvaikutus, joka perustuu viritysvai-

kutukseen, jarjestelman 1 automaattiseen ilmentymaan. (Kahneman 2011, 120-122.)

Tversky esitti saada ja ankkuroi -heuristiikan ajatuksena eraanlaisena epavarmojen suureiden
arvioinnin strategiana, jossa henkilo ensin aloittaa ankkuroivasta luvusta, ja yrittaa arvioida
onko se liian suuri vai liian pieni saatamalla ankkurista kauemmaksi aina siihen saakka, kunnes
epavarmuus saa hanet pysahtymaan. lhminen todennakaoisesti pysahtyy, kun han ei enaa ole
varma siita, etta kannattaako hanen jatkaa, koska han saavuttaa tuon epavarmuuden alueen
reunaa ja nain ollen tama saato on vain tarkoituksellinen yritys loytaa syita siirtya kauem-
maksi ankkurista. Ankkuroinnin viritysvaikutus on suggestio, joka valikoivasti herattaa yhteis-
mitallisia todisteita. Tama suggestion prosessi vaikuttaa monenlaisissa tilanteissa, kun jarjes-
telma 1 yrittaa parhaansa mukaan rakentaa maailman, jossa ankkuri on tosi luku, mika on il-
mentyma assosiatiivisesta johdonmukaisuudesta (Kahneman 2011, 120-123). lhminen voi
saada ankkuroinnin vaikutuksen jo pelkastaan nakemalla ymparistossaan jonkun ihan irrele-
vantin numeron tai ihminen voi myos itse luoda itselleen ankkuroinnin vaikutuksen pelkastaan

mainitsemalla tai pohtimalla jotain lukua (Bazerman & Moore 2017, 53).
2.2.9 Kehystaminen ja assosiaatiot

Kuten status quo -harhassa, kehystamiseen (framing bias) vaikuttaa ihmisten taipumus olla
toisinaan ajattelemattomia ja passiivisia paatoksentekijoita (Thaler & Sunstein 2021, 4). Ku-
ten prospektiteorian nelilukuinen malli osoitti (kuvio 4), niin sama valintaan liittyva pulma
voidaan kehystaa eri tavoin, ja silla voi olla ratkaiseva merkitys ihmisen tekemaan valintaan
(Kahneman 2011, 317). Kun kehitystyon tavoitteena pyritaan lisaamaan ihmisten arkiliikunnan
maaraa ja samalla pyritaan vahentamaan muoviroskaamisen maaraa, niin samalla naiden kah-
den vastakkaisen tavoitteen yhteen tuominen toimii kehystamisena. Talloin jarjestelma 1
kylla valittomasi tunnistaa kausaaliset kytkennat tapahtumien ja asioiden valilla tehokkaasti,
automaattisesti ja vahin ponnisteluin jopa niin, ettei se edes valita, jos kausaalinen kytkenta

sattuisi olemaan vaara, olematon tai harhaanjohtava (Kahneman 2011, 110).
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Talloin alkaa esiintymaan myos vahvistusharhaa (confirmation bias), jota varten jarjestelma 2
voi perustella tai jopa peitella virhepaatelmia (Kahneman ym. 2021, 169). Kun jarjestelma 1
on tehnyt valintansa, niin jarjestelma 2 voi vahvistaa uskomuksen totuuden veroiseksi tiedoksi
(Prentice 2003, 1717).

Monesti ihmiset luovat itselleen lyhyen aikavalin tavoitteita, joita he sitten pyrkivat saavutta-
maan, mutta eivat valttamatta ylittamaan ja talloin prospektiteorian nojalla voidaan perus-
tellusti ennustaa, etta he todennakoisesti tulisivat vahentamaan ponnisteluaan vasta, kun he
ovat saavuttaneet tavoitteensa (Kahneman 2011, 302). Nain ollen paivittaista askeltavoitetta
ei ehka kannattaisi asettaa liian pieneksi. Jotta kannustetaan ihmista kohti myonteisia ter-
veysvaikutuksia, niin tavoite paivittaisista askelta pitaisi voida kehystaa liikuntasuosituksiin
(liite 2).

Kun ihminen nakee nama kaksi ongelmaa yhdessa, muovin vahentamisen ja liikunnan lisaami-
sen, niin han muodostaa naiden kahden asian valille assosiaation, joka vaittaa, etta nama
asiat liittyvat yhteen jollain merkittavalla tavalla. Taman assosiaation edistaminen voi osoit-
tautua tarkeaksi tavoitteiden mukaisten asioiden edistamisessa. Naiden kahden asian kehysta-
misessa WYSIATI on tarkea erityisesti assosiatiivisen johdonmukaisuuden ja kognitiivisen vai-
vattomuuden luomisessa, joka saa meidat hyvaksymaan vaitteen todeksi (Kahneman 2011, 87-
88). Tutkimusten valossa assosiaatio ei osu tassa tapauksessa edes harhaan, koska muovikon-
taminaatiot luontoon ja jarvivesiin on onnistuttu kytkemaan luonnossa tapahtuvan liikunnan
lisaantymiseen (Scopetani ym. 2019, 1-2) ja naiden asioiden todellinen kausaalinen kytkenta
johtaa mikromuovin ravintoketjuihin saakka (Eerkes-Medrano ym. 2015, 78). Jos sitten ajatel-
laan jonkin uteliaan ihmisen haluavan hakea lisatietoa asiasta ja perehtyvan aiheeseen syval-
lisesti (jarjestelma 2), niin toki hanen on mahdollista loytaa aiheesta lisatutkimusta, jolloin
vahvistusharha voi vain tehda asiasta hanelle viela uskottavamman ja merkityksellisemman
(Prentice 2003, 1717).

Kehystaminen voikin toimia oivana tyokaluna intervention suunnittelussa. On kuitenkin otet-
tava huomioon, etta jotkin aikuiset, mutta erityisesti nuoriso on tottunut TikTok -videoiden
parissa, etta asia tarjoillaan muutamassa sekunnissa, tai muuten katsojan karsivallisyys ei
riita ja han hyppaa heti seuraavaan aiheeseen. Sosiaalisen median kayttajina ihmiset on myos
totutettu usein soittamisen sijaan hoitamaan viestien vaihtoa pikaviestimilla kuten What-
sAppilla seka vaikuttamisen lyhyisiin viesteihin vaikkapa Twitterissa (nykyisin X), siksi viesti
voidaan ja kannattaa pitaa mahdollisimman lyhyena ja ytimekkaana, jotta sen vastaanottami-
nen nopeutuu ja helpottuu. Jos sitten lilkkunnan ja muoviroskaamisen ongelma kehystetaan it-
selleen mielihyvan tuottamisen ja itselleen tuskan aiheuttamisen valiseksi valinnaksi, sellai-
nen voisi helpottaa merkittavasti asian myymista ja tassa tapauksessa muutoksen lapiviemista
(Kahneman 2011, 344).
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Kehystamisessa auttaa voimakas WYSIATI-saanto. lhmisen on vaikea kasitella hanelle tarjottua
rajoitettua tietoa ikaan kuin siina ei olisi jo kaikki mita hanen pitaa tietaa. Nain ollen ihmi-
nen rakentaa kaytettavissa olevasta tiedosta parhaan mahdollisen tarinan, ja jos tarina on
hyva, han uskoo sen. Kaiken lisaksi johdonmukaisen tarinan rakentaminen on paradoksaali-

sesti vain helpompaa, kun asiasta tietaa vahemman. (Kahneman 2011, 201.)
2.2.10 Tuuppaus, valintamuotoilu ja libertaristinen paternalismi

Thaler ja Sunstein kayttavat termia libertaristinen paternalismi (Libertarian paternalism) liit-
tyen valinta-arkkitehtuuriin. Sanalla libertarian he tarkoittavat valinnanvaraa (choice-preser-
ving) paatoksenteossa (Thaler & Sunstein 2021, 312). Termilla paternalismi (paternalism) he
viittaavat sellaiseen opastamiseen, jossa ihmisia ohjataan suojaamaan itseaan virheilta, jol-
loin ohjattavat kykenisivat optimoimaan valintansa ja paatoksensa siten, etta lopputulema
olisi tasmalleen se, jonka he itsekin valitsisivat, jos heilla vain olisi kaikki tarvittava tieto ja
he olisivat immuuneja paatoksenteon vinoumilleen (behavioral biases) taysin (Thaler & Sun-
stein 2021, 312).

Valintamuotoilussa valinta-arkkitehti muokkaa sita kontekstia Thaler, Sunstein & Balz 2010,
parannuksia kaupunkilaisten elamaan muokkaamalla valintaymparistoa kayttajaystavalliseksi
(Thaler & Sunstein 2021, 16). Valinta-arkkitehti voi hyodyntaa tuuppausta valintamuotoilus-
saan pyrkiessaan muuttamaan ihmisten kaytosta tavalla, joka parantaa heidan elamaansa,
mutta toimiakseen valintamuotoilun tulisi heijastaa hyvaa ymmarrysta ihmisten kayttaytymi-
sen tuntemuksesta kuten paatoksentekoon liittyvista ilmioista (Thaler ym. 2010, 4). Tuup-
pauksena voi toimia mika tahansa valintamuotoilu, joka muuttaa ihmisten kayttaytymista en-
nustettavalla tavalla, vaihtoehtoja rajaamatta ja ilman taloudellista keppia tai porkkanaa eli
tuuppaus pitaa olla helppoa ja halpaa valttaa (Ly, Mazar, Min & Soman 2013, 1-6). Liikunnan
lisaamisen dilemma on siina, etta suurin osa niista ihmisista, jotka kamppailevat treenaami-
sen aloittamisensa kanssa, mutta epaonnistuvat aina pyrkimyksissaan, haluaisivat treenata ja
lisata lilkuntaa arkeensa (Lieberman 2020, 272). Lieberman ehdottaa tuuppauksen kaytta-
mista lisaamaan ihmisten liikuntaa arjessa, koska tuuppaus vaikuttaa ihmisten kayttaytymi-
seen ilman pakkoa, rajoittamatta lainkaan valinnanvapautta, eika edes tarvita taloudellisia
kannustimiakaan. Han ehdottaa konkreettisia esimerkkeja liikuntaa edistavista tuuppauksista.
Ihminen voisi laittaa urheiluvaatteet aina edellisena iltaan sellaiseen paikkaan, etta ne tulee
puettua aamulla ensin, jotta han olisi heti aamulla valmis liikkumaan. Liikunta pitaisi suunni-
tella omaan kalenteriin niin, etta lilkuntahetki toimisi oletusasetuksena. Alypuhelinta seka
sen appia voisi hyodyntaa muistuttamaan tulevasta treenista ja samoin myos omaa hyvaa ys-
tavaa voisi pyytaa muistuttamaan treenista. Treenista voisi tehda sosiaalisesti sitovaa kutsu-
malla ystavia yhteiseen peliin. Ystavaa voisi pyytaa seuraamaan omaa riittavaa liikkumista.

Ihminen voisi pyrkia kayttamaan portaita hissin sijaan. (Lieberman 2020, 273-274.)
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Tuuppauksen toteuttajana valinta-arkkitehti ei siis rajoita lainkaan valitsijan tai valitsijoiden
kuten kaupunkilaisten valinnanvapautta (Thaler & Sunstein 2021, 111), mutta han voi auttaa
heita tekemaan ihmisen itsensa kannalta parempia paatoksia seka parhaimmillaan myos yh-
teiskunnan, kaupungin tai yhteison kannalta (Lieberman 2020, 273). Lieberman tuleekin joh-
topaatokseen, etta lahestulkoon kaikki tarvitsisivat tuuppauksia liikunnan lisaamisen pyrki-
myksiinsa (Lieberman 2020, 277).

Intervention tuuppausprosessi voi vaikuttaa ihmisen havaintoihin, kokemuksiin, kaytantoihin
seka tekoihin, jotka puolestaan vaikuttavat ihmisen kayttaytymiseen (Jia & Mustafa 2023, 17).
Paternalismi on keinojen muokkaamista, ei paamaaran holhoamista, silla tuuppauskin on ylei-
sesti tarkoitettu auttamaan ihmisia loytamaan heidan oma oikea tarkoituksensa, heidan oma
tarkoitettu paamaaransa ja intressiensa mukainen lopputulema. Tuuppauksella pyritaan siis
kohti ihmisen omia todellisia mieltymyksia, mutta ensin auttamalla loytamaan ja ymmarta-
maan niita. (Thaler & Sunstein 2021, 312.)

Valinta-arkkitehtuurin toimeksiantajan nakokulmasta tuuppauksen hyodyntaminen kaupunki-
laisen valintaymparistoon vaikuttamalla on erittain kiinnostava intervention muoto, koska en-
sinnakin valinta-arkkitehtuuri ja tuuppaaminen (nudging) ovat vaistamattomia, eika niita voi
noin vain poistaa toimimasta (Thaler & Sunstein 2021, 313). Tuuppauksen suunnittelussa haas-
teita voi kuitenkin aiheutua siita, etta se ei valttamatta aina ole tehokasta, koska tuuppausta
sovelletaan erilaisilla mekanismeilla ja kohdennetaan erilaisille vaestoryhmille, jolloin myos
vaikutukset voivat vaihdella (Jia & Mustafa 2023, 2).

Valinta-arkkitehtien on otettava huomioon moraaliset ja eettiset kysymykset suunnitellessaan
tuuppauksia, koska niiden tarkoituksena on ajaa yksilon parempien valintojen lisaksi myos
yleista etua ja sosiaalista hyvinvointia (Jia & Mustafa 2023, 3-4). Mikali tuuppaus (nudge) ei
ole tavoitteiltaan yksilon tai yhteiskunnan kannalta kovin ihanteellinen tai pyrkimyksiltaan re-
hellisesti hyvantahtoinen, niin silloin kyseessa on intervention tuottajan omien intressien, ha-
nen omaa etuansa tavoitteleva interventio, tuuppaus (self-interested nudging/sludge), jonka
toimintamalli voi tuoda tuottoa intressiryhmalleen, eika se valttamatta hyodyta lainkaan in-
tervention kohteena olevaa yksiloa, yhteisoa tai yhteiskuntaa (Thaler & Sunstein 2021, 312).
Thaler ja Sunstein myos ilmoittavat kantavansa huolta siita riskista, etta jokin ihmisten mani-
pulointiin pyrkiva ryhma voisi pyrkia kehittelemaan keinoja, kuinka tuupata entista tehok-
kaammin ihmisia kyseenalaisin perusteluin omaksuttuaan kayttaytymistaloustieteen oivalluk-
sia, mutta samalla kuitenkin todettakoon, etta tama riski on haviavan pieni esimerkiksi ilmas-
ton muutoksen tai luontoympariston muiden vakavien haasteiden muodostamiin riskeihin ver-
rattuna (Thaler & Sunstein 2021, 34).
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Valtion virkamiehet Texasissa pyrkivat teiden varsien roskaamisen hillintaan ja roskaamisen
vastaiseen kaytoksen muutokseen monien kalliiden mainoskampanjoiden turvin tuloksetta
(Thaler & Sunstein 2021, 79). Heidan suorasukainen viestinsa tienkayttajille oli, etta roskaa-
mattomuuteen moottoriteiden varsiin piti suhtautua kansalaisvelvollisuutena, mika ei erityi-
sesti kohderyhmaa eli 18-24 vuotiaisiin muoviroskaamisen kulttuurin omaksuneihin miehiin te-
honnut, silla he kokivat, etta byrokraattien eliitti tulee heita tarpeettomasti maarailemaan
(Thaler & Sunstein 2021, 79). Naiden kokeilujen epaonnistuttua he varvasivat suositun ame-
rikkalaisen jalkapallon joukkueen, Dallas Cowboys, pelaajia osallistumaan televisiomainoksiin,
jossa he kerasivat roskia, esikuvallisesti, kun samalla lanseerattiin iskulauseeksi: “Don’t mess
with Texas!” Kampanjan ensimmaisen vuoden aikana roskaaminen moottoriteiden varsilla Te-
xasissa vaheni 29 % ja ensimmaisen kuuden vuoden aikana teiden varsien roskat vahenivat pe-
rati 72 % (Thaler & Sunstein 2021,80). Iskulause tulikin niin suosituksi, etta ihmiset voivat
hankkia erilaisia ”Don’t mess with Texas!” -tuotteita kuten tarroja, t-paitoja ja vaikkapa kah-
vimukeja (Thaler & Sunstein 2021,80). Kun tuuppauksissa hyodynnetaan sosiaalisia normeja,
ne toimivat todennakoisemmin, jos ihmisia pyydetaan oppimaan ja toimimaan kuin muut hei-
dan kaltaisensa ihmiset, joihin he luottavat, tai tassa tapauksessa heidan urheilevat esiku-
vansa (Thaler & Sunstein 2021,81).

Roskaamisen ongelmaa esiintyy monissa kaupungeissa, ja eri maissa. Ihmiset tietavat roskaa-
misen seuraukset, mutta haitoista huolimatta roskaavat. Tanskassa on arvioitu, etta noin joka
kolmas ihminen syyllistyy roskaamiseen satunnaisesti. Roskilden yliopiston ryhman tuuppauk-
sessa, jolla pyrittiin vahentamaan jalankulkijoiden roskaamista, maalattiin vihreita jalanjalkia
kohti roska-astiaa, jolla onnistuttiin vahentamaan roskaamista merkittavasti. (Ly, Mazar, Zhao
& Soman 2013, 9-10.)

Yleisradio lanseerasi kevaan 2023 aikana kotimaan valtakunnalliset siivoustalkoot, Miljoona
roskapussia, jolla on tarkoitus aktivoida ihmisia keraamaan roskia muovipusseihin, ja toimitta-
maan ne jatehuoltopisteisiin (Yle 2023 ,1). Vaikka siina kampanjassa mennaan ymparisto
edella, niin roskien keraamisesta innostuvat ihmiset saavat toki siina sivussa myos hyotyliikun-
taa eli lisaa paivittaisia askelia. Siihen verrattuna tassa opinnaytetyossa kuitenkin mennaan
enemman juuri lilkkunta edella painottaen paivittain keraytyvien askelten maaraa, mutta sa-
malla pyrkien vahentamaan muoviroskaamista vaikuttamalla ihmisten kayttaytymiseen. Mil-
joona roskapussia kampanjan motivoivana tekijana on digitaalinen Suomen kartta verkkopal-
velussa, jonka appissa kehotetaan ilmoittamaan omat kerayssaavutukset, ja nain samalla ih-
miset voivat nayttaa esimerkkia toisille ihmisille, varsinkin kun esikuvallinen ryhma julkisuu-
den henkiloita esiintyy televisiossa keraamassa roskia, jolloin ihmisten toiminnassa saatetaan
nahda myos laumakayttaytymisen positiivisia piirteita, heidan ryhtyessa siivoamaan roskia tei-
den varsilta, puistoilta, pihoilta ja lahimetsista (Yle 2023 ,1). Tama voi toimia hyvinkin, koska
ihmiset voivat seurata kaytantoa pelkastaan sen vuoksi, etta he ajattelevat, etta muutkin ih-
miset pitavat siita (Thaler & Sunstein 2021, 81).
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Mikali halutaan dramaattisia vaikutuksia aikaan, niin tuuppaus yleensa alkaa jollain nakyvalla
alkusysayksella, koska sellainen antaa helposti vaikutelman yksilolle, mita muut ihmiset ajat-
televat tavoiteltavasta muutoksesta (Thaler & Sunstein 2021, 81). Esimerkiksi #MetToo ja
#BlackLivesMatter ovat olleet ihmisia voimakkaasti motivoivia liikkeita, jotka paasivat todella
vauhtiin nakyvalla visuaalisella toiminnalla seka voimakkaalla sosiaalisen median kampanjoin-
nilla, mika antoi luvan ihmisille paljastaa heidan patoutuneet kiukkunsa, jopa raivonsa epa-
tasa-arvoiseen kohteluun (Thaler & Sunstein 2021, 82). Kun tammoiset liikkeet paasevat vauh-
tiin ja nakyvasti julkisuuteen, niin ne voivat hyvinkin saada lisaa kannattajia ja ihmisia liik-

keelle laumakayttaytymisen ilmion seurauksena.

Mikali valinta-arkkitehti haluaa saada aikaan todellista muutosta ihmisten kaytokseen, ja
asenteisiin, niin erittain tehokas keino on saattaa relevantin kohderyhman tietoon, mita muut
ihmiset ovat samasta asiasta mielta. Esimerkiksi ihmisille voidaan tiedottaa, miten muut ihmi-
set suhtautuvat muoviroskaamiseen. Monet tutkimukset viittaavat siihen, etta jo sosiaalisista
normeista tiedottaminen voi olla erittain tehokas tuuppaus. Hyvin onnistunut tuuppaus voi
saada lisaa vaikutusta, mikali se innostaa ihmisia liikkeelle ja samalla intervention seurauk-
sena voi syntya positiivista laumakayttaytymista massojen lahtiessa liikkeelle, mutta silti va-
linta-arkkitehdin on syyta pitaa mielessa, etta testaaminen on tarkeaa oikeiden tyokalujen
valitsemiseksi, tehokkaan ja toimivan intervention kehittamiseksi. (Thaler & Sunstein 2021,
83).

Thaler ja Sunstein esittavat, kuinka sosiaalisista normeista informointi tuuppauksena voisi
nostaa aanestysprosenttia (Thaler & Sunstein 2021, 84). Talloin ei pida kertoa siita, kuinka
moni ei aanesta, vaan pikemminkin kannattaisi informoida kuinka moni naapuri aikoo aanes-
taa. Kayttaytymismuutoksen aikaansaamiseksi lisaamaan liikuntaa, tuuppaus voisi taten tie-
dottaa siita, kuinka muut paikalliset ihmiset haluavat harrastavat liikuntaa saannollisesti, jol-
loin siita tulee sosiaalinen normi. Vastaavasti voidaan ajatella, etta Ylen Miljoona roskapussia
kampanja my0s pyrkii luomaan sosiaalista normia, kuinka muut aivan tavalliset ihmiset keraa-
vat luontoa kuormittavia roskia toimittaakseen ne jatehuoltoon. Ihmiset alkavat helposti poh-
timaan, mita muut heista ajattelevat ja samalla he kokevat muiden tiedon ja normit tar-
keiksi, minka seurauksen alkaa syntya ryhmapainetta ja nain interventio voi saada aikaan jopa
positiivista laumakayttaytymista (Thaler & Sunstein 2021, 67-68), ja ihmiset saattavat alkaa
tehda paivittaista lilkuntaa lisaavia valintoja, tai voivat kantaa vastuuta muoviroskaamisen

vahentamiseksi, seka huolehtia paremmin omista ja myos toisten ihmisten muoviroskista.

Tuuppaus voi olla myos kehote kuten esimerkiksi verkkokaupat usein hyodyntavat markkinoin-
nissaan ostokehotetta, mutta ihminen voi aina halutessaan valita, etta hylkaakin sen, koska

valinnanvapautta ei rajoiteta (Thaler & Sunstein 2021, 111).
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Liikenneturvallisuuteen liittyvia tuuppauksia hyodynnetaan autoteollisuudessa. Mikali auton-
kuljettaja kaynnistaa auton ilman turvavoita, niin auto antaa halytyksen niin kauan kunnes
kuljettaja kiinnittaa turvavyon (Thaler & Sunstein 2021, 114). Valintamuotoilu on tehnyt
nama ilmoitukset ystavallisiksi ihmiskayttajille niin, etta turvavyon kiinnittamista pyytaa
kayttajaystavallinen aani ja katsetta miellyttamaan hiotut merkkivalot (Ly ym. 2013, 7). Nain
ollen tuuppaukset parhaimmillaan voivat jopa pelastaa ihmishenkia (Thaler & Sunstein 2021,
114).

Mikali halutaan parantaa ihmisten suorituskykya, niin yksi erittain tehokas keino on palaut-
teen antaminen, jolloin hyvin suunnitellut jarjestelmat voivat kiertoa ihmiselle, kuinka hyvin
han suoriutunut tai milloin han on tehnyt virheen (Thaler & Sunstein 2021, 118). Liikunnan li-
saamisen kannalta terveytta seuraavat applikaatiot voivat siten toimia hyvina palautteen an-
tajina. Kun tavoitteena on kaupunkilaisten paivittaisen ulkoiluliikunnan seka hyotyliikunnan
lisaaminen, niin erilaisilla applikaatiolla tapahtuva paivittaisten askelmaarien mittaus voi toi-
mia helppona palautteen antajana, joka motivoi ja auttaa kayttajaansa paasemaan paivakoh-
taisiin tavoitteisiinsa. Esimerkiksi iPhone -puhelimen terveyssovelluksen avulla voi helposti ja
tarkasti mitata askeleet, mutta sen voi toki myos tehda vaikkapa alykellolla. Nain kaupunki-
laisen voidaan ajatella tekevan itsensa tuuppauksen, jota voidaan kutsua itsetuuppaukseksi
(self-nudge / snudge), joka voi parantaa elamanlaatua, vaikkapa kuntoilun tuloksia ja auttaa
hanta paasemaan paivittaisiin liikuntatavoitteisiin (Thaler & Sunstein 2021, 121). Mikali ihmi-
set saataisiin pitamaan tiettya askelmaaraa uutena oletusasetuksena, niin se voisi toimia
tuuppauksena niin, etta juuri tama tietty askeltavoite vuorokaudessa olisi aina se maara tai

minimi maara, minka ihminen haluaa suorittaa (Thaler & Sunstein 2021, 11).

Tarkea nakokohta, mika liittyy tuuppausten kaytannon sovelluksiin, on se, kuinka pitkakestoi-
sia ne yleensakin voivat olla. Ihmiset voivat osoittaa oletuskayttaytymista, mutta siihen voi
vaikuttaa status quo -harha, laiskuus tai muu viivyttely, mutta he voivat silti ajan mittaan
pyrkia tuuppauksen mukaisesta toimintatavastaan eroon. Talloin valinta-arkkitehdin suunni-
telmilla olisi vain ohimeneva vaikutus. Jos valinta-arkkitehtuurin mukainen valinta on kriitti-
nen ja vaikutukset ovat pysyvia, kuten ihmisen terveyteen tai ymparistoon vaikuttavien valin-
tojen tulisi olla, niin vaikutukset voivat kestaa jopa vuosikymmeniakin. (Thaler & Sunstein
2021, 209).

Kun tassa opinnaytetyossa kehitetaan kuitenkin keinoja pitkakestoista ja pysyvaa muutosta

varten, niin kriittinen tarkastelu tulee kiinnittaa siihen, kuinka hyvin tuuppaus kestaa aikaa.
Pysyvan kayttaytymismuutoksen saavuttaminen arkiliikunnan lisaamiseksi ja muoviroskaami-
sen vahentamiseksi edellyttaa sita, etta tuuppauksen tulee olla lasna nyt ja tulevaisuudessa

ihmisen arjessa, jatkuvasti ohjaamassa valintoja.
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Tuuppauksen tarkasteluun oman kriittisen nakokulmansa voi tuoda motivaatiopsykologia, joka
pyrkii ymmartamaan, kuinka voidaan kuluttajia motivoida ja valtuuttaa tekemaan hyvia oi-
keita paatoksia itselleen. Tuuppausmarkkinointi toimii hieman eri tavalla kuin motivaatiopsy-
kologiaan perustuva kuluttajien paattavaisyyden vahvistaminen tahdonvoiman ja tiedon
avulla. Motivaatiopsykologit ovat siis havainneet, etta juuri tavoitteiden asettaminen ja sitten
toteutussuunnitelmien laatiminen auttaa kuluttajia suorittamaan hyodyllisia kayttaytymismal-
leja, kuten saastamaan rahaa ja syomaan terveellista ruokavaliota. Tuuppausten hyodyt to-
dennakoisesti vahvistuvat merkittavasti ja niiden vaarat neutraloituvat, kun tuuppauksia kay-
tetaan yhdessa tehokkaiden motivaatiopsykologian tyokalujen, kuten toteutussuunnitelmien

laatimisen kanssa. (Dholakia 2016, 1.)

Kehitystyon helpottamiseksi ja tehostamiseksi paatin hyodyntaa EAST-tyokalua, jonka Beha-
vioral Insights Team (BIT) on kehittanyt. Taman helppokayttoisen tyokalun mukaan kayttayty-
mista voidaan helpottaa neljan yksinkertaisen saannon avulla. Ensin EAST pyytaa tekemaan
tavoiteltavan valinnan helpoksi (easy), jota voi edistaa yksinkertaistamalla viestia. Toisena
ohjeena on pyrkia houkuttelevuuden aikaansaamiseen, niin etta valinnasta tulisi vetovoimai-
nen ja ihastuttava (attractive). Talla tarkoitetaan, etta tulisi herattaa huomiota, koska toden-
nakoisemmin ihmiset tekevat jotain sille, mihin heidan huomionsa kiinnitetaan. Huomiota voi
saada aikaan kuvien, varien tai personoinnin avulla. Kolmantena pyydetaan tekemaan valin-
nasta sosiaalista (social). Ihmisille voi nayttaa, miten useimmat ihmiset kayttaytyvat halutulla
tavalla ja toimivat siis myonteisina esikuvina, joiden kautta voidaan rohkaista muita teke-
maan samoin. Nykyaan sosiaalisuutta voidaan hyodyntaa sosiaalisen median verkostojen
kautta, koska ne, joiden kanssa olemme tekemisissa muokkaavat meidan toimintaamme. Nel-
jantena muistutetaan, etta ajoitus tulee olla oikea aikaista (timely). Tassa pyydetaan kiinnit-
tamaan huomiota siihen, etta ihmiset ovat eri tavalla vastaanottavaisia tarjouksen eri ajan-
kohtina, eli valintaan kannattaa vaikuttaa silloin kun he ovat vastaanottavaisimmillaan vies-
tiin. (Service ym. 2014, 3-4.)

2.3 Yksilon paatoksenteon prosessi

Kayttaytymistaloustieteilijat ovat osoittaneet, etta ihmiset ovat kaukana rationaalisuudesta,
mika on tarkeaa suunniteltaessa ja toteutettaessa kansanterveystoimiin liittyvia interventi-
oita vaeston terveyden suojelemiseksi ja edistamiseksi (Rhinnon & Lawrence 2021, 662). Ku-
vio 5 kokoaa yhteen merkittavimmat tekijat, jotka ohjaavat yksiloa muuttamaan kayttayty-
mistaan. Jotta kayttaytymisen muutos pitaisi, jatkuisi pitkaan ja parhaimmillaan johtaisi sii-
hen, etta muutos voisi olisi pysyvaa, uusi status quo, niin ihmisen tulisi myos sitoutua teke-
maansa valintaan varsinkin silloin, kun paatos edellyttaa jatkuvaa toiminnan yllapitoa niin
kuin litkunta ja roskaamisen vahentaminen edellyttavat. Motivaatioon liittyvia tekijoita sisal-

tyy paatoksenteossa asenteiden ja aikomusten taakse.
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Kuvio 5: Yksilon paatoksentekoprosessi (mukaillen Ajzen 1991, 182)

Liikuntaan vaikuttavia motivaatioon liittyvia tekijoita on sitoutuminen, jota on tutkittu tyo-
elamaan liittyvissa tutkimuksissa, joista tiedetaan, etta alhainen sitoutuminen voi vaikuttaa
suorituksen heikkenemiseen ja siksi sitoutumisen arviointi, tehostaminen, ja yllapitaminen
kiinnostavat monia organisaatioita (Knight ym. 2016, 792). Yksilokohtaiset erot voivat vaikut-
taa ihmisten sitoutumiseen, johon liittyy heidan kokemuksensa psykologisesta merkitykselli-
syydesta, turvallisuudesta ja tavoitellun saatavuudesta (availability). Kun ihminen sitoutuu ta-
voitteeseen, han voi ilmaista toiminnalla itseaan, silla miten han suorittaa. Hanen voimakas
sitoutumisensa tavoitteeseen lisaa vuorovaikutusta muiden kanssa. Samalla lasnaolon merkitys
voi kasvaa fyysisessa muodossa, kognitiivisesti ja tunteiden tasolla. Kun yksilo sitoutuu tavoit-
teeseensa, han alkaa toimia aktiivisemmin ja han pystyy paremmin hyodyntamaan omaa suo-
rituskykyaan. (Kahn 1990, 700.)

Ihminen on sisaisesti motivoitunut tehdessaan jotain toimintaa, josta han pitaa tai jonka te-
kemisen han kokee mielenkiintoisena tai josta han saavuttaa spontaanin tyytyvaisyyden tun-
teen (Gagne & Deci 2005, 331). Sita vastoin ulkoinen motivaatio on jonkin valineen seurausta
esimerkiksi sanallisia palautteita tai taloudellisia kannustimia, eika talloin tyytyvaisyys johdu
itse toiminnasta vaan lopputuleman ulkoisista seurauksista (Gagne & Deci 2005, 331). Sisai-
seen motivaatioon ei voida vaikuttaa suoraan palkitsemisella, mutta se on laadukkaampaa
kuin ulkoinen motivaatio (Gerhart & Fang 2015, 507).
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Yksilon asenne (attitude toward the behavarior) ei onnistu yksin ennustamaan ihmisen kayt-
taytymista (Ajzen 1991, 184). Ajzen selvittaa teoriallaan suunnitellusta kaytoksesta (theory of
planned behavior) kuinka ihmisen kayttaytymiseen vaikuttaa kontrolli (perceived behavioral
control), johon liittyy ihmisen kyky (ability) ja aikomukseen (intention) motivaatio (motiva-
tion), jolloin nama molemmat toimivat paatoksen takana (Ajzen 1991, 182). Tarkastelemalla
yksilon kykyja, aikomuksia ja motivaatiota, voidaan ennustaa kaytosta (Ajzen 1991, 184).
Teoriaan suunnitellusta kaytoksesta taydensin paatoksenteon ilmiot (kuvio 5), joista jarjes-
telma 1 altistuu paatoksenteon vinoumille mutta useimmiten se ratkaisee ihmisen valinnat
helposti, nopeasti mutta intuitiivisesti, nojautuen heuristiikkoihin (Kahneman ym. 2021, 180).
Sita vastoin ihminen ei tee usein rationaalisia paatoksia, jota kuvaa katkoviiva (kuvio 5),
vaikka jarjestelma 2 on selkeampi, loogisempi, perusteellisempi ja kyvykas monimutkaiseen
laskentaan, niin se toimii hitaasti ja harvoin. Kuvio 2 esittaa naiden kahden jarjestelman vali-
sen eron. Useimmiten jarjestelmalla 1 ja jarjestelmalla 2 tavoitteet ovat samat, jolloin jar-
jestelma 1 palvelee tehokkaasti helpottamalla rationaalisuutta, mutta silloin kuin se hairitsee
instrumentaalisen rationaalisuuden tavoittelua, jarjestelman 2 on ohitettava se paatoksen te-
ossa (Stanovich & West 2003,531).

3 Kehittamisasetelma

Kehittamistyo alkoi ideointivaiheesta tammikuussa 2023 ja opinnaytetyo oli suunniteltu paat-
tyvaksi saman vuoden syyskuussa. Opinnaytetyon aikataulu toteutuksineen on esitetty koko-

naisuudessaan liitteessa 11.
3.1 Kehitystyon tueksi asetetut tutkimuskysymykset

Tama opinnaytetyo on kehitystyo, ja siksi painotus on kehittamisessa ja pyrkimyksessa positii-
visen muutoksen aikaansaamiseen. Kuitenkin kehitystyohon voi sisaltya tutkimuksellisia piir-
teita. Kehitystyossa hyodynnan tutkimusta, jotta tuloksia voitaisiin arvioida ja siksi pyrin
muuntamaan edella esitetyt liian vahaisesta liikunnasta ja toisaalta muoviroskaamisesta ai-
heutuvat ongelmat tutkimuskysymyksiksi, joihin haen nakokulmia teoreettisesta viitekehyk-
sesta, eli tietoperustan pohjalta, seka vastauksia siita laadullisesta eli kvalitatiivisesta aineis-
tosta, jota keraan kehitystyon aikana (Kananen 2017, 83). Ottaen huomioiden viela kuvion 1
haasteet, tutkimuskysymykset voivat helpottaa ja selkeyttaa minun tyotani kehittajana tassa

opinnaytetyossa (Kananen 2017, 84).
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1. Tutkimuskysymys: Millaisella interventiolla voidaan vaikuttaa lilkunnan lisaamiseksi ja
muoviroskaamisen vahentamiseksi?
2. Tutkimuskysymys: Voidaanko tuuppauksella (nudge) saada aikaan merkittava muutos

lilkkunnan lisaamiseksi ja muoviroskaamisen vahentamiseksi?

3.2 Kvalitatiivisen primaariaineiston keruu

Tutkijan rooli kehittamistutkimuksessa on sellainen, etta tutkittavan ilmion syvallinen ymmar-
taminen voi vaatia tutkijalta osallistumista taman ilmion toimintaan, jolloin aineistoa voidaan
kerata osallistuvalla havainnoimisella (participatory observation). Talloin tutkija voi olla ul-

koinen havainnoitsija tai osana organisaation toimivaa tyoyhteisoa. (Kananen 2012, 49.)

Kun kvalitatiivista, eli laadullista aineistoa hyodynnetaan kehitystyon tutkimuksellisessa
0sassa, niin sita varten suunnittelin keraavani primaariaineistoa oman havainnoinnin, liikun-
nanharrastajien teemahaastatteluiden seka asiantuntijoiden teemahaastatteluiden avulla,

jotka kohdistetaan tutkittavaan ilmioon (Kananen 2015, 76).

Opinndytetyona tutkimuksellinen kehittamistyo
Seuranta ja dokumentaatio

Tutkimusasetelma, -ongelma, -kysymykset, -menetelmit,- aineiston keruu, -analyysit,- vastaus, -ratkaisut

Arviointi
mittaus Ty

Interventio:
strategiat

Synteesi:

= keinot
Tavoitteet Ikl
Ongelman 7 i
tila?lteen ::ntenrfentlc:_n t Ll
. arve ja valinta QM. =
Nykytilan 9 [ analyysi muutos Kehittamistyo
kartoitus
mittaus Ty

Kuvio 6: Kehittamistyon vaiheet (mukaillen Kananen 2012, 52; Kananen 2015, 50-51)

Kehittamistutkimuksen toinen puolisko on kehittamistyo (kuvion 6 vihrea alue), joka voidaan
jakaa eri vaiheiden mukaisiin portaisiin (1-6). Nykytilan kartoitukseen ja ongelman maaritte-
lyyn, portaat 1-2 (kuvio 6), tulee fokusoida riittavasti huomiota, jotta aika ja tutkimusresurs-
sit riittavat siihen, etta kaikki ongelmaan liittyvat tekijat saadaan analysoitua huolellisesti
(Kananen 2012, 53).
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Ongelmaan liittyvien ilmioiden ja vaikuttavien tekijoiden tuntemisen lisaksi erityisesti ongel-
man fokusointi on toimivan intervention edellytys, jossa rajataan ja maaritellaan kehittamis-
kohde. Naiden syiden ja itse ongelman maarittelyssa kaytetaan laadullista tutkimusta. (Kana-
nen 2015, 48).

Jotta ongelma voidaan poistaa oikeanlaisella interventiolla, pitaa tunnistaa ilmiot ongelman
ymparilla seka niiden taustalla vaikuttavat syyt. Ilmio kuvataan vuorovaikutuksessaan toimin-
taymparistonsa kanssa, kaytannossa (empiria), mika lisaa kehitystutkijan ymmarrysta siita.
Kun toimintaymparisto on havainnollistettu, ymmarrys ilmiosta lisaantyy luonnollisessa kon-
tekstissaan, ja toisaalta ilmion tarkka kuvaus takaa mahdollisuudet kehitystutkimuksen tulos-
ten siirrettavyydelle vastaavanlaisiin tilanteisiin, muihin organisaatioihin. (Kananen 2012, 48-
55.)

Kehittamistyolle pitaa tehda selkea ja mittauskelpoinen tavoitteenasettelu, joka mahdollistaa
intervention jalkeen muutoksen toteamisen todeksi. Kehittamistyon tarvearvioinnin tarkastelu
tule nahda kahdesta nakovinkkelista, jotta seka kehittajan etta yhteison (Jarvenpaan kaupun-
gin) nakokulmat tulevat huomioiduksi. Tarvearviointiin, ilmion perustavanlaatuiseen tuntemi-
seen seka syy- ja seuraussuhteisiin (kausaalisuhteet) perustuen vertaillaan erilaisia interven-
tiovaihtoehtoja, joista valitaan sellainen interventio, jolla voidaan vaikuttaa juuri oikeisiin
misiin toiminnan muutoksen aikaansaamiseksi, niin tarkkojen mittareiden ja mittausmenetel-
mien kehittaminen on haasteellista, talloin voidaan kehitella soveltuvia valillisia mittauskei-
noja tavoitteiden toteamisen arvioimiseksi. Intervention tarpeellisuuden arviointi perustuu
aikaisempiin tutkimuksiin. Tutkimusasetelmaan valittavien henkildiden valintaan pitaa kiinnit-
taa huomiota, koska vaarat valintaperusteet voivat kostautua vinoutuneina tutkimustuloksina
intervention vaikutuksesta (Kananen 2017, 66). Intervention valinnassa tulee lisaksi huomioida
yrityksen, tai organisaation resurssit, siksi vaaditaan kustannus-hyoty-analyysin tekemista.
(Kananen 2015, 52-53.)

3.3 Interventio

Interventio toteutetaan suunnitelman mukaisesti (Kananen 2017, 67). Kuvio 7 esittaa kehitta-
mistutkimuksen intervention muutosvaikutuksen toteamista, jossa interventiolla pyritaan saa-
maan muutosvaikutus, jolla mennaan kohti asetettuja tavoitteita. Muutosvaikutus on vaan ky-

ettava osoittamaan toteen (Kananen 2017, 64).
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Kuvio 7: Muutos (mukaillen Kananen 2012, 22; Kananen 2015, 48; Kananen 2017, 64)

Kompleksisuutta aiheuttavat ulkoiset tekijat, joita ei aina onnistuta pitamaan erillaan inter-
ventiosta (Kananen 2012, 22), jolloin ne voivat satunnaisesti, joko auttaa (kuvion 7 plus mer-
kinta) ja vauhdittaa tai vaikeuttaa (kuvion 7 miinus merkinta) ja jarruttaa intervention tavoit-
teisin paasya (Kananen 2017, 64-65). Sen selvittamiseksi, etta tapahtunut muutos kohti ta-
voitteita on seurausta interventiosta eika ulkoisista tekijoista, voidaan varmistaa klassisen

koeryhman ja kontrolliryhman avulla (Kuvio 8).

VERROKKI
Ryhma 1
T,: Q14

Mittaus T, Prosessin seuranta

Interventio

Kuvio 8: Intervention vaikutus (mukaillen Kananen 2015, 50-51; Kananen 2017, 65-66)

Intervention vaikutus (kuviosta 8) voidaan todentaa vertaamalla lopputulosta (Mittaus T,) lah-
totilanteeseen (Mittaus T;). Mittaustuloksista muutos saadaan erotuksena edella mainituista
(T, =T, : Q2, - Q2,). (Kananen 2017, 65.)

Tama muutos ei kuitenkaan valttamatta kuvaa tarkasti pelkastaan intervention aiheuttamaa
muutosvaikutusta, silla ulkopuoliset tekijat (kuvio 8 punaisella) ovat voineet vaikuttaa tulok-
siin merkittavalla tavalla. Todellisen muutosvaikutuksen selvittamiseksi ulkopuolisten tekijoi-

den vaikutus pitaa eliminoida kayttaen kontrolliryhmaa (Ryhma 1) verrokkina.
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Kun molemmat ryhmat, Ryhma 1 (kontrolliryhma) ja Ryhma 2 (koeryhma) mitataan lahtotilan-
teessa (T;) seka lopputilanteessa (T3), niin naiden erotuksena (Q2, — Q2;) — (Q1, - Q1) voi-
daan arvioida intervention todellinen muutosvaikutus (Kananen 2017, 65).

Intervention seurantaa (kuvio 6), havainnointia ja raportointia tehdaan koko interventiopro-
sessin ajan, koska koko prosessin aikainen aineiston keruu toimii perustana tulosten arvioin-
nissa seka tulosten saavuttamisen syiden selvittamisessa ja arvioinnissa (Kananen 2017, 67.)
Kenttavaiheessa, kun interventiota toteutetaan, korostuu dokumentaation keraamisen merki-
tys. Talloin kaikki perustelut miten, miksi, milla perusteella, kuka ja milloin tehtiin, ne pitaa
ehdottomasti kirjata valittomasti ylos ja dokumentoida (Kananen 2012, 48). Jotta interventi-
olla paastaisiin tavoitteisiin, intervention kohteeksi valittavat osalliset pitaa kuulua muutos-

prosessia koskettavaan henkilostoryhmaan ja heidat tulee sitouttaa muutokseen mukaan (Ka-

nanen 2017, 66).
3.4 Muutossykli

Jotta ongelma voidaan poistaa, syyt siihen pitaa tuntea seka pitaa loytaa oikea interventio
(Kananen 2015, 48). Ihmisten toiminnat ja niihin vaikuttaminen muodostaa haasteen interven-
tiolle seka koko muutossykliin (kuvio 9), jolloin muutosprosessin onnistunut lapivienti edellyt-

taa ihmisten huomioimista (Kananen 2015, 48-49).

Tutkimusongelma
ja sen tasmennys

Tutkimuskysymykset Vastaukset

Ongelman poistaminen
Interventio, muutos

Arviointi

Ongelman ratkaisu

Kuvio 9: Kehittamistyon tutkimus- ja muutossykli (mukaillen Kananen 2015, 40)
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Kehittamistyon perusajatus havainnollistuu (kuvion 9) kehittamistyon tutkimus- ja muutossyk-
lista, jossa edetaan maarittelemalla tutkimusongelma, ratkaistaan ongelma, suoritetaan rat-
kaisuesityksen kokeilu ja ongelman poistaminen (tarvittava interventio ja muutos), jonka jal-
keen tehdaan tulosten ja kehitystyon arviointi (Kananen 2012, 53). Jotta organisaatio saavut-
taisi tavoittelemansa muutoksen, kehitystehtavan kehittajan pitaa pystya luomaan ja muok-
kaamaan ongelmasta juuri oikeanlaiset tutkimuskysymykset, jolla kyetaan tuottamaan tarvit-

tavat tiedot ongelman ratkaisemiseen ja muutossyklin lapiviemiseen (Kananen 2015, 41).

Kehittamistyon kaikissa portaissa (kuvio 6), kuten tutkimus- ja muutossykli kaaviossakin (kuvio
9), aina suunnittelusta toteutukseen seka arviointiin saakka, toteutetaan tutkimuksellinen ote
seka seuranta (Kananen 2015, 50). Kuvion 6 nuolet ylospain jokaisella portaalla havainnollista-
vat tata tutkimuksellista raportointia koko muutosprosessin ajan. Lopuksi pohdintoja peila-
taan alkutilanteeseen ja saatuja tuloksia verrataan tavoitteeseen, jotta nahdaan, millainen
muutos saatiin aikaan ja oliko interventio onnistunut ja tavoitteiden mukainen. Vaikka kehi-
tystyo ei ole tutkimus, siihen voi liittya tutkimuksellisuuta, johon olen hakenut virikkeita, aja-
tuksia ja ideoita toimintatutkimuksen ja kehitystutkimuksen nakokulmista. Toimintatutkimus
(action research) toimi interventiotutkimuksen lahtokohtana. Sosiaalipsykologi Lewin kaytti
ensimmaisena tieteellista termia toimintatutkimus (Adelman 1993, 1). Han rakensi taman tie-
teellisen lahestymistavan ydinperiaatteet 1940-luvulla nahdessaan toimintatutkimuksen lahes-
tymistapana, jossa muutoskokeiden avulla ratkaistaan samanaikaisesti sosiaalisten jarjestel-
mien ongelmia ja edistetaan yhteiskuntatieteiden perustietoja (Jonsson & Lukka 2005, 10).
Interventiotutkimuksella on selkea suuntaus kaytannon ongelmien ratkaisemiseen (Jonsson &
Lukka 2005, 8).

Interventiotutkimusta (interventionist research) voidaan pitaa ylakasitteena sellaisille tutki-
musmuodoille, joilla pyritaan toiminnan muutokseen (Kananen 2017, 10). Riippuen tavoit-
teista, intervention voimakkuus voi vaihdella, mutta tyypillisesti interventiotutkija osallistuu
itse muutosprosessiin, joka voi johtaa asioiden uuteen luokitteluun tai uusien realiteettien ra-
kentamiseen yhdessa tapausorganisaatiossa tyoskentelevien ihmisten kanssa (Jonsson & Lukka
2005, 8). Interventionistinen tutkimus on viittaus interventioon, jossa pyritaan saamaan ai-
kaan muutosvaikutus (Kananen 2017, 18). Interventiotutkimuksen alakasitteisiin kuuluu paitsi
kehittamistutkimus (design based research), niin myos toimintatutkimus, joissa molemmissa
on tavoitteena muutos (Kananen 2017, 10). Kun toimintatutkimus keskittyy ihmisiin, niin kehi-
tystutkimuksen kohteena ovat ihmiset, prosessit tai toiminnot (Kananen 2017, 13). Kehitta-
mistutkimuksen muutoksen kohteena voi olla jokin menetelma, tuote tai organisaatio (Kana-
nen 2017, 18). Silti kehittamistutkimus kattaa laajemman alueen kuin nama laadullinen tutki-
mus (seka maarallinen tutkimus) yhteensa, koska tahan kasitteeseen liittyy oleellisesti viela

ongelman poistaminen intervention avulla (Kananen 2015, 40).
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Kun pyrin interventiolla muutoksen aikaansaamiseen, niin tassa kehitystyossa korostuu kehit-
taminen ja tutkimuksellisuus toimii vain keinona paasta muutostavoitteisiin. Muutossykli (ku-
vio 9) merkitsee kehitystyon prosessia alkaen ongelman maarittelysta, syiden selvittelysta,
jonka jalkeen valitaan keino ongelman poistamiseksi. Interventioprosessin aikana ja jalkeen
toteutetaan seurantaa, jotta voidaan todeta, millainen oli muutosvaikutus. Mikali muutosvai-
kutus saavutti tavoitteensa, niin interventio oli onnistunut, mikali ei, epaonnistumisen jal-
keen voidaan aina palata ongelman maarittelyyn uuden intervention toteuttamiseksi. Tallgin
muutosprosessi muodostaa ehjan syklin, joka tahtaa organisaation muutokseen, kehittami-

seen, parantamiseen tai toiminnan tehostamiseen (Kananen 2017, 34-36).

4 Kehitystyo
4.1  Kehitystyon rajauksia

Loytaakseni keinon vaikuttaa tehokkaasti mahdollisimman monen ihmisen arkiliikuntaan, niin
paatin keskittya kavelyn ja holkkaamisen edistamiseen. Kavelyssa on kaikista matalin liikun-
nan aloituskynnys. Kun ihminen laittaa lenkkikengat jalkaan, niin han on heti valmis harrasta-
maan. Kehittamistyon helpottamiseksi ja tehostamiseksi paatin keskittya askelten mittausta
edistavaan litkuntaan, koska silloin on helppoa jokaisen luoda omat tavoitteensa ja nykyisin
alypuhelimien sovelluksiin kuuluu askelmittaus, ja ihmiset kayttavat erilaisia alykelloja ja sy-
kemittareita. Yhteenvetona tasta voin todeta, etta tavoitteellinen liikunta ja kehityksen seu-
ranta onnistuu helposti kaikilta kavelysta ja holkasta kiinnostuneilta uusilta ja vanhoilta har-
rastajilta. Koska kayttaytymisen muutoksen johtaminen on kehitystyon kohteena, hain liikun-
tasuosituksiin tutkimustietoa, mutta muuten liikunnan vaikutusten tarkempi tutkimus raja-
taan pois. Kun intervention tuuppausta (kuvio 8) alettiin suunnitella teoreettisen viitekehyk-
sen puitteissa hyodyntaen tietoperustaa, jouduin rajaamaan pois tutkimushankkeen budjetti-
ja aikataulusyista ison viestintakampanjan. Sen sijaan paatin keskittya tuuppauksen testaami-
seen kenttaolosuhteissa seka sen markkinointiin sosiaalisen median avulla, koska uskoin sil-
leen tavoittavani tehokkaasti tavoitellut kohderyhmat (kuvio 14). Tahan liittyen sovimme Jar-
venpaan viestinnan kanssa, etta myos Jarvenpaan kaupungin sivujen kautta tiedotetaan tuup-
pauksesta ja opinnaytetyostani heti intervention alettua. Tuuppauksiin sopii hyvin taloudelli-
nen tehokkuus, eika tuuppaus (nudge) edes yleensa vaadi isoja investointeja (Jia & Mustafa
2023, 1). Keinovalikoimaa loytyy, mikali tahdotaan loytaa myos taloudellisesti mahdollisim-
man edullinen ratkaisu. Selvittelin myos mahdollisuuksia saada ihmisten liikkumisesta mit-
tausdataa, mutta kaikki maarallisen eli kvantitatiivisen otoksen suunnitelmat jouduttiin aika-
taulusyista rajaamaan pois. Kehitystyon tutkimuksellisuuteen liittyy viela sellainen tutkimuk-
sellinen rajaus, etta analyyseista joudutaan erottamaan saan vaikutus ihmisten arkiliikunnan
harrastamiseen, koska on ilmeista, etta sateenvarjon kanssa kavely on aliarvostettu liikunnan

muoto.
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4.2  Kehittamistoiminnan konstruktivistinen malli

Projektijohtamisen lahestymistapa voi tuoda intervention, tuuppauksen, toteutukseen vauhtia
tukemaan kehitysprosessia (Ly ym. 2013, 21). Opinnaytetyon prosessin rakentamisen helpotta-
miseksi seka siihen liittyvan ajatustyon selkeyttamiseksi paadyin etsimaan sopivaa kehittamis-
tyon menetelmaa. Koska vaikutti ilmeiselta, etta lilkunnan edistamisen ja muoviroskaamisen
vahentamisen sulauttaminen yhteen prosessiin sisaltaisi epavarmuustekijoita, jotka tulisivat
olemaan vaikeasti ennakoitavissa ja hallittavissa, niin kehittamistoiminnan eteneminen line-
aarisena prosessina ei tulisi onnistumaan hallitusti, vaan oli odotettavissa, etta prosessi ete-
nee syklisena ja eri vaiheet voisivat muodostaa kehia. Kun kehitystoimintaan liittyy ajatus ke-
hittajan rooliin liittyvasta ihan kaytannon tyosta, jossa tekeminen ja kokeminen ovat merkit-
tava osa kehittamisen prosessin ydinta, niin reflektio ja reflektiivisyys ovat luonteva osa pro-
sessia. Koska kyse on toiminnasta ja oppimisesta toiminnassa, niin talloin myos arviointi ja
vuorovaikutus toimintaan osallistuvien tahojen kesken on kehitystyon ja tavoiteltavan muu-

toksen kannalta onnistumisen edellytys. (Salonen, Eloranta, Hautala, & Kinos 2017, 52.)

T1

- VERROKKIKOHTEEN
1. KEHITYSTYOHANKKEEN AVAUS HAVAINNOT

- Organisaatiot ja toimihenkilot ILMAN

- Ketka osallistuvat INTERVENTIOTA

- Hankkeen taustavaikuttajat
- Tarpeen kartoitus

- Alustavat ideat

- Alustavat aikataulut

- Toteutuspaikka ja ymparistd
- Verrokin toteutuspaikka

- Projektiin sitouttaminen

- Dokumentointi

2. KEHITYSTYON SUUNNITTELU

- Osallistujien vastuut

- Aikatauluista sopiminen

- Kehitystyén menetelmat

- Materiaalit ja aineistot

- Intervention suunnittelu T2
- Tutkimuslupien selvitys VERROKKIKOHTEEN
- Dokumentointi HAVAINNOT

- Tiedottaminen ILMAN
INTERVENTIOTA

31 32

NTErRvenTion [l INTERVENTION

TOTEUTUS TOTEUTUS JA
PROSESSIN
KORJAUSLIKKEET

4. ARVIOINTI

5. MUUTOSPROSESSIN PAATOS
- Tulos

- Muutos toiminnassa
- Esittely
- Tiedottaminen

3.4 3.3
INTERVENTION INTERVENTION
TOTEUTUS JA TOTEUTUS,
PROSESSIN HAVAINNOT JA
KORJAUSLIIKKEET REFLEKTIO

Kuvio 10: Kehittamistoiminnan konstruktivistinen malli (mukaillen Salonen ym. 2017, 54)

Toimintaympariston yllatyksellisyys, erilaisten tilanteiden vaihtelevuus, muutosten nopeus ja
monen muuttujan samanaikainen vaikutus johtavat vaatimuksiin siita, etta osallistujilta vaa-
ditaan epavarmuuden sietamista, johon kaikki osallistujat voivat vaikuttaa tekojen ja viestin-
nan keinoin. Nailla perusteilla valitsin kehittamisen menetelmaksi konstruktivistisen mallin
(kuvio 10), mika selkeyttaa kehitystyon suunnittelua ja toteutusta seka helpottaa kokonaisuu-
den hallintaa. Konstruktivistinen tyoskentely tapahtuu jatkuvasti reflektoiden ja osallistujat

pyritaan huomioimaan inhimillisina toimijoina. (Salonen ym. 2017, 53.)



48

4.2.1 Kehitystyohankkeen avaus

Kehitystoiminnan konstruktivistinen mallin (kuvio 10) mukaan ensimmaisena tulee kehitystyo-
hankkeen avaus. Jarvenpaa valikoitui luontevaksi kehitystyon ymparistoksi, jolloin Jarven-
paassa liikkuvat ihmiset toimivat muutoksen kohteina. Jarvenpaan keskusta tunnetaan paitsi
jarvestaan, niin myos monipuolisesta liikuntapalveluiden, liikuntamahdollisuuksien, seka kult-
tuuripalveluiden tarjonnastaan. Koska opinnaytetyossa kestavan kehityksen tavoitteet liitty-
vat muovikontaminaatioiden vahentamiseen mikromuovin kertyessa luontoon erityisesti vesis-
toihin seka ravintoketjuun, niin jarven laheisyys Jarvenpaan keskustassa monipuolisten liikun-
nanharrastamismahdollisuuksien kanssa tarjoaa erittain mielenkiintoisen kehitystyon ymparis-

ton.

Kehittamistyohankkeen avaus alkoi kehittamistyon esittelylla. Olin luonut hankkeen esittelya
varten Powerpoint-diasarjan, jonka kanssa kykenin luontevasti ja havainnollisesti esittele-
maan kehitystyon ideaa Jarvenpaan organisaation eri hallinnonalojen edustajille. Kuvio 11
esittaa Jarvenpaan kaupungin organisaation hallintorakenteen. Kehittamistyohankkeesta kes-
kusteltiin Kaupunkikehityksen palvelualueen Yritys- ja elinkeinopalveluiden hallinnon kanssa,
Hyvinvoinnin palvelualueen Liikunta- ja kulttuuri -hallinnon kanssa seka Konsernipalveluiden
viestinnan ja markkinoinnin kanssa. Alkutunnustelujen jalkeen sovittiin, etta kehittamistyo-
hanketta viedaan eteenpain yhteistyossa Jarvenpaan Liikuntapalveluiden kanssa ja etta vies-

tinnan osalta Jarvenpaan Viestinnan ja markkinoinnin kanssa yhteistyossa.

Jarvenpdad

Kaupunginvaltuusto

Kaupunginhallitus
Kaupunginjohtaja

Kaupunginhallitus Kaupunkikehityslautakunta
KONSERNIPALVELUT KAUPUNKIKEHITYKSEN
Hallintopalvelut PALVELUALUE
Yritys- ja elinkeinopalvelut

HE PSR Yhdyskuntasuunnittelu,
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Viestintd ja markkinointi ~Rakentamispalvelut
~Suunnfttelupalvelut
“Infranyllipito-Ja huoltopalvelut
Rakennusvalvonta

P P
Opetus- ja kasvatuslautakunta Hyvinvointilautakunta
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Yhteissllisyys ja
elinikdinen oppiminen
«Jirvenpain Opisto

- Kotoutumispaivelut

- Lapsiperheiden palvelut
~Nucrisopavelut
+Osaamis-jatyéllisyyspalvelut
- Yhteisgpalvelut
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Kuvio 11: Jarvenpaan kaupungin organisaatio (Jarvenpaa 2023)
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Kehitystyon tarpeen taustalla vaikuttavat huolestuttavat tiedot suomalaisten liiallisesta istu-
misesta liikunnan sijaan, joka aiheuttaa riskin kansanterveydelle seka mittavia suoria seka va-
lillisia taloudellisia kustannuksia kuntien, hyvinvointialueiden seka valtion taloudelle (UKK
2023). Kehitystyohon toivottiin kestavan kehityksen huomioimista. Tarpeiden kartoituksessa
kiinnitettiin erityista huomiota siihen riskiin, jonka mikromuovi voi aiheuttaa ihmisten ja
elaintenkin terveydelle (Eerkes-Medrano ym. 2015, 78), silla tutkimusten mukaan yhtena mer-
kittavana mikromuovikontaminaation lahteena toimii luonnossa tapahtuvat urheilu- ja virkis-
tystoiminta (Scopetani ym. 2019, 1). Kun naita asioita alettiin yhdessa pohtia tyoryhmissa,
niin esiin nousivat asiat, mitka liittyvat ihmisten tekemiin valintoihin seka paatoksenteon ilmi-

oihin.

Jo hyvin varhaisessa vaiheessa kehitystyon tarpeiden kartoituksessa tulivat vastaan tyoelaman
realiteetit, joista tarkein resurssi eli aika ja varsinkin sen puute tulisi olemaan suurena haas-
teena, kun pitaisi sovittaa opinnaytetyon valmistuminen minun aikatauluuni ja toisaalta sovit-
taa samalla myos Jarvenpaan Kaupungin organisaation (kuvio 11) osallistujien arkityon aika-
tauluihin. Pian kavi ilmi, etta intervention kaytannon toteuttamiseen ja kokeisiin kenttaolo-
suhteissa olisi kaytossa valmistelevien kokousten jalkeen noin neljan viikon mittainen aika-
taulu toukokuusta kesakuuhun. Selvittelimme yhdessa Jarvenpaan liikuntapalvelujen kanssa
sopivia intervention paikkoja. Samoihin aikoihin kaynnistin etsinnat sopivalle kehitystyon tut-
kimukselliselle verrokkikohteelle, jossa voitaisiin tehda havaintoja arkiliikunnasta ja ulkoi-
lusta seka siihen mahdollisesti liittyvasta muoviroskaamisesta. Kaikki sovitut asiat dokumen-
toitiin kehitystyon paivakirjaan seka sovittiin seuraavista tapaamisista, jotka merkittiin kalen-

teriin.
4.2.2 Kehitystyon suunnittelu

Kehitystoiminnan konstruktivistinen mallin (kuvio 10) mukaan toisena vaiheena tulee kehitys-
tyon suunnittelu. Jarvenpaan liikuntapalveluiden esiteltya Jarvenpaan liikuntareitteja seka
kevyenliikenteen reitteja yhdessa valittiin Jarvenpaan Rantapuisto intervention kohteeksi.
Jarvenpaan hallinnon puolesta tarkastettiin mahdollisten tutkimuslupien tarpeellisuus, kun
tiedettiin, etta kehitystyon tutkimukset eivat kohdistu alaikaisiin lapsiin, todettiin, etta

myoskaan tutkimuslupia ei tarvita.

Kokouksessa sovittiin, etta mina suoritan teemahaastatteluja, joissa Jarvenpaan liikuntapal-
veluiden asiantuntijat ovat haastateltavina. Teemat ovat aihealueita, joista keskustellaan,
mutta ne ovat laaja-alaisia keskusteluaiheita ollakseen riittavan kattavia. Haastatteluilla pyri-
taan ymmartamaan ilmiota (kuvio 12) ja kysellen voidaan saada totuus selvitettya. Kehitta-
mistyohon liittyvassa tutkimuksessa teemahaastatteluilla voidaan saavuttaa ymmarrys ilmi-
osta ongelman maarittelyssa, vaikuttavuuden arvioinnissa seka tulosten arvioinnissa. (Kana-
nen 2012, 99.)
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Teemahaastatteluissa mina pyrin jakamaan kehitystyon kannalta keskeisia ilmioita eri osa-alu-
eisiin, jolloin pyrin kattamaan ilmion ymmartamisen kannalta kaiken oleellisimman (Kananen
2015, 82). Mina ohjaan teemahaastatteluissa asiantuntijoita ja arkiliikunnan harrastajia ai-
dosti keskustelemaan naista eri teemoista, mutta samalla osallistun itsekin aktiivisesti mu-
kaan vuoropuheluun tehden samalla tarkentavia kysymyksia ja pyytamalla tasmentamaan ku-

vauksia yksityiskohtaisemmin (Kananen 2015, 83).

Kaavion mukaan (kuvio 8) jarjestan asiantuntijoiden haastatteluja ensin ennen interventiota
(T,) seka toisen kerran intervention jalkeen (T,). Taman lisaksi haastattelen teemahaastatte-
luin lilkunnan harrastajia Jarvenpaan Rantapuistossa kahden viikon jakson ennen interventiota
(T,) ja kahden viikon jakson intervention jalkeen (T,). Naiden haastattelujen sujuvoitta-
miseksi laadin asiantuntijoiden teemahaastattelukaavakkeen (liite 3), seka liikunnanharrasta-
jien teemahaastattelukaavakkeen (liite 4), jotka auttavat haastatteluissa ripeasti eteenpain
saastaen osallistujien aikaa. Suunnittelin teemat niin, etta ne kattavat mahdollisimman laa-
jasti tutkittavan ilmion. Kyselytekniikka toimii niin, etta ensin teemat synnyttavat keskuste-
lun yleisella tasolla, jotta ei vahingossa suljeta pois merkittavia asiakokonaisuuksia ja mina
voin ohjata tasmentavilla kysymyksilla keskustelua kohti yksityiskohtia. Teemahaastattelussa

pyrin luomaan selkean kasityksen ilmion esiintymisesta ja laadusta. (Kananen 2012, 102.)

Ensimmaisessa haastatteluvaiheessa (T;) teemat kohdistuvat ongelman analysointiin ja erityi-
set pyrin ymmartamaan niita syita, mista ongelmat kumpuavat esiin (Kananen 2015, 81) ja
saatua tietoa hyodynnan intervention suunnittelussa. Vasta intervention aikana ja jalkeen (T,)
teemat kohdistuvat kehittamistyon prosessiin, seka muutoksen analysointiin, jotta saataisiin
tietoa, kuinka hyvin onnistuttiin muutosprosessin aikana ja paastiinko tavoitteisiin, etta Jar-
venpaan Rantapuistossa arkiliikunta lisaantyisi, mutta muoviroskaaminen vahenisi (Kananen
2015, 81). Naiden teemahaastatteluiden lisaksi teen viela havainnointia tutkimuspaivakirjaan
arkilitkunnasta seka roskaamisesta Rantapuistossa. Laadullisessa tutkimuksessa aineiston ke-
ruuta ja analyysia voidaan tehda havainnoinnin osalta aloittamalla analyysia jo kenttaolosuh-
teissa, jolloin oma kasitykseni havainnoitsijana seka ymmarrys ilmiosta kasvavat (Kananen
2012, 97).

Kehitystyon aikataulun ja budjetin huomioiden tein tiettyja rajauksia. Kokouksessa todettiin,
etta nain tiukassa aikataulussa emme kykene jarjestamaan teknista kulunseurantaa, ja siis
emme voi kerata numeerista dataa esimerkiksi valokennolaskurilla, joten kvantitatiivinen
analyysi jaa pois. Emme siis edes voi maarittaa tarkkaa lukumaaraa, kuinka paljon Rantapuis-
tossa paivittain liikkuu arkiliikunnan harrastajia, ennen ja jalkeen intervention. Interventiosta
rajaamme pois enemman aikaa ja isompaa hankebudjettia vaatineet laadukkaat videotuotan-
not seka katumainokset. Sen sijaan satsaamme tuuppaukseen seka siihen liittyvaan somekam-

panjaan seka Jarvenpaan omilla sivuilla tiedottamiseen.
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Tuuppauksissa onkin verraten yleista, etta jo pienilla ja taloudellisesti tehokkailla muutoksilla
valintaymparistoon voidaan vaikuttaa ihmisten kaytokseen. Lisaksi sovimme, etta viestinta
ajoitetaan alkamaan vasta intervention kanssa samaan aikaan. Kaytannossa tama tarkoittaa
sita, etta emme tiedota kehitystyosta julkisesti ennen interventiota, koska pyrimme saamaan

kasitysta mahdollisesta muutoksesta (kuvio 9).

Paatoksenteon ilmio:
» }Mistéi ilmiosta on kyse? <

Kuvio 12: Ilmion ymmartaminen teemahaastattelulla (mukaillen Kananen 2012, 99)

Kehitystyon tutkimuksellisuuden osuuden toteuttamiseen tarvitsin lahiseudulta mahdollisim-
man sopivan verrokkikohteen, joka olisi mieluusti lahella kaupungin keskustaa ja josta loytyisi
suosittujen litkuntareittien lisaksi monipuolista palvelutarjontaa. Lisaksi toiveissa olisi, etta
reitille osuisi mikromuovikontaminaation kannalta suotuisia vesivarantoja seka vahintaan yksi
mahdollisesti muoviroskaamiseen altis alue kuten parkkipaikka, jossa viihtyvat esimerkiksi au-
toilevat pikaruokailijat. Tiedotin kokouksen yhteydessa, etta olin valinnut Hyvinkaan Sveitsin-
puiston tutkimukselliseksi verrokkikohteeksi kaavion mukaan (kuvio 8), jossa suoritetaan ha-
vainnointia arkiliikunnasta, tarkkailua muoviroskaamisesta seka verrokkikohteen teemahaas-
tatteluja ennen interventiota (7;) ja jalkeen interventiota (T,). Nama kaksi kohdetta naytti-
vat tarjoavan kehitystyolle tavoitteiden mukaiset olosuhteet. Kuvio 13 vertailee Jarvenpaan
Rantapuiston liikuntapaikkoja ja reitteja seka palvelutarjontaa Hyvinkaan Sveitsinpuiston vas-
taaviin. Tiiviin aikataulumme mukaan nama tarkkailut ja haastattelut tapahtuvat samoilla
paallekkaisilla viikoilla, joten tama tietaa minulle jokapaivaista matkustamista Jarvenpaan
Rantapuiston ja Hyvinkaan Sveitsin puiston valilla koko kehitystyon prosessin ajan. Aikataulu
sovittiin sitovasti niin, etta Rantapuistosta pitaa kaikki jaljet olla siivottu kesakuun alkuun
mennessa. Siella on erittain tarkat saannot ja huoltofirma poistaa valittomasti kaikki luvatto-

mat kyltit tai mainokset.
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Jarvenpaan Rantapuiston intervention kanssa samaan aikaan tutkimuksellisessa verrokkikoh-
teessa Hyvinkaan Sveitsin puistossa jarjestetaan vain pelkkaa havainnointia seka teemahaas-
tatteluita, mutta emme jarjesta erikseen tiedotusta, jotta verrokkikohde olisi tutkimukselli-

sesti mahdollisimman irrallaan ja riippumaton interventiosta.

Jarvenpaan Rantapuisto:
(Intervention testipaikka)

* Tuusulanjarvi

* Rantapolku -ulkoilureitit

¢ Leikkipuisto

* Skeittipuisto

* Hook Kesaravintola

* Koripallokenttd ja Futsalkaukalo
* Padelkentdt

* Tervanokan satama -ravintola
* Minigolfrata

* Uimaranta

* Pienvenesatama

* Ravintola Huili

* Nelja jaatelokioskia

* Parkkipaikat

Kuvio 13: Kehitystyokohteen ja verrokin vertailu

Teemahaastatteluita voidaan tehda ryhmahaastatteluina (Kananen 2012, 100), joten asiantun-
tijahaastatteluissa hyodynnan tata mahdollisuutta, jotta syntyisi riittavan laaja-alaista, vuo-
rovaikutteista ja idearikasta keskustelua ilmididen tunnistamiseksi. Liikunnan harrastajien
teemahaastatteluihin valitsin yksilohaastattelut, joka voi lisata luottamusta ja avoimuutta
keskusteluihin, kun haastateltavan ei tarvitse kantaa huolta siita, etta muut kuulevat, mita

han puhuu.

Laadullisessa tutkimuksessa on erittain vaikea maarittaa tarkkaan haastateltavien oikeaa
maaraa tai edes paattaa havaintoyksikoiden maaraa. Havaintoyksikkona toimii ilmion kannalta
jokin tyypillinen tapaus ja kun ilmio voi sisaltaa lukuisia havaintoyksikoita, niin pyrin valitse-
maan haastateltavia niin paljon, etta vastaukset alkavat saturoida, eli toistamaan itseaan,
eika talloin uusi haastateltava enaa lisaisi merkittavasti ilmion ymmartamista. Oman haas-
teensa tahan tuo se, etta varsin lyhyessa aikaikkunassa pitaa loytaa kenttaolosuhteissa ihmisia
esimerkiksi lilkunnanharrastajia, joilla on halua osallistua ja lOytyy hetki aikaa haastatteluun.
Jotta saturaation voisi saavuttaa, tiedonkeruun ja analyysivaiheen pitaa olla keskenaan jatku-
vassa vuorovaikutuksessa. Talloin samanaikaisella ja jatkuvalla analysoinnilla pyrin saamaan

varmuuden siita, milloin tietoa on riittavasti. (Kananen 2012, 101.)
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4.2.3 Intervention toteutus

Kehitystoiminnan konstruktivistisen mallin (kuvio 10) mukaan kolmantena vaiheena seuraa in-
tervention toteutus Jarvenpaan Rantapuistossa, jonka kanssa samaan aikaan toisaalla havain-

noidaan kehitystutkimuksellista verrokkikohdetta Hyvinkaan Sveitsinpuistoa (kuvio 13).

Interventio:
Vaikuttaminen
valintaymparistoon

HERIERITZ VA R UEE Tydikiiset / opiskelijat Elikeldiset
Alaikdiset nuoret 4

Alaikdiset nuoret ovat Koiranulkoiluttajat
rajattu pois kokonaan
taman kehitystyon

kohderyhmina. Juoksijat ja holkkaajat

Heita ei haastatella eika
heihin kohdisteta
Interventiota.

Kavelijat

Sauvakavelijat

Jarvenpaan Rantapuiston ulkoilureitti on yhdistava tekija

¢

Harrastajaryhmat:
Heitd tavoitellaan teemahaastatteluihin ja
heihin kohdistuu Interventiona tuuppaus

Kuvio 14: Intervention kohderyhmat

Interventiota varten, liikunnan harrastajien teemahaastatteluihin, pyrin valitsemaan sellaisia
kohderyhmia, joita pitaisi olla helpoiten tavoitettavissa erityisesti Jarvenpaan Rantapuistossa.
Jarvenpaan liikuntapalveluiden vinkkien perusteella paadyin valitsemaan erityisesti koiranul-
koiluttajat, juoksijat ja holkkaajat seka vanhemmista ikaluokista sauvakavelyn harrastajat ja
kuvio 14 havainnollistaa keskustelujen perusteella naiden harrastajaryhmien oletettua suh-
teellista tavoitettavuutta tyoikaisten ja opiskelijoiden seka elakelaisten ryhmassa. Suomessa
miesten ja naisten valilla hyotyliikunnan ja arkiliikunnan askelmaarissa erot ovat kohtuullisen
pienia (OKM 2022, 49), eivat jarin merkittavia (liite 1). Koska hyotyliikunta, arkiliikunta ja
harrastukset koskettavat eri sukupuolia tasa-arvoisesti niin terveysvaikutusten puolesta kuin
naiden valittujen harrastajaryhmienkin suhteen (kuvio 14), siksi en nae kehitystyolle tarvetta
erikseen jaotteluun sukupuolien mukaan. Koska en koe sukupuolen esiin tuomisen tuovan
merkittavaa lisaarvoa kehitystyon tutkimukselliseen vaiheeseen tai suunniteltuun interventi-
oon, siksi niin asiantuntijahaastatteluissa kuin liikunnanharrastajienkin teemahaastatteluissa

kohderyhman jasenia kasitellaan jatkossa vain tasa-arvoisina henkilgina.
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Interventio:
tuuppaus (Nudge)

Arkiliikuntaa lisdavat tekijat Roskaamista vahentavat tekijat

Roskaamista lisadvat tekijat

Arkiliikuntaa estavat tekijat

Paatoksenteon ilmio
Ymmarrys

Kuvio 15: Teemoista luodaan perusteet interventiolle (mukaillen Kananen 2017, 50)

Ennen haastattelua valmiiksi laatimani teemat varmistavat, etta kaikista ilmion osa-alueista
syntyy keskusteltua. Teemat ennen interventiota (kuvio 15) on esitetty asiantuntijoiden tee-
mahaastatteluiden kyselykaavakkeessa (liite 3) seka lilkunnan harrastajien teemahaastattelui-
den kyselykaavakkeessa (liite 4). Teemahaastattelujen teemat perustuvat tutkimuskysymyk-
siin seka tietoperustaan paatoksenteon ilmidista, jonka perusteella minulle on syntynyt teo-
reettinen kasitys siita, etta millaiset asiakokonaisuudet voisivat kattaa kyseisen ilmion. Tee-
mat on siksi laadittu riittavan laaja-alaisiksi, jotta ne todella kattaisivat ilmion kasityksen ym-
marryksen saavuttamiseksi, koska niihin Intervention suunnittelu perustuu. (Kananen 2017,
50.)

Havainnointi Jarvenpaan Rantapuistossa osoittautui haasteelliseksi tehtavaksi. Havainnoin ar-
kiliilkunnan harrastajia ja hyotyliikuntaa siella paivittain ja se nayttaytyi paikkana, jossa eri-
ikaiset ihmiset voivat luontevasti kokoontua samalle alueelle puistoon. Eri lilkkunnan harrasta-
jien tavoittaminen tapahtuikin mukaillen kuvion 14 esittamaa jakaumaa. Rantaa pitkin kavely
yksin, kaverin kanssa, koiran kanssa, holkkaaminen tai erityisesti vanhemman vaen keskuu-
dessa sauvakavely, ne tuntuivat olevan suosituimpia lilkkunnanmuotoja arjessa. Ja lisaksi pyo-
railijoita nakyi runsaasti. Reiteilla liikkui paljon vapaa-ajan pyorailijoita ja sitten nakyi myos

ihan kilpapyorailyn harrastajia urheiluvarusteissaan.

Havaitsin myos monia erilaisia ulkoilijoita, jotka myos hyodynsivat Jarvenpaan Rantapuiston
monipuolista palveluiden tarjontaa (kuvio 13). Reitin varrella leikkipuisto tayttyi lapsiper-
heista, lasten vanhemmat tyonsivat lastenvaunuja, nurmialueilla oli picnic-vakea, tuolit ja

poydat samoin kuin rantalaiturit olivat suosittuja levahdyspaikkoja.
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Ulkovoimailutelineet houkuttelivat treenaajia ja lisaksi havaitsin uimareita, soutajia, tanssia
treenaavia harrastajaryhmia, jalkapalloa pomputtelevia nuoria, koripallon heittajia, frisbeen
heittelijoita, rullaluistelijoita, skuuttaajia, skeittaajia, padelin pelaajia, kalastajia onkimassa

seka ravintoloiden ja jaatelokioskien asiakkaita.

Suoritin havainnointia arkipaivina, toimistoaikoina, seka ihan yleisina vapaa-aikoina iltaisin
seka viikonloppuisin. Elakelaisia liikkui koululaisten kanssa samoihin aikoihin arkiaamuisin
yleensa eniten. Kuitenkin erityisesti vapaa-aikoina arkiliikunta aktivoitui selvasti, ja parhaim-
pina paivina ihmisia liikkui omien arvioiden perusteella jotain sadan ja tuhannen paivittaisen
kavijan valilla. Saa naytti vaikuttavan eniten kaupunkilaisten arkililkunnan maaraan Ranta-
puistossa. Vesisateen aikana ei nakynyt juuri muita arkiliikkujia kuin tyomatkalaiset sateen-
varjoineen seka koiranulkoiluttajat. Kylma tai tuulinen ilma vuodenaikaan nahden myos va-
hensi lilkkumista tehokkaasti. Koska erityisesti huonoksi koettu saa on niin ylivoimaisen voi-
makas vaikutin kaupunkilaisten vapaa-ajan liikkkumiseen ulkona, niin sen rajaaminen pois ana-

lyyseista auttaa tuomaan lilkkkumattomuuden todellisia syita esiin.

En havainnut mitaan yksittaista muoviroskaamisen kannalta erittain altista paikkaa Rantapuis-
ton liikuntareittien lahettyvilta. Muoviroskaamista en havainnut suoraan, kun en nahnyt ke-
taan heittamassa roskia nurmikolle, tai rantapolkujen varrella ainakaan suoraan silmieni
edessa. Roskia kylla nakyi aina jonkin verran, mutta huoltoyhtion henkilokunta kiersi aktiivi-
sesti keraten roskat pois. Kun havaitsin roskia, ne yleensa olivat jo seuraavana paivana havin-
neet. Suurin osa Rantapuiston kavijoista toimitti vastuullisesti omat roskansa koriin ja erityi-
sen suositulta vaikutti yksi puhuva roska-astia, joka osasi kiittaa asiakkaitaan herattaen heissa
samalla hilpeytta ja sai hymyn huulille. Mutta toisten ihmisten jattamia roskia en nahnyt ke-
nenkaan poimivan maasta pois korjatakseen niita roska-astiaan. Se nayttikin erityisesti saan-
nonmukaiselta, etta roskien ohi kaveltiin ja vain omat asiat hoidettiin. Valinpitamattomyys
maassa hahtyja roskia kohtaan vaikutti paljastavan laumakayttaytymisen piirteita koko liikun-

taa harrastavan vaen keskuudesta.

Teemahaastatteluja toteutin aina siihen saakka, etta aineiston havaittiin alkavan saturoida,
eli samat asiat alkoivat toistua vastauksissa, jolloin haastattelujen lisaaminen ei enaa vaikut-

taisi merkittavasti ilmion ymmartamiseen (Kananen 2012,101).

Litteroin haastatteluaineiston kirjoittamalla sen tekstimuotoon, josta pyrin erottamaan tark-
kuuseroja ja kirjaamaan vain sen, mika on sanomisen ydinasia. Ensin tiivistan raakatekstin
ajatuksen kanssa, jotta ymmarran mita lause todella tarkoittaa, sitten segmentoin tekstia ja
alan koodaamaan asioita eri tasoille ja merkitsen koodit taulukkoon (liite 5, liite 7 ja liite 8)
totuuden paljastamiseksi. Kun kuvion 15 mukaisesti teemahaastattelujen sisaltoanalyysissa

aineistoa on koodattu, esiin nousee asian ydin. (Kananen 2015, 90-91.)



56

Liitteista 5, 7 Ja 8 teoreettiseen viitekehykseen eli tietoperustaan nojautuen sain koodaa-
malla paljastettua paatoksenteon ilmioita. Liikunnan harrastamiseen liittyvat paatoksenteon
ilmiot on kuvattu piirtamillani korteilla, kuviossa 17, kuviossa 18 ja kuviossa 19, tulkintojeni
mukaan. Vastaavasti muoviroskaamiseen liittyvat paatoksenteon ilmiot on kuvattu korteilla,
kuviossa 20 ja kuviossa 21. Koodausten avulla asiantuntijahaastattelujen tiedot (0-alkuiset
koodi) pysyvat eri tasolla lilkkunnan harrastajien tietoihin (1-alkuiset koodit) verrattuna. Ha-
vaintojeni perusteella Jarvenpaan Rantapuistossa liikkuu merkittavissa maarin erilaisia arkilii-
kunnan harrastajia ja erityisesti kuvion 14 kohderyhmia, joita varten asennan interventiossa,
tuuppauksen (nudge) kenttakoetta varten, ihmisten valintakayttaytymista ohjaavia kyltteja
Tuusulanjarven rantaa pitkin kulkeville liikuntareiteille. Ensimmainen merkittava haaste tulee
riittavan huomion saavuttamisesta, silla ihmiset kohtaavat joka paiva lukemattoman maaran
valintoja ja vihjeita (Ly ym. 2013, 4). Sijoittelussa pyrin valitsemaan nakyvat paikat niin, etta
mahdollisimman monet ihmiset varmasti huomaisivat ne. Kyltteja vain tulisi olla riittavan pal-
jon ja riittavan tiheasti, etta niilla saadaan vaikutusta aikaan, mutta toisaalta ei ole tarkoi-
tuksenmukaista laittaa niin tiheaan kyltteja, etta ne saattaisivat alkaa arsyttamaan ihmisia ja
ne mahdollisesti voisivat joutua siten ilkivallan kohteeksi. Nama vaikuttamiseen tarkoitetut
kyltit tulisi rakentua paatoksenteon ilmididen teoreettisen viitekehyksen eli tietoperustan
pohjalta seka huomioiden kaiken sen pohjatiedon, mita ennen interventiota asiantuntijoiden
teemahaastatteluista, liikunnan harrastajien teemahaastatteluista seka omista havainnoistani
Rantapuiston tarkkailussa on kertynyt. Aikataulutus tuo toisen merkittavan haasteen, silla
kaikki kenttakokeen vaiheet pitaa saada suoritettua toukokuun aikana ja kesakuun alussa
kaikki tuuppauksen testaukseen liittyvat kyltit puretaan niin kuin sovittiin Jarvenpaan Liikun-

tapalveluiden kanssa.

Ihmisella on keskimaarin aikaa 8 tuntia nukkumiseen, 8 tuntia tyopaivaan ja loput 8 tuntia ko-
titoihin, perheen tai ystavien kanssa vietettyyn yhteiseen aikaan, harrastuksiin ja hanella on
mahdollisuus tehda vapaa-aikanaan mita haluaa tehda (Lieberman 2020, 79-80). Liikunnan li-
saamisen mahdollisuudet painottuvatkin tyo- ja koulupaivan jalkeiseen aikaan (kuvio 16). Tyo-
matkustamista voidaan toki pyrkia aktivoimaan hyotyliikuntaan, mutta isoin potentiaali lisata
arkiliikuntaa sisaltyy ihmisten vapaa-ajan viettoon. Pullonkaulamalli (kuvio 16) esittaa teo-
reettiseen viitekehykseen eli tietoperustaan nojaten merkittavimpia paatoksenteon vinoumia
arkililkkunnan lisaamiseen ja muoviroskaamisen vahentamiseen tahtaavan muutoksen edessa.
Kehitystyon tulisi luoda sellainen interventio, joka kykenee viemaan muutosta eteenpain joko

hyodyntamalla tai kokonaan torjumalla paatoksentekoon vaikuttavia ilmiota.



A Potentiaali
arkiliikunnan
lisddmiseksi

Suunnittelu
vinouma

Tarkkaamatto-
muussokeus

Nykyhetki vinouma

Lauma-
kayttaytyminen

Liiallinen
itseluottamus

Tappion
valttely

Pullonkaulat estavat liikkuntaa

Pullonkaulat muutoksen

edessa / esteend Status quo

Jarjestelmad 1 ohjaa valintoja:

*paatoksentekija
luottaa heuristiikkoihin

*Valintaan vaikuttavat
paatoksenteon vinoumat

Tydaika
Opiskeluaika

Tyématkat
Koulumatkat

Vuorokausirytmin

Lepoaika (unirytmi)

v

1/3 vrk 2/3 vrk 3/3 vrk

T

Kuvio 16: Pullonkaulat muutoksen edessa

Tappion vilttely
({Loss aversion)

Ihminen ei halua menettaa
omaa arvokasta aikaa
liikunnalle. Arkilitkuntaan
uhrattu aika tarkoittaa
menetysts viihteests.

Estaa arkiliikuntaa

(M) Motivointi, motivaatio:
- Maotivaation puute.

(Q) Tiedottaminen viestinta:
- Digitalisaatio passivoi

kayttajan ==

(T) Aika ja ajanpuute, kiire:

- Ei ja& aikaa emaan liikkuntaan.

Keinoja liilkunnan lisdamiseksi
(M) Motivointi, motivaatio:
- Sisdinen motivaatio tarked
- Tavoitteen asettaminen
- Tavoite motivoi
- Oma halu litkkua tarkea
- Lilkunnan tekeminen
kivaksi
Q) Tiedottaminen viestints:
- Tavoite antaa merkitysts
- Saavuttamaton tavoite
koetaan tappiona.

(01M) Liian paljon kaikkea mitd (010) Alykello, kdnnykka mittaa

{11T) Ajanpuute, yrittgjén kiireet
(11Q) Ei tiedosta merkitysta

pitdisi tehdd askeleet, tavoite
(01M) Liikkuminen vastenmielistd (01Q) Liikunnallinen elaméntapa
{01M) Viihdetarjonta helpommin esiin

kuin liikunta (01M) Liikunnan pitda olla kivaa
{01Q) Digitalisaatio vaikuttaa (11M) Askelmittaus tavoite

liikkumiseen (11Q) ¥Ymmaérryksen lisa@minen
{D1T) Kotitdiden jakaminen (11Q) Terveystieto

vaikuttaa

Kuvio 17: Tappion valttely (liikunta ennen interventiota)
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Suunnitteluvinouma
[planning fallacy).

Ihminen nakee oman
eldmansa suunnittelun liian
optimistisessa valossa.

Liiallinen itseluottamus
{overconfidence bias).

Ihminen ndkee ja kokee omat
lywyt, terveyden ja kuntonsa
poikkeuksellisen hyvang, jopa
ylivertaisena.

Estdd arkiliikuntaa
Q) Tiedottaminen viestintd:

- Ihminen helposti harhautuu
uskomaan kokemansan asian
edustavan totuutta (WYSIATI)

- Somessa lilkkuu paljon tietoa,
mika ei perustu tutkimukseen

({T) Aika ja ajanpuute, kiire:
- Oman ajan riittdvyys voidaan
néhda liian optimistisesti
(N} Nuoriin vaikuttaminen

Keinoja liikunnan lisdamiseksi
(L) Liikunnalliset
aktiviteetit:
- Harrastaminen helpoksi ja
Ighelle ihmisten arkea
{M) Motivointi, motivaatio:
- Tavoitteet realistisia
suhteessa arjen vaatimuksiin
(T) Aika ja ajanpuute, kiire:
-Vuosikello tai lukujdrjestys
- Arjen aikarealismi
{R) Liikkuntareitit ja closuhteet

Estda arkiliikuntaa
{M) Motivointi, motivaatio:
- Ei nahda terveysriskejd omalle
kohdalle.
{P) Perhe kannustaa ja motivoi:
- Hyvik&an tarkoitus ei
valttimatts edista likuntaa
- Liialliset autokyydit voivat
passivoida kivelyd vastaan
{N) Nueriin vaikuttaminen:
- Valinta viihde vai liikunta?
- Esikuvien merkitys
{Q) Tiedottaminen viestintd

Keinoja lilkunnan lisd&miseksi
{0) Tiedottaminen viestints:
- Lilkunnallisia tavoitteita
- Some vaikuttaa
(M) Nuoriin vaikuttaminen:
- Mydnteisis esikuvia
(M) Motivointi, motivaatio:
- Litkunnallisia tavoitteita

(01Q) Digitalisaatio vaikuttaa
liikkumiseen

(DIN) Muorille voi tulla
vastareaktio, en liiku

(01T) Etdydt vahensivat
hydtyliikuntaa, korona

(11M]) Tarve lilkkumiseen

(11T) koettu ajanpuute

(11Q) Ei tiedosta merkitystd

(01R) Lilkuntavaihtoshdot
helpoksi
(01M Arkirealismia
arkiliilkuntaan
(01T) Kotitalouden vastuun
jakatuminen vaikuttaa
(01L) Hydtyliikunnan askelia
kertyy ketitdists
[11R) Hyvat
likuntamahdollisuudet
{11M) Tavoite hydtyliikuntaan
(11R) Liikuntareitit, olosuhteet

(01Q) Digitalisaatio vaikuttaa
likkumiseen

{01N) Muorille voi tulla
vastareaktio, en liiku

(01M) Muori valitsee lilkunnan tai
viihteen

(01M) Asenne, epaluulot
vastenrmielinen likunta

(01P) Vanhemmat kuskaavat
lapsia liikaa

(1M) Ei tiedosta lilkunta antaz
voimaa

{11M) E-sport vie ajan

[11M) Karsivallisyys puuttuu

(01M) Arkirealismia
arkilitkuntaan

(010) Liikunnallinen elémantapa
esin

(01M) Lilkunnan pitss olla kivaa

(01Q) Liikunnan ymmarrys

(01N} Nuoruudessa liilkunnan
pohjatyd)

(11Q) Terveystieto

(11Q) ¥Ymmarryksen lisdaminen

(11M) Askelten mittaus

Kuvio 18: Suunnitteluvinouma ja liiallinen itseluottamus (liikunta ennen interventiota)

Nykyhetken vinouma
(present bias)

Ihminen nikee nykyhetken
huolet tirkedmpind kuin
tulevaisuuden vield isomman
merkityksen huclensa.

Status quo

Ihminen vastustaa muutosta
ja hanelld on vahva taipumus
hyviksy3 toistuvasti
oletusvaihtoehto.

(T) Aika ja ajanpuute, kiire:

- Mykyhetken kiire ja huali
n&hd&&n tarkedmpéné kuin
tulevaisuuden viela
merkityksellisempi kiire ja
huoli

(P) Perhe kannustaa ja motivei
Ratkotaan ongelmia liian
lyhyen ajan nakymilla.

(@) Tiedottaminen viestint:
Huomioidaan digitalizaation

hyadyt nyt, haitat myshemmin

Keinoja lilkkunnan lisaamiseksi
(T) Aika ja ajanpuute, kiire
- Tehd&san realistiset
laskelmat tulevaisuudesta
[Systeemi 2)
(Q) Tiedottaminen viestinta:
- Lilkkumattomuuden haitat
nnan hyddyt pitkalld
tahtdimelld
(N} Nueriin vaikuttaminen
- My@nteiset likunnalliset
esikuvat

Est33 arkiliikuntaa
(T) Aika ja ajanpuute, kiire:
- Ajanpuute vaikuttaa
wvalintoihin
- Korona totutti ihmiset
etdtoihin, mutta etatydsts tuli
monille oletusasetus, miks
s##stdd aikaa, tehostaa, mutta
se voi vahentda arkililkuntaa
(P) Perhe kannustaa ja motivoi:
- Lapset tottuvat helpoimpaan
oletusasetuksena, autokyydit
(M) Motivointi, motivaatio

Keinoja liikunnan lisddmiseksi
(R} Lilkuntareitit ja olosuhteet:
- Helppous alkaa harrastus
voi madaltaa kynnysts
(Q) Tiedottaminen viestints:

- Valinta-arkkitehtuurista
tiedottaminen voi auttaa
paatoksenteossa

(M) Motivointi, motivaatio

- Tavoitteen asettaminen on
térked tydkalu muutoksen
|gpiviemiseksi

(01T} Urheilun hyddyt kaukana
tulevaisuudessa

lilkaa

(01P) Lasten kuljetukset
harrastuksiin

{01Q) Digitalisaatio vaikuttaa
liikkumiseen

(01T} Etéyst vahensivat
hyatyliikuntaa, korona

(11T} Ajanpuute, yrittijan
kiireet

(11T} Vanhana murehtii

{01P) Vanhemmat kuskaavat lapsia

(01T) Kotitalouden vastuun
Jjakautuminen vaikuttaa

(01Q) Alykello, kdnnykks mittaa
askeleet, tavoite

(01Q Likunnan ymmarrys
hyvinvoinnille

(11N} Esikuvat

(11Q) Terveystieto

(11Q) ¥Ymmarryksen lisdaminen

(01T) Etétydt vahensivat
hyétylikuntaa,
korona

(01P) Vanhemmat kuskaavat lapsia
likaa

{01M) Valitaan kdnnykka eika
likuntaa

(11T) Eldméntilanne

{11M) Vasymys

{01R) Liikuntavaihtoehdot
helpoksi

{01@) Liikunnallinen eldmantapa
esiin

{01M) Alykello, kannykka mittaa

askeleet, tavoite

{11M) Tavoite hyotyliikuntaan

{11M]) Innostaminen

{11R ) Liikuntareitit, closuhteet

Kuvio 19: Nykyhetken vinouma ja status quo (liikunta ennen interventiota)
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Nykyhetken vinouma
(present bias)

Mikromuovin haitat ndkyvat
vasta kaukana tulevaisuussa.
Jos véhdn heittad muovia,
niin ei se nyt valittomasti
aiheuta haittaa.

Status quo

ihminen vastustaa muutosta
ja hanelld on vahva taipumus
hyvaksya toistuvasti
oletusvaihtoehto.

Lisdd muovirroskaamista
{Q) Tiedottaminen viestinta:
- Roskaamisen ongelman ei

Juuri nyt
- Ongelmat ovat kaukana
tulevaisuudess
(M) Motivointi, motivaatio:

- Tulevaisuus ei kosketa

(T) Aika ja ajanpuute, kiire:

nahdd aiheuttavan ongelmia

- Roskista voi pdasta heti eroon

roskaajaa kokreettisestiAika,

Vihentd3 muoviroskaamista
{Q) Tiedottaminen viestinta:
- Tulevaisuuden tekeminen

= konreettiseksi esim.

tuomalla esiin jalkikasvun
vastuun kantamista
- Opasteet voidaan
kehystds niin, ettd asia
vaikuttaa nykyhetkeen
(M) Motivointi, maotivaatio:
Nopea puuttuminen saa
asian tuntumaan silts, ettd
ettd se on ajankehtaine
(T) Aika ja ajanpuute, kiire

Lisdd muovirroskaamista
(M) Motivointi, motivaatio
- Vanhastaan on totuttu siihen
ettei tarvitse kierrdttas, niin
ei viitsitd kierrattas vielakaan
- Roskaamisesta on tullut
helpoin kéytdstapa havittad
omat muoviroskat, oletuksena
(5) Sosizalisuus, sosiaaliset
ongelmat:
- Aletaan pitémain oletuksena
ettd tapahtumissa roskataan
(M) Muoriin vaikuttaminen:

Véhentdd muoviroskaamista
Q) Tiedottaminen viestinta:
- Tiedottamisella voidaan
pyrkid aloittamaan muutos
(M) Motivointi, motivaatio:
- Nopealla puuttumisella
muistutetaan muutoksesta
ja ettei roskaaminen sovi
(U) Kierrétys, jateastiat,
roskikset
- Kierratyspisteet voidaan
sijoittaa I&helle helposti
roskaantuvia paikkoja

(02Q) Lumi peittda roskaamisen,
vaara kuva

(020) Kieltokyltit eivat toimi

(02M) Roskaaminen on tapa,
kaytistapa

(12T) Eivat pohdi huomista

(02Q) Opasteet auttavat,
ohjaavat kierrétykseen

(02M) Nopea puuttuminen

(12T) Kiire

(12T) Yrittajan kiire

(02M) Koulujen likkunta-alueet
roskaantuvat

{02M) Roskaaminen ja autopaikka
ruckailu

{02M) Roskaaminen on tapa,
kaytdstapa

{0238) Yleisdtapahtumissa
roskaaminen lisdantyy

{12M) Ajattelemattomuus

{11M) Laiskuus

{115) Vasymys

(02Q) Opastest auttavat,
ohjaavat kierrdtykseen

(02M) Nopea puuttuminen

(02U} Roskis pysakdintialueella
toimii

(12U} U rosks-astioita

{12Q) Huumaoria
vaikuttamiseen

(12M) Laittaa ajattelemaan

Laumakayttdytyminen
(herd behavior)

Ihmiset voivat seurata
kritiikittdmasti muiden
ihmiset kdytosta.

Kuvio 20: Nykyhetken vinouma ja status quo (siisteys ennen interventiota)

Tarkkaamattomuussokeus
(inattentional blindness)

Kun ihminen keskittyy omaan
tekemiseen, moni asia j&&
nikematti. Paljon asioita ja
nihtivas, roskista ei helposti
huomaa lahellakaan.

Lisdd muovirroskaamista
(M) Motivointi, motivaatio:

- Roskaaminen nahdasn

nermina, normaali koytis
(5) Sosiaalisuus, sosiaaliset
ongelmat:

- Ei haluta erottua, seurataan
ryhmén kaytostd, matkitaan
roskaamisessa

- Ryhmépaine, halutaan kuulua
ryhméén, siksi matkitaan

(V) VElinpitamattdmyys:

- Ryhmaan kuuluminen tirkeas,

eikd vilitets seurauksista

Vihentdd muoviroskaamista
() Tiedottaminen viestinta:

- Naytetddn kuinka muut
ihmiset ovat vastuullisia

- Esikuvat kierratt&vat muovit

- Opasteella helpoksi roskis

(U) Kierrdtys, jateastiat,
roskikset:

- Roska-astian sijoittaminen
lahell3 erityisesti
roskaantuvia alueita

(P} Perhe kannustaa, tukee ja
chjaa

L muovirroskaamista
(U] Kierratys, jéteastiat, roskikset
- Tekemiseens3 keskittynyt
kulkija ei huomaa kulkevansa
roskikisen vierestd, ja roskaa
(V) Valinpitamattamyys
- Ei huomata roskia tai roskaajaa,
jos on harhauttavia tekijoita
tai tapahtumiz paljon.
(Q) Tiedottaminen viestinta:
- Roskaajaa ei ndhda (WYSIATI),
luullzan roskia ei olekaan.
vadra kuva tilanteesta.

Vihentdd muoviroskaamista
(@) Tiedottaminen viestinté:

- Tiedotus voidaan kehystsa
huomicta herattavaksi

- Opasteilla tehdi kierrétys
helpoksi

(U] Kierratys, jateastiat,
roskikset:

- Roska-astiat voidaan
laittaa helposti saataville ja
tehdd ne nakyvaksi
positiivisella tavalla

(025) Yleisdtapahtumissa
reskaaminen lisd&ntyy

(02M) EnemmiEn roskia, enemman
heitellaan

(02V) Enemman ihmisid, enemman
roskia

(125 ) Yhteiskunnalliset ongelmat

(12V) Kayttaytymistavat

(02Q) Opasteet auttavat,
ohjaavat kierratykseen

[02Q vanhemmat roskaavat
vahemman, esikuva

(02U ) Roskis pys& tialueella
toimii

(02P) vanhempien nihden ei
roskata

(12Q) Sosiaalinen media

{02U) Roska-asticiden lisd@minen
ei edes auta

{02V) Lumien sulaminen paljastaa
roskia

{02Q) Lumi peittaad roskaamisen,
vaara kuva

{02U) Roskat maahan, jos roskis ei
vieressad

(12v) valinpitamatan

{12V} Kayttaytymistavat

(02Q) Opasteet auttavat,
ohjaavat kierrétykseen

{02U Roskis pysékdintialueella
toimii

{02Q) Lajittelu ja kierrdtys
selkeiksi

{12Q) Huumoria
vaikuttamiseen

{12U) Lis&3 roska-astioita

{12Q) Kieltokylttien kokeilu

Kuvio 21: Laumakayttaytyminen ja tarkkaamattomuussokeus (siisteys ennen interventiota)

59



60

Tarkoitukseni on hyodyntaa haastatteluista saamaani tietoa seka tietoperustaa intervention
suunnittelussa. Interventiolla pyrin vaikuttamaan valintaymparistoon tavalla, etta liikunnan
harrastajan kohdatessa tuuppauksen eli hanen valintoihinsa vaikuttavan kyltin taikka siihen
liittyvaa viestintaa verkossa, niin silloin hanen jarjestelmansa 1 reagoi viestiin valittomasti
(kuvio 2), koska se suorittaa suurimman osan ihmisten paatoksista nopeasti ja intuitiivisesti
(Kahneman ym. 2021, 180). Mikali interventio onnistuu motivoimaan, niin motivoivilla teki-
joilla voi alla vaikutusta yksilon paatoksentekoprosessissa asenteeseen, kontrolliin ja seka nii-
den kautta aikomukseen (kuvio 5) seka siihen, miten han muutokseen sitoutuu (Kahn 1990,
700). Kuitenkin intervention tavoitteena on kohdistaa suoraa vaikutusta erityisesti jarjestel-
man 1 paatoksentekoon silleen, etta arkiliikunta voisi lisaantya, mutta samalla muoviroskaa-
minen vahentyisi. Ihmisen erilaiset paatoksenteon vinoumat, eli harhat, muokkaavat hanen
kasitystaan todellisuudesta ja silla voi olla vaikutusta puolesta ja vastaan kayttaytymisen
muutostavoitteiden suhteen, siksi pyrin jaottelemaan analyysia varten litteroituja ja koodat-
tuja tietoja arkiliikuntaa lisaaviin ja estaviin tekijoihin, seka vastaavasti roskaamiskayttayty-
mista vahentaviin ja lisaaviin tekijoihin (kuvio 16). Nain ollen pyrin loytamaan interventiolle
teoreettisen viitekehyksen eli tietoperustan avulla seka teemahaastatteluiden analyysien
kautta erityisia keinoja vaikuttaa niin, etta tuuppauksen kohdanneiden ihmisten heuristiikat
voisivat ohjata yksilon kayttaytymista toivottuun muutokseen. Toisaalta erilaisten motivoivien
kutus ei jaisi vain lyhytaikaiseksi kokeiluksi (Knight ym. 2016, 792), vaan ihminen oikeasti li-
saisi arkiliikuntaansa tavoitteiden saavuttamiseksi, kestavalla tavalla ja sitoutumalla, kiinnit-

tamalla huomiota myos muovinroskaamisen vahentamiseen (Kahn 1990, 700).

Tappion valttely (loss aversion) voi parhaimmillaan lisata liikuntaa, mutta pahimmillaan va-
hentaa sita toimien kuvion 16 ensimmaisena pullonkaulana. Ilhmiselle tappio tuntuu paljon
vastenmielisemmalta kuin vastaava voitto (Thaler 2015, 48). Se voi vaikuttaa ihmisen arkilii-
kunnan harrastamiseen niin, etta han kokee menettavansa arvokasta vapaa-aikaansa, mika
olisi pois jostain toisesta mielekkaammasta tekemisesta, mika voisi liittya esimerkiksi ylitoihin
tai viihteen kuluttamiseen. Teemahaastatteluista vaikuttamiskeinoiksi nousivat tiedottami-
seen ja motivaatioon liittyvat keinot (kuvio 17). Ihmisen sisainen motivaatio on erittain tarkea
tekija, mutta siihen voi olla vaikea vaikuttaa (Gerhart & Fang 2015, 507). Sen sijaan liikunta-
tiedottamiseen voidaan huumorin avulla saada hauskoja elementteja, jotka houkuttelevat

harrastamaan.
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Tavoitteen asettaminen voi olla yksi konkreettinen keino motivoida ihmista liikkeelle. Tavoite
voi muodostaa prospektiteorian (kuvio 3) mukaisen viitepisteen (Kahneman 2011, 302). Viite-
pisteen ei tarvitse olla valttamatta rahallinen arvo, vaan sen voi muodostaa jostain ihan
muusta arvosta, ihmisen kokemasta tarkeasta tavoitteesta (Kahneman 2011, 302). Tappion
valttelysta voikin olla ihmiselle hyotya arkiliikunnan lisaamisessa, mikali ihminen saadaan mit-
taamaan askeleensa ja uskomaan valitsemansa viitepisteen, tietty askelmaaratavoite paivit-
tain, olevan hanelle tarkea. Talloin, mikali han alittaisi tuon tavoitteen, han saattaisi kokea
tappion epamiellyttavia tunteita, mita han haluaa valtella enemman kuin tavoitteen ylitta-

mista ja ansaittua voiton tunnetta.

Tuuppauksen suunnittelussa hyodynsin viitepisteen ja huumorin yhdistamista laittamalla va-
lintakayttaytymista ohjaaviin opastekyltteihin tavoitteen 9 999 askelta (kuvio 22) joka paiva,
jonka pitaisi erikoisena lukuna jaada helposti mieleen, eika unohtua ja lisaksi se ylittaa liit-
teessa 2 mainitun litkuntasuosituksen 9 000 askelta paivittain (UKK 2022). Kun tuon selkeasti
ja voimallisesti taman numeron 9 999 esiin, niin se toki samalla kohdistaa aina katselijaansa
myos ankkuroitumisvaikutuksen (Kahneman 2011, 128). Mikali jollekin henkilolle tavoite on
liian suuri ja tai liian pieni, niin han voi sitten asetella itselleen joko helpomman tavoitteen
tai kunnianhimoisemman tavoitteen omien tarpeidensa mukaan. Liikunnan lisaamiseen tah-
taavan paivittaisen askelmaaran tavoitteiden asettelussa on keskeista ajatus siita, etta jokai-
nen viime kadessa itse maarittelee oman elamansa realiteetit huomioon ottaen tavoitteensa
arkiliikuntaan. Tavoitteiden kannalta tarkeinta olisikin, etta arkiliikunnan harrastaja innos-
tuisi mittaamaan paivittaiset askeleensa kannykalla, alykellolla tai sykemittarilla, mika voisi
motivoida hanta ja toisaalta tappion valttely voisi vaikuttaa enemman liikuntaa lisaavasti eika

vain liikuntaa vahentavasti.

Mikali ihminen tarttuu ankkuriin 9 999 askelta joka paiva, niin silloin tasta muodostuu hanen
viitepisteensa joko status quo tai tulevaisuuden tavoite (Prentice 2003, 1717). Prospektiteo-
riaa soveltaen tappio syntyy, jos tavoitetta ei saavuteta, mutta sen ylittaminen merkitsee
voittoa ja tappion valttely on paljon vahvempaa kuin pyrkimykset oman viitepisteensa ylitta-
miseen (Kahneman 2011, 302). Kun tavoiteasetanta voi innostaa ihmista mittaamaan aske-
leensa, niin tama ankkuri voisi puolestaan ohjata hanen tavoitteensa asettelua suosimaan 9
999 kerattya hyotyliikunnan askelta joka paiva. Tappion valttely voisi parhaimmillaan toimia
eraanlaisena kannustimena ihmisen arjessa auttaen hanta saavuttamaan tuon liikuntatavoit-
teensa, ja jos kavelyharrastus viela vakiintuisi tahan suoritustasoon, niin silloin status quo pa-
remman jaksamisen ja hyvan olon tunteen kera auttaisivat hanta yllapitamaan paivittaista lii-

kuntamaaraa terveyssuosituksen (liite 2) mukaisena.
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Pullonkaulamallissa (kuvio 16) hyvin lahella liiallisen itseluottamuksen vinoumaa vaikuttaa
suunnitteluvinouma (planning fallacy), koska ihminen on niin helposti taipuvainen kuvittele-
maan omien suunnitelmiensa toteutumisen parhaalla mahdollisella tavalla (Kahneman 2011,
325-326). Suunnitteluvinouma voi myos hyodyttaa ihmista rohkaisemalla, helpottamalla ja no-
peuttamalla liikunnallisten tavoitteiden asettelussa (kuvio 18). Toisaalta suunnitelmista voi
tulla eparealistisen kunnianhimoisia, jolloin tavoitteisiin paaseminen vaikeutuu. Ihmiselle voi
kayda niin, etta silloin kun hanen suunnitelmiensa mukaan pitaisi menna liikuntaa harrasta-
maan, niin oma kalenteri onkin taynna, eika vapaa-aika enaa riitakaan niin kuin han oli etuka-

teen kuvitellut.

Liiallinen itseluottamus (overconfidence bias) on ihmisen harha, paatoksenteon vinouma, joka
voi myos ilmeta ihmisen oman hyvinvointinsa suunnittelussa (kuvio 16) siten, etta han nakee
aina omat kyvyt, terveyden ja yleiskuntonsa poikkeuksellisen hyvana (Kahneman 2011, 325-
326), jopa ylivertaisena. Teemahaastatteluista vaikuttamiskeinoiksi nousivat tiedottamiseen
ja motivointiin liittyvat tekijat seka erityisesti nuorison vaikuttamiseen liittyvat keinot kuten
myonteisten esikuvien merkitys (kuvio 18). Tiedottamisen kautta nuori ihminen saadaan poh-
timaan litkunnan vaikutusta terveydentilaan, jaksamiseen tai oppimiskykyyn. Otin naita seik-
koja huomioon siten, etta intervention kyltteihin laitetaan esikuvaksi pirteita liikunnallisia
hahmoja, jotka ovat esikuvallisia. Naita hahmoja piirsin siluettikuvana tuuppauksen kylttiin

(kuvio 22), ja samalla ne kohdistetaan kuvion 14 mukaisiin kohderyhmiin.

Kuvion 16 pullonkaulat kapenevat nykyhetkivinouman kohdalla, jossa kapeampi pullonkaula
havainnollistaa hankalampaa estetta, joka vaikuttaa ihmisen valintoihin seka arkiliikunnan
etta muoviroskaamisenkin suhteen, joiden tulkinnat ovat korteissa kuviossa 19 ja -20. Nyky-
hetki vinouma voi vaikuttaa arkiliikunnan harrastamisen valintoihin siten, etta ihminen nakee
nykyhetken huolet tarkeampina, vaikka tulevaisuuden huolet olisivat todellisuudessa merkit-
tavammat sisaltaen isommat riskit ja vakavammat haitat (Thaler & Sunstein 2021, 282). Tee-
mahaastatteluiden mukaan keskeisia vaikuttamiskeinoja ovat ihmisten kalenteriin liittyvien
kiireiden huomioiminen, tiedottaminen seka viestinta. lhmisen kokemaan nykyhetkeen pys-
tyisi vaikuttamaan toimimalla mahdollisimman nopeasti ja tehokkaasti tuoden esiin liikunnan
tarpeet, seka tiedottamalla miten ne vaikuttavat ihmisen tulevaisuuteen esimerkiksi tervey-
teen ja jaksamiseen. Interventiossa nama huolehditaan yksinkertaistamalla asioita ja kiteytta-
malla viesti paivittaisen askeltavoitteen kautta (liite 12) seka myonteisten esikuvahahmojen
avulla, jotka esiintyvat tuuppauksena ihmisten valintaa ohjaavissa opastekylteissa Rantapuis-

tossa (kuvio 22).



63

Muoviroskaamisen lisaantymiseen nykyhetken vinouma voi vaikuttaa siita syysta, etta mikro-
muovin haitat nakyvat vasta kaukana tulevaisuudessa, tai ainakin niiden haitat koetaan enem-
man tulevaisuuden kuin nykyisyyden ongelmana. Jos ihminen tanaan heittaa muoviroskia
luontoon, niin ei niista heti vapaudu mikromuovia, sita paitsi muovihan vaikuttaa saata kesta-
valta materiaalilta (WYSIATI). Teemahaastatteluiden perusteella saa sellaisen kasityksen, etta

nopea puuttuminen ja viestinta voisivat olla toimivia keinoja torjua muoviroskaamista.

Status quo kuvion 16 pullonkaulamallin keskella on paatoksenteon vinouma, joka voi myos vai-
kuttaa seka liikuntaan (kuvio 19) etta muoviroskaamiseen (kuvio 20) liittyviin valintoihin. Sta-
tus quo -harha saattaa aiheuttaa muutosvastarintaa ja toisaalta se suosii ihmisen elaman mi-
nimaalisia muutoksia, johon voi vaikuttaa myos tappion valttely (Kahneman 2011, 305). lhmi-
silla on taipumusta vastustaa muutosta ja talloin han helposti hyvaksyy oletusvaihtoehdon
(Thaler & Sunstein 2021,11). Teemahaastatteluiden mukaan keskeisia liikkunnan vaikuttamis-

keinoja ovat helpot ja houkuttelevat liikuntareitit, seka tiedottaminen ja motivointi.

Tarkasteltuani kavelyn portaat mallia (liite 2), jossa UKK instituutti suosittelee myonteisten
terveysvaikutusten saavuttamiseksi ihmisille askelmaaraksi 9 000 askelta joka paiva (UKK
2020), niin laadin talta pohjalta myos oman suositukseni interventiota varten, johon pyrin li-
saamaan hyodyn viela tasta toisesta julkisuudessa hyvin tunnetusta ankkurista 10 000 askelta
paiva. Lisasin tahan viela tunnetun myyntihinnoittelun kikan, etta ihmisten tiedetaan suosivan
9-numeroin hinnoiteltuja tuotteita (Ortega & Tabares 2023,1), ja naista edella mainituista
seikoista johdin oman suositukseni intervention kampanjalle, joka on 9 999 askelta joka paiva
(kuvio 22), jonka julkaisu synnyttaa valittomasti uuden ankkurin (Prentice 2003, 1717). Status
quo -harhaa voidaan hyodyntaa siina, etta mikali ihminen saadaan hyvaksymaan 9 999 askelta
hanen jokapaivaiseksi tavoitteekseen, niin siita voisi ajan myota muodostua hanelle oletus-
vaihtoehto, jolloin jarjestelma 1 ja paatoksenteon heuristiikat voisivat auttaa ihmista saa-
maan liikuntasuoritukset saannolliseksi, ihan paivittain. lhminen ei oletusvaihtoehtoaan hel-

posti muuksi muuta, jotta status quo sailyy.

Pullonkaulamallissa esiintyva (kuvio 16) status quo voi vaikuttaa muoviroskaamisen kaytok-
seen, kayttaytymistapoihin siisteyden suhteen ja tapakulttuuriin vahvistamalla muutosvasta-
rintaa. Mikali ihminen on tottunut jo siihen, etta pieni valinpitamattomyys on tullut tavaksi,
eika pieni roskaaminen haittaa, niin helposti pysytaan siina mieltymyksessa ja tehdaan niin
kuin on ennenkin tehty. My0s sosiaalisiin tilainteisiin voi liittya tata ilmiota, ja koska sita pi-
detaan vallitsevana tilanteena, roskaamiseen on totuttu, helposti yllapidetaan asennetta,
etta yleisotapahtumiin kuuluu roskaaminen. Teemahaastatteluissa ohjausmenetelmina nousi-

vat esiin opasteiden tekeminen seka kierrattamisen tekeminen helpoksi (kuvio 20).
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Laumakayttaytyminen on yksi merkittavimpia vaikuttajia muoviroskaamiseen (kuvio 16). lhmi-
set nakevat jatkuvasti ymparistossaan muiden ihmisten valintoja, joita helposti lahdetaan
seuraamaan (Morone & Samanidou 2007,1). Kun ihminen nakee lahipiirinsa roskaamassa, se
vaikuttaa hanen valintaansa pudottaa roskat maahan tai roska-astiaan. Jos ihminen nakee
ison ryhman ihmisia ulkona kayttaytyvan valinpitamattomasti heitellen roskia luontoon, niin
hanella on taipumusta antaa ryhman vaikuttaa omaan valintaansa, (Thaler & Sunstein 2021,
64). Nain laumakayttaytyminen voi lisata muoviroskaamista. Teemahaastattelussa korostuvat
muoviroskaamisen torjunnassa tiedottamisen merkitys ja kierratyksen tekeminen helpoksi (ku-
vio 21).

Tarkkaamattomuussokeus (inattentional blindness) ilmenee ihmisen keskittyessa yhteen tar-
keaan tehtavaan, jolloin hanelta jaa jotain oleellista havaitsematta ymparistostaan (Bazer-
man & Moore 2017, 65). Kuvion 16 pullonkaulamallissa tama esiintyy viimeisena, ja se voi olla
yksi selittaja muiden ilmioiden lisaksi ihmisten roskaamisen taipumuksille. Sosiaalisissa tilan-
teissa tama voisi tarkoittaa sita, etta kun ihminen keskittyy mielenkiintoiseen keskusteluun
tai ajanvietteeseen ystaviensa kanssa kulkiessaan Rantapuiston lapi, hanelta saattaa jaada
roska-astiat huomaamatta, jolloin hanelle voi tulla kiusaus paastaa roskista irti, mika voi ta-
pahtua ihan muiden huomaamatta. Taman huolimattoman paatelman vaikutusta tosin saatta-
vat viela vahvistaa WYSIATI, jossa ihminen uskoo mielikuvaansa ymparistosta ja siihen voi vai-
kuttaa myos alkoholin kulutus tai vahvistusharha hanen pyrkiessaan selittamaan ja vahvista-
maan omaatuntoaan niin, etta hanen uskomuksensa oli oikeassa. Teemahaastattelujen kor-
teista (kuvio 21) esiin vaikuttamisen keinoiksi nousee tiedottaminen, jossa roska-astia kehys-
tetaan mielenkiintoa herattavaksi tai muokataan helposti havaittavaksi ja huomiota heratta-
vaksi. Tasta on hyva esimerkki Jarvenpaan Rantapuiston puhuva roska-astia, joka herattaa si-
vustakatsojan tai ohikulkijan huomion, kun he kuulevat roska-astian kiittavan asiakkaitaan.
Tata tukevat myos omat havaintoni, etta puhuva roska-astia vaikutti olevan erityisesti nuor-

ten keskuudessa suositumpi kuin tavallinen mykka roska-astia.

Yhteenvetona havaitaan, etta tiedottaminen ja motivointi nousivat esiin voimakkaimmin tee-
maahaastattelujen korteista, joita pyrin huomioimaan tuuppauksen toteuttamisessa. Viestia
yksinkertaistamalla voi tehda valinnan helpoksi (easy), siksi pyrin kiteyttamaan sen mita ihmi-
selta toivotaan (Service ym. 2014, 3-4). Tuuppauksen tyylissa on syyta kiinnittaa myos verbaa-
liseen ilmaisuun, kuinka tieto kommunikoidaan ihmisille (Ly ym. 2013, 28), siksi pyrin kehitta-

maan tekstin verbaalisesti sujuvaan muotoon (kuvio 22).
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Paivittaisen askeltavoitteen (liite 12) nakymista olen tehostanut vanhalla tutulla hinnoittelun
menetelmalla, jossa tarkoituksella hinta paattyy lukuun 9, ja tata kuluttajat suosivat valin-
noissaan (Ortega & Tabares 2023,1). Viitepisteen humoristinen luku jaa hyvin mieleen, auttaa
myymaan tavoitetta ja samalla sen tarkoituksena on korostaa ihmisen omaa valintaa, silla han
asettaa itselleen realistiset paivittaiset lilkkuntamaaratavoitteet. Tuuppaus interventiona pyr-
kii lisaamaan arkiliikunnan harrastajien maaraa seka kasvattamaan yksilon keskimaaraista pai-
vittaista lilkunnanmaaraa paivittain kerattavien askelten muodossa. Valintakayttaytymista oh-
jaavan kyltin varitys ja raamit korostavat muovin ja lilkkunnan teeman kehystamista yhteen
(kuvio 22). Ihminen kasittaa kehykset, johon vaikuttaa WYSIATI, etta tassa on nyt kaikki mita
hanen taytyy asiasta tietaa, paivittaisten askeleiden mittaamisesta, tavoitteen asettelusta
seka muoviroskaamisen vahentamisesta, ja han voi alkaa uskoa tarinallisen viestin todeksi
(Kahneman 2011, 201). Mustat siluettikuvien hahmot valintakayttaytymista ohjaavassa kyltissa
pyrkivat kiinnittamaan kuviosta 14 valittujen kohderyhmien huomion, seka toimivat samalla
esikuvina liikunnan harrastamisessa. Kyltin keskelle ylhaalle sommittelin qr-koodin, josta au-
keaa litkuntasuositussivut (liite 12), jonka kuvissa esikuvalliset henkilot antavat ihmisille ai-
heen seurata heita harrastamaan arkiliikuntaa seka huolehtimaan muoviroskista, koska mui-
den ihmisten seuraaminen on luonnollista ihmisille ja silleen he oppivat toisiltaan kehittaen

samalla itseaan ja yhteiskuntaa (Thaler & Sunstein 2021, 64-65).

Liikuntasuosituksen laadinnassa voidaan hyodyntaa tietamysta, etta ihminen omaksuu valinta-
strategiota, joissa han hyodyntaa vaihtoehtojen maara ja monimutkaisuutta (Thaler ym. 2010,
16). Interventiossa liikuntasuosituksen valinta on tehty helpoksi tarjoamalla ensin vain viite-
pisteen 9 999 askelta, joka paiva, joka toimii myos kampanjasivujen tunnuksena Faceboo-
kissa. Valintamuotoilussa kannattaa karsia liian monia vaihtoehtoja (Ly ym. 2013, 12). Kun ih-
miselle tarjotaan vain pieni maara vaihtoehtoja, hanella on silloin taipumus tarkastella kaikki
vaihtoehdot ja turvautua tarvittaessa kompromisseihin (Thaler ym. 2010, 16). Naiden paatel-
mien perusteella rajasin tuuppauksessa qr-koodin kautta jaettavissa olevan liikuntasuosituk-
sen neljaan eri vaihtoehtoon (liite 12). Kaytin apuna UKK-instituutin paivittain (UKK 2020)
suosituksia (liite 2), joista johdin tuuppausta varten oman version liikuntasuosituksiksi. Liikun-
tasuosituksen tarjoilu hyodyntaa EAST-tyokalua (Service ym. 2014, 3-4). Intervention tuup-
pauksessa opastekyltissa naytetaan gr-koodi, josta kayttaja voi kannykallaan saada helposti
lisatietoja, joista aukeaa liikuntasuosituksia, mitka on tehty helpoksi (easy). Ihmiselle tarjo-
taan vain nelja eri vaihtoehtoa. Jos vaihtoehtoja on liikaa, siita seuraa vakavia ongelmia
(Thaler ym. 2010, 16).

Kun interventioon halutaan tuoda motivaatioon ja asenteeseen vaikuttavia tekijoita mukaan
(kuvio 5), tulisi edeta positiivisen vaikuttamisen kautta kannustamalla ja innostamalla, valtta-

malla turhaa arvostelua (Knight ym. 2016, 794).



66

Silloin yksilon henkilokohtaisia resursseja voidaan rakentaa vaikkapa pyrkimalla lisaamaan yk-
siloiden kykyja nahda itsessaan positiivisia ominaisuuksia ja vahvuuksia, jonka taustalla pitaisi
kyeta ensin kehittamaan itsetehokkuutta, resilienssia ja optimismia (Knight ym. 2016, 794).
Vaikka tuuppauksessa ei tarvita taloudellisia kannustimia, niin ei se silti sita tarkoita, ettei
kannustimilla olisi merkitysta, siksi valintamuotoilun kannalta voi olla perusteltua myos pohtia

oikeanlaiset kannustimet oikeille ihmisille (Ly ym. 2013, 15).

Houkuttelevuutta on pyritty luomaan iloisilla askeltavoitteiden nimeamisilla, jotka ovat mi-
nimi, kiva, ylita tavoite, ja urheilullinen (liite 12), jotka on kehystetty kestavaa kehitysta
edistaen muoviroskien keraamiseen ja puhtaaseen luontoon viittaavilla humoristisilla kuvilla
(attractive). Samoin naiden kuvien nayttaminen lisaa sosiaalisuuden tunnetta ja esikuvalli-
suutta, jota voidaan edistaa viemalla liikuntasuosituksista tiedote verkkoon jaettavaksi (so-
cial). Ajoitusta voidaan huomioida, etta tieto on oikea-aikaisesti saatavilla, ja tassa tapauk-
sessa se tarkoittaa intervention alkamisen paivasta eteenpain. Ajoitus onnistuu erityisesti
siina, etta ihmiset huomaavat vapaa-aikoinaan Rantapuiston intervention ja saavat samaan
aikaan (timely) kannykkaansa saman valintakayttaytymista ohjaavan opastekyltin (kuvio 22)

sosiaalisen median mainoksena Jarvenpaan alueella. (Service ym. 2014, 3-4.)

A

#VAHENNA MUOVIA
OTA ASKELIA

Vie koriin

niin lisaat askeliin

Keraa 9999
askelta joka paiva

b

Jarvenpdd

Kuvio 22: Intervention tuuppauksessa kaytetty valintamuotoiltu kyltti
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4.2.4 Intervention arviointi

Kehitystoiminnan konstruktivistisen mallin (kuvio 10) mukaan neljantena vaiheena tulee inter-
vention arviointi, jolla pyrin saamaan totuuden selville siita, onko interventiolla saavutettu

niita tavoitteita, eli sellaista muutosta mihin kehitystyolla oli pyrkimys.

Interventiossa tuuppaus toteutettiin niin, etta valintakayttaytymista ohjaava opastekyltti (ku-
vio 22) tuli toukokuun aikana Rantapuistossa liikkuvalle vaelle tutuksi. Opastekyltteja oli
asennettu sellaisiin paikkoihin ja riittavan tiheaan niin, etta Rantapuiston lapi oli miltei mah-
dotonta kulkea nakematta niita. Opastekyltteja esiteltiin myos viestinnassa ja verkkomainok-
sissa, niilla on tavoitettu kohderyhmia ja ehka ne ovat jopa onnistuneet auttamaan Rantapuis-
ton kulkijoita valitsemaan lisaa liikuntaa mutta valttamaan tarpeetonta muoviroskaamista.
Intervention aloituspaivasta lahtien suoritin havainnointia Jarvenpaan Rantapuistossa. Saan
vaikutus ihmisten lilkkkumiseen oli merkittava. Varsinkin tuulisena ja sateisena paivana ihmisia
liikkkui todella vahan Rantapuistossa, kaytannossa vain koiranulkoiluttajia ja tyomatkalaisia,
joten saan rajaaminen pois analyyseista auttoi paljastamaan arkiliikunnan valintojen takaa
todellisia paatoksenteon ilmioita. Sopivien teemahaastateltavien ldytaminen oli myos aika
paljon helpompaa lampimina ja aurinkoisina paivina. Havainnoin ihmisten reaktioita heidan

nahtyaan intervention kuvat ja luettuaan Intervention viestin.

Omien havaintojen perusteella intervention kaikki yhteensa 14 opastekylttia herattivat uteli-
aita katseita, mielenkiintoa ja kysymyksia Rantapuiston kulkijoiden keskuudessa. Monet tuli-
vat minulta kysymaan lisatietoja, kun he nakivat minut kylttien lahettyvilla, koska he jotenkin
arvasivat, etta olin kampanjassa mukana. Eika yksikaan niista joutunut ilkivallan kohteiksi,
vaan ne otettiin varsin positiivisesti vastaan. Kyltteja oli Jarvenpaan Rantapuistossa rantapo-
lun varrella Tuusulan Jarven rannalla, kevyeen liikenteen vaylilla, lahella paikallisia ravitse-
muspalveluita, puutarhapoytien ja tuolien vieressa, urheilupaikoilla, rantalaiturilla, pienvene-
satamassa seka uimarannan lahettyvilla (kuvio 13). Havaitsin, etta yksin kulkevat ihmiset
saattoivat pysahtya ja hymyilla nahtyaan intervention, tuuppauksen, ihmisen valintakayttay-
tymista ohjaavan kyltin. Kavelevat parit tai kulkevat ryhmat osoittelivat kasin kyltteja ja kes-
kustelivat niista. Joitain ne nayttivat jopa naurattavan, mika osoitti ainakin huumorin toimi-
neen. Jotkut ihmisista tulivat kyselemaan minulta opastekylteista ja niiden taustoista, jolloin
syntyi mielenkiintoisia keskusteluja ja silla tavalla loysin lisaa teemahaastateltavia. Tavoite

9 999 askelta heratti mielikuvia, kun monet olivat kuulleet paivakohtaisesta tavoitteesta

10 000 askelta. Jotkut kertoivat liikuntakokemuksistaan, tavoitteistaan seka askeleita mittaa-

vista tuttavistaan, jotka olivat suositelleet askelten mittaamista.
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Tappion vilttely
(loss aversion)

Ihminen ei halua menettad
omaa arvokasta aikaa
liikunnalle. Arkiliikuntaan
uhrattu aika tarkoittaa
menetysta viihteesta.

Est3d arkiliikuntaa Intervention vaikutus

(M) Motivointi, metivaatio: (M) Metivointi, motivaatio:
- Motivaation puute. - Tavoite motivoi
- Vasymys téiden jilkeen saa (L) Liikunnalliset aktiviteetit:
lysdhtdman sohvalle - Liikunnan voi kokea myos
(Q) Tiedottaminen viestinta: - arvekkaaksi ajaksi
- Digitalisaatio passivoi (Q) Tiedottaminen viestints:
kayttajan - Ihmisten tavoittaminen ja

(T) Aika ja ajanpuute, kiire: tavoitteiden ymmarrys

- Ei j&& aikaa omaan litkuntaan. (T) Aika ja ajanpuute, kiire:
- Elémys koetaan lilkuntaa - Téman hetkinen arvokasta
arvokkaammaksi (P} Perhe kannustaa, tukee ja
ohjaa
(03T) Ihmiset kayvat toissa (03Q) Ihmiset on tavoitettu
pdivisin, usein hywin
(03T) Oma liikkuminen pitaa (03M) Kestavan kehityksen
sopeuttaa, aika edistdmista
(03mM) Sohvalle lysahtaminen, jaa (03T) Normaali arkena
koko illaksi tybaikaan, vihemman
(D3M] Eldmys myds hyvinveintia (03L) Kavely on tehokasta
liszavas (13M) Innostaa lisddmaén
(03Q) Viestinta sai katsojan likuntaa
pohtimaan (13Q) Vudenlainen kyltti,
(03Q) Jos viesti ei iske heti, se herétti
on huti (13P) Perheen kanssa
(13T) Suoratoisto viihde, oma aika kavelldan

Kuvio 23: Tappion valttely (liikunta ja interventio)

Lopulta jarjestimme kaksi asiantuntijoiden ryhmahaastattelua vapaamuotoisina teemahaas-
tatteluina, ja taman lisaksi kehitystyon tutkimukselliseen vaiheeseen osallistui yhteensa 32
haastateltavaa kenttaolosuhteissa. Teemahaastattelujen keskustelujen avauksissa hyodynnet-
tiin liitteiden 3 ja -4 kyselykaavakkeita. Teemahaastatteluiden analyysit intervention alkami-
sen jalkeen arkiliikuntaan liittyvista teemoista (kuvio 23, kuvio 24 ja kuvio 25) on esitetty en-
sin ja niita seuraavat muoviroskaamiseen liittyvat teemat (kuvio 26 ja kuvio 27). Koodaus pi-
taa asiantuntijahaastattelujen tiedot (0-alkuiset koodi) eri tasolla lilkunnan harrastajien tie-
toihin (1-alkuiset koodit) verrattuna. Kuvion 8 mukaan intervention merkitys voidaan osoittaa
vertaamalla lopputulosta (Mittaus T,) lahtotilanteeseen (Mittaus T;), joten vertailen naiden
teemahaastatteluiden analyysien tulosten eroavaisuuksia muutoksen pullonkaulamallissa
(kuvio 16) esitettyjen paatoksenteon imididen suhteen ennen ja jalkeen intervention
(Kananen 2017, 65). Koska tarkat maaralliset kulunseurantamittaukset on rajattu pois, etsin
pelkastaan laadullisen eli kvalitatiivisen analyysin avulla todisteita siita, etta muutoksia

liilkuntaan tai muoviroskaamiseen on tapahtunut tai ei ole tapahtunut.



Suunnitteluvinouma
(planning fallacy).

Ihminen nakee oman
elamansa suunnittelun liian
optimistisessa valossa.

ylivertaisena.

Liiallinen itseluottamus
(overconfidence bias).

Ihminen nékee ja kokee omat
kywyt, terveyden ja kuntonsa
poikkeuksellisen hyvéna, jopa

Estdd arkiliikuntaa
(Q) Tiedottaminen viestinta:
- Ihminen harhautuu [WYSIATI)
- Somessa likkuu paljon tietoa,
mikd ei perustu tutkimukseen
- Tietodhky, ei jakseta pohtia
(T) Aika ja ajanpuute, kiire
- Oman ajan rifttivyys voidaan
nahd n optimistisesti
(M) Motivointi, motivaatio
- Liikunta ei kivaa
- Kaivataan eldmyksid

Intervention vaikutus
(M) Motivointi, motivaatio:
- Parempi suunnittelu koetaan
tarkeaksi liikunnallekin
(T) Aika ja ajanpuute, kiire:
- Ajanpuutteeseen kaivataan
lisaa suunnittelua
(Q) Tiedottaminen viestints:
- Viesting herttds pohdintaa
omasta terveydestd
- Viesinta herattaa
keskustelua ajankaytasts

(M) Motivointi, motivaatio:
- Ei nahda terveysriskeja omalle
kohdalle.
(Q) Tiedottaminen viestinta:
- Intervention aikarajat
rajoittaa tavoitettujen maaran
- Kaikkiin ihmisiing viesti i
valttamatta tehoa
(T) Aika ja ajanpuute, kiire:
- Ajanpuute lapsiperheisss on
@ina vaikuttamassa
- Luotetaan oma terveys kestds
ilman likuntaan varattua aikaa

=

Intervention vaikutus
(Q) Tiedottaminen viestints
- Herdtetty keskustelemaan
(M) Motivointi, motivaatio
- Herdttanyt pohdintaa
- Kylti on huomattu, mutta
rikottu, arvostustakin
(T) Aika ja ajanpuute, kiire:
- Ajanpuute on herattynyt
keskustelua

{03T) Oma liilkkuminen pitaa
sopeuttaa, aika

(03M) Eldmys myds hyvinvaintia
lisgavaa

(03Q) Jos viesti ei iske heti, se on
huti

{13M) En tieda vaikuttaako

(13Q) Tiedettaminen ei auta

(13T) Someilu ja videot

(03Q) Jokaista kylttid on kiyty
lukemassa Ilukemassa

(03M) Kestévan kehityksen
edistémista

(03M) Varmasti tarvitaan
vastaavia toimia

(03T) Normaali arkena
tydaikaan, vEhemman

{13M) Innostaa lissamasn
liikuntaa

(03Q) Jos viesti i iske heti, se on
huti

(03M) Pitaa valita lenkkeily eika
sohva

(03M) Eldmys myds hyvinvointia
lisaavaa

(03T) Vapaapdivina liikuntapaikat
tayttyvat

(13T} Suoratoisto viihde, oma
aika

(030Q) Lyhyt ja ytimeks viestinta

(D3M) Hersttanyt pohdintaa

{03T) Mormaali arkena
tydiaikaan, vihemman

(03M} Ihmisten liikuntamyén-
teisyys havaittu

(03M)] Kyltit saivat olla rauhassa,
ei ilkivaltaa

{13Q) Pohdin lilkuntaa ja
muoviroskia

[13Q) Uudenlainen kyltti,
heratti

(present bias)

Nykyhetken vinouma

Ihminen nadkee nykyhetken
huolet térkedmpina kuin
tulevaisuuden vield isomman
merkityksen huolensa.

Kuvio 24: Suunnitteluvinouma ja liiallinen itseluottamus (liikunta ja interventio)

Status quo

Ihminen vastustaa muutosta
ja hénelld on vahva taipumus
hyvaksyé toistuvasti
oletusvaihtoehto.

(T) Aika ja ajanpuute, kiire:

- Nykyhetken kiire ja hucli
nahd&an tarkeampana kuin
tulevaisuuden viela
merkityksellisempi kiire ja
huoli

(M) Meotiveinti, motivaatio:
- Sohva sopii aina, mutta ei heti
pitkan ajan vaikutus tunnu

Intervention vaikutus
(T) Aika ja ajanpuute, kiire
- Ajankdytdstd keskustellaan
{Q) Tiedottaminen viestinté:
- Kampanja on herattanyt
pohtimaan tulevaisuutta
(L) Liikunnalliset aktiviteetit:
- Liikuntaan voidaa tuoda
eldmyksellisia elementteja
{M) Motivointi, motivaatio:
- Motivoitu pohtimaan
likkunnallista tulevaisuutta

Estdd arkiliikuntaa
(T) Aika ja ajanpuute, kiire:
- Ajanpuute vaikuttaa
valintoihin
- Liikunta paikat téyttyvat
vain tiettying aikoina
(M) Motivointi, motivaatio

ja tapaa on vaikea muuttaa
(S} Sosiaalisuus, sosiaaliset
ongelmat:
- Kaikki eivét tue muutosta

- lokapaivainen sohvalle meno
tydpaivan jalkeen on ansaittu

Intervention vaikutus
(Q) Tiedottaminen viestinta:
- Valinta-arkkitehtuuri
auttaa valinnassa

B - Uudet menetelmat voivat

herdttdd kiinnostusta
(M) Motivointi, motivaatio
- Tavoitteen asettaminen on
tarkes tyBkalu muutoksen
I&piviemiseksi
(5) - Sosizalisuus ja verkostot
tarkeitd muutoksessa

(03T) Oma liikkuminen pitad
sopeuttaa, aika
{03T) Lapsiperheissa aika on este
{03M) Sohvalle lysdhtéminen, j&&
koko illaksi
{03M) Eldmys myds hyvinvaintia
liszavas
{13M) Vaikea vaikuttaa
{13M) Tiedottaminen ei auta
{13M) Suoratoisto viihde, oma
aika

{03T) Mormaali arkena
tybaikaan, vihemmin
{03Q) Uudenlzinen kampanja
vaikuttaa
(03L) Kavellen aikaa
viettamassa
{03T) Lyhyt ja ytimekas
viestinta
{13M]) Pohdin liikuntaa ja
muoviroskia
{13M) Innostaa lisaamaan
likuntaa
{13M) Tervetullut, kutsuttu
liikkumaan

(03T} Vapaapdiving likuntapaikat
taythyvat

(03T} Lapsiperheissa aika on este

{035} Ei ole tullut suurta
yleistryntaysts

{03M) Pitas valita lenkkeily eikd
sohva

(3M) Tiedottaminen ei auta

{135} Elamaéntilanne rajoittza

(13T} Suoratoisto viihde, oma
aika

(03Q) Uudenlainen
kampanja vaikuttaa

(03M) Liikunta, ja muovin
wvahentédminen yhdessa

(03Q) Lyhyt ja ytimekas
viestinta

(03Q) Ihmiset on tavoitettu
hyvin

(035) Ryhmis voi saada
likkumaan

(03M) Hersttényt pohdintaa

(130) Uudenlainen kyltti,
heratti

(13M) Positiivinen paamaara

Kuvio 25: Nykyhetken vinouma ja status quo (liikunta ja interventio)
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Nykyhetki vinouma
{present bias)

Mikromuovin haitat nakyvat
vasta kaukana tulevaisuussa.
Jos vahan heittad muovia,
niin ei se nyt vlittomasti
aiheuts haittaa

Status quo

ihminen vastustaa muutosta
Ja hanells on vahva taipumus
hyvaksya toistuvasti
oletusvaihtoehto

Lisdd muovirroskaamista
(M) Motivainti, motivaatio:
- Roskista voi paasta heti eroon
- Tulevaisuus ei kosketa
roskaajaa kokreettisestiAika,
(T)  Aika ja ajanpuute, kiire:
iatailemalld roskista eroon
ei nahda seurauksia kauas
(N) Nuoriin vaikuttaminen:
-Jos kukaan ei ota vastuuta
nyt, ei tulevaisuus helpompi
(P) Perhe kannustaa ja motivoi
(V) Vlinpitamattamyys

1 (V) Motive

Intervention vaikutus
(@) Tiedottaminen viestints:
- Herattanyt tulevaisuuden
pohdintaa

- Kestdvan kehitykse
pohdinta ja keskustelut
(R) Lilkuntareitit ja closuhteet:
- Yleisvaikutelma positiviinen
(N) Nuoriin vaikuttaminen:
- Tulevaisuudesta keskustelu

Lisdd muovirroskaamista
(M) Motiveinti, motivaatio
- Vanhastaan on totuttu en
ettei tarvitse kierrattaa, niin
ei viitsitd kierrattas vieldkddn
- Roskaamisesta on tullut
helpain kiytostapa havittaa
omat muoviroskat, oletuksena
(T)  Aika ja ajanpuute, kiire:
- Hatdilemalla roskista eroon
(v) Valinpitimattamyys
(0) Roskaamispaikat, parkdkipaikat

Intervention vaikutus
(Q) Tiedottaminen viestinta:
- Tiedottamisella keskustelua
ja pohdintaa muutoksesta
(M) Metivointi, motivaatio:
- Kestavan kehitykse
pohdinta

(U) Kierratys, jateastiat,
roskikset

(04R) Mucvipullot aiheutti uuden
ongelman

(04N) Nuoret ei juuri poimi taisten
roskia

(0aM) Likunta, ja muovihaitat
yhdessé

(04T) lalkien siivoaminen vaatii

aikaa
(04P) lapsiperheen ajanpuute,
aina kiire
(14T) Tulevaisuudessa ongelmat
(14V) Roskia aina ollut
(14V) Hauskanpito paasia

(04N) 1an mukana vastuunkanto
kasvaa

(04R) Rantapuistossa siistia

(04M) Kestava kehitys, kaksi
asiaa yhdistettyna

(04Q) Viestints sai katsojan
pohtimaan

(04Q) Tuulettanut ajatuksia
monella

(04M) Iakkasmpi toisten roskia

(14M) Positiivista, yritys
vaikuttaa

(14M) Herattss pohtimaan

(04M) Roskaamisesta tulee
walituksia

(04T) Huoltofirma huolehti
sasnndllisesti

(04M) Ruuhkassa roskikset
tayttyvat

(04T) Jalkien siivoaminen vaati
aikaa

(14V) Kukaan ei nakemassa

(140) Enemman ihmisia, ja -roskia

(14V) Roskia aina ollut

(04Q) Uusi Ishestymiskulma
asiaan

(04U) Huomattu roska-asticiden
Ishettyvills

(04M) Kestavan kehityksen
edistémistd

(04Q) Ihmiset on tavoitettu
hywin

(04M) Jokaista kylttis on kayty
lukemassa

(04M) Tuulettanut ajatuksia
monella

(14M) Kestava kehitys

Laumakyttiyminen
{herd behavior) .

thmiset voivat seurata
kritiikittdmasti muiden
ihmiset kytosts

Kuvio 26: Nykyhetken vinouma ja status quo (siisteys ja interventio)

Tarkkaamattomuus sokeus
ilnattentional blindness)

Kun ihminen keskittyy omaan
tekemiseen, moni asia
nakematta. Paljon asicita ja
nahtavas, roskista ei helposti
huomaa lahellakaan.

Lisdd muovir

{N) Nuoriin vaikuttaminen:
- Ryhmapaine
() Sosiazlisuus, sosiaaliset
ongelmat
- Ei haluta erottua, seurataan
ryhman kiytasts, matkitaan
reskaamisessa

- Nahddan muutkin jattavat
roskansa roska-astian viereen
(U] Kierratys, jateastiat, roskikset
(V) Vvilinpitamattomyys

(O) Roskaamispaikat, parkkipaikat:

vaikutus
(@) Tiedottaminen viestinta:

- Heréattanyt itsendists
riippumatonta pohdintaa
ihmiset ovat vastuullisia

(R) Likuntareitit ja olosuhteet:

- Yleisvaikutelma positiviinen

(M) Motivointi, motivaatio:

- Uusia ajatuksia

- Heréttényt pohdintoja ja
keskusteluja

(04U) Ruuhkassa roskikset
tayttyvat

(04s) Ihmisia paljon, niin roskia
paljon

(04U) Roskis téynn, roskat
nurmikolle

(04N) Nuoret &i juurf poimi toisten
roskia

(040) Téynna oleva roskis ei lupa
sotkea

(OTV) El keréits toisten roskia

(045) Kaverit roskaavat

(04M) Jokaista kylttia on kayty
lukemassa

(04Q) Kyittejs i ole revitty

(04M) Tuulettanut ajatuksia
monella

(04R) Rantapuistossa siistia

(14M) Herattaa pohtimaan

(140) Ryhma tutki kylttia

- Paljon ihmisia, yksityiskohtia
j&# havaitsematta
(U) Kierratys, jiteastiat, roskikset
uomata roska-astiaa
(T) Aika ja ajanpuute, kiire:

tybtunteja siivoaminen vie
(0} Roskaamispaikat, parkkipaikat
(V) valinpitamattomyys

linnitets huomiota paljonko

Lis&d wvaikutus
(5) Sosiaalisuus, sosizaliset {Q) Tiedottaminen viestinta:
ongelmat - Tuuppauksen kyltteihin

on kiinnitetty huomiota
(U) Kierratys, jateastiat,
roskikset:
- Roska-astiat havaittu
{M) Motivainti, motivaatio:
- Mybnteiset esikuvat
motivoivat

(045) Ihmisia paljen, niin reskia
paljon

(040) Taynna oleva raskis i lupa
sotkea

(04T) Hueltofirma huelehtii
s&annallisesti

(04U) Ruuhkassa roskikset
tayttyvat

(14V) Ei kerdta toisten roskia

(1Y) Kukaan ei nakemassa

(04M) 1akkaampi voi pomia
voi poimia toisten roskia
(04Q) Viestints sai
katsojan pohtimaan
(04M) Rantapuiston kulkija
lukenut kyltit
(04Q) Huomattu roska-astioiden
lahettyvilla
(04U) Kyltit nakyivat hyvin
(14M) Positiivista, yritys
vaikuttaz
(14Q) Ryhma tutki kylttia
(14Q) QR-keodi ja
liikuntasuositukset

Kuvio 27: Laumakayttaytyminen ja tarkkaamattomuussokeus (siisteys ja interventio)
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Intervention valintakayttaytymista ohjaavan opastekyltin (kuvio 22) nopea vilkaisu aiheuttaa
sen, etta jarjestelma 1 muodostaa nopeasti assosiaation naiden kahden asian muovin ja lii-
kunnan valille, ja ihminen omaksuu nopeasti naiden kahden asian yhdistamisen (Kahneman
2012, 64). Mikali utelias tai tiedonjanoinen henkilo alkaa tutkia asiaa tarkemmin, niin hanelle
selviaa todellinen kytkos mikromuoviongelman ja liikunnan lisaantymisen valilla (Scopetani
ym. 2019, 1-2).

Kayttaytymisen muutoksen voi havaita pullonkaulamallissa (kuvio 16) tappion valttelyn koh-
dalla, koska analyysi intervention jalkeen (kuvio 23) nosti esiin eri asioita lilkkunnan teema-
haastatteluista verrattuna tilanteeseen ennen interventiota (kuvio 17). Liikunnallisista aktivi-
teeteista keskusteltiin enemman vasta intervention alettua. Perheen ja laheisten ihmisten
merkitysta korostettiin ja tukea toivottiin, joita ehka voi pitaa hiljaisina signaaleina siita,
etta interventio on saattanut vaikuttaa siihen, mita ihmiset haluavat vapaa-aikoinaan valita.
Tappion valttelyssa ihminen reagoi tappioihin voimakkaammin kuin voittoihin (Kahneman
2011, 105). Tappion valttelya voi esiintya myos sellaisissa yhteyksissa, joissa ei ole kyse talou-
dellisista tappioista. Kun ihminen kovasti pyrkii saavuttamaan jonkin tietyn tavoitteen paase-
matta siihen, niin han voi kokea sen epaonnistumisen edustavan tappiota, jota han valttelee
(Kahneman 2011, 300). Tavoitteiden asettamista kylla pidettiin tarkeana ennen ja jalkeen in-
tervention, mutta tavoitteiden tarkeydesta syntyi myos uudenlaista keskustelua, jossa arkilii-
kunnan harrastajat pohtivat askeleiden mittaamisen merkitysta ja mielekkyytta. Jotkut ker-
toivat keskusteluissa omista kokemuksistaan askeleiden mittaamisesta kannykan, alykellon tai

sykemittarin kanssa ja he olivat huomanneet sen motivoivan vaikutuksen.

Suunnitteluvinouman nakokulmasta analyysi intervention jalkeen (kuvio 24) arkiliikunnan suh-
teen verrattuna ennen interventiota (kuvio 18) tarjosi nayttoa siita, etta tuuppauksella on
voitu saada huomiota aikaan, ja varsinkin ajankayton suunnittelusta syntyi keskustelua ja var-
sin monet kokivat intervention hyodyllisena. Ihminen kun nakee helposti omat suunnitelmansa
liilan optimistisesti (Kahneman ym. 2021, 239). Varsinkin lapsiperheiden arjessa huoltaja voi
tehda helposti suunnitelmia, mita kaikkea tulevan viikon aikana sita tekisi, kunnes arki koit-

taa, jolloin tyot, kotityot ja lasten harrastuksiin kuskaaminen tuntuvat vievan kaiken ajan.
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Konkreettinen ehdotus nousi asiantuntijahaastatteluista esille, jonka mukaan lasten huoltajia
tulisi kannustaa harrastamaan liikuntaa samaan aikaan, kun heidan lapsensa ovat ohjatussa
lilkunnassa taikka muissa harrastuksissa. Nain asiantuntija kuvailee teemahaastattelussa
yleista tapahtumaa: ”Helposti siita muodostuu tapa. Treenivarusteiden kuljettaminen siina
kaiken ohessa tekee melkeinpa mahdottomaksi harrastamisen, ilman autokyyteja. Olen yritta-
nyt ehdottaa lasten vanhemmille omaa liikuntaa, etta lahtisivat vaikka lenkkeilemaan pitkin
hallin juoksurataa, tai hallin kuntosalille tai vaikka vanhemmat yhdessa ulos kavelylenkille,
silla aikaa kun heidan lapsensa luistelevat. Kun katsomossa istuen aikuisten hyva liikuntaan
sopiva aika menee aivan hukkaan, he myontavat. Jos lapset menisivat pyoralla tai kavellen
harjoituksiin, tulisi hyotyliikuntaakin ja vanhemmat voisivat itse hyodyntaa saman ajan omaan
lilkkuntaan.” Tulisikin nahda tama niin, etta aikuisen jaksaminen, jota arkiliikunnan harrasta-

minen monien tutkimusten mukaan tukee, on myos lapsen edun mukaista.

Nykyhetken vinouma, jonka teemoja analysoitiin ennen interventiota (kuvio 19) seka inter-
vention jalkeen (kuvio 25) aiheuttaa kapenevan pullonkaulan (kuvio 16), koska se voi vahen-
taa lilkkunnan harjoittamista, ja se voi muodostua valinnan esteeksi, jolloin ihminen tiedosta-
mattaan intuitiivisena paatoksenaan valttelee arkiliikuntaa. Tama kayttaytyminen selittyy
silla, etta nykyhetken vinoumassa ihminen mieltaa nykyhuolensa tarkeammiksi kuin tulevai-
suuden huolensa, kuten terveys ja yleiskunto, jotka vaikuttavat vasta tulevaisuudessa ja jo-
hon treenaaminenkin tuo hitaasti tuloksia ja nekin vasta kaukana tulevaisuudessa (Thaler &
Sunstein 2021, 282). Aika ja ajanpuute herattivat odotetusti keskustelua ja tiedottaminen on
koettu merkitykselliseksi. Intervention lyhyt ja ytimekas viesti on koettu uudenlaisena vaikut-
tamisen menetelmana, jolloin ihmiset ovat kokeneet olleensa kutsuttuja arkiliikuntaa harras-

tamaan.

Vaikuttaisi silta, etta lilkkunnan lisaamisen ja muoviroskaamisen valille kyettaisiin interventi-
olla synnyttamaan assosiaatiota, seka myonteista suhtautumista roskaamisen vahentamiseen
ja innostusta arkiliikuntaan. Motivointi ja nuoriin vaikuttaminen koetaan tarkeana, mika ku-
vastaa hyvin nykyhetken vinouman ominaisuuksia. Koska myoskaan mikromuovin haitat eivat
nay lilkkunnanharrastajan arjessa, niin nama ymparistoon liittyvat asiat voivat vaikuttaa paalli-
sin puolin olevan kunnossa (WYSIATI), jolloin muutos ei ehka motivoi. Muoviroskaamisen va-
hentamiseen tahtaavan intervention nakokulmasta nykyhetken vinouma voi helposti saada ta-
man tarkean asian unohtumaan, koska mikromuovikontaminaation aiheuttamat ongelmat na-

kyvat vasta kaukana tulevaisuudessa (Thaler & Sunstein 2021, 282).
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Tiedottaminen ja motivointi ovat esilla intervention jalkeenkin (kuvio 26) aivan vastaavasti
kuten tilanne oli ennen interventiota (kuvio 20). Arkiliikunnan harrastajat vaikuttavat suhtau-
tuneen varsin myonteisesti muoviroskaamisen vahentamiseen tahtaaviin tavoitteisiin ja toi-
menpiteisiin. Tulevaisuuden kannalta nuoriin vaikuttaminen koetaan tarkeana. lakkaan ihmi-
sen on puolestaan helpompi tarttua jopa toisten ihmisten pudottamiin muoviroskiin, joten
heidan esikuvansa nuoremmille ja muille voi auttaa asiaan suhtautumisessa ja muutostavoit-
teissa. Asiantuntija kertoo teemahaastattelussa: ”"mita enemman ikaa on, niin sen helpompi

on huolehtia ja poimia myos jonkun toisen maahan heittama roska koriin.”

Status quo nayttaa vaikuttavan kuvion 16 pullonkaulamallissa merkittavasti lilkunnan harras-
tamiseen suosimalla nykytilaa muutosvastarintaa yllapitaen, ja se korkeintaan suosii vain mi-
nimaalisia muutoksia ihmisen arkeen. Teemahaastattelujen analyysissa intervention jalkeen
(kuvio 25) viestintaan ja motivointiin liittyvat asiat nousevat yha esiin kuten ennen interven-
tiotakin (kuvio 19), koska niiden merkitys kaytoksen pitkan tahtaimen muutoksiin voi olla var-
sin olennainen. Tiedottamisen vaikutuksesta puolestaan kertoo muoviroskaamisen ongelman
ja lilkkunnan harrastamisen pohdinta yhteen sidottuna, etta niita asioita voi pyrkia yhdista-
maan tietoisesti, ja syntynyt assosiaatio voi tukea tata ajatusta (Kahneman 2011, 305). Vai-
kuttamisesta kertoo paamaaran kokeminen positiivisena, silla uudenlaisia ajatuksia on otettu
vastaan huolimatta siita, etta tata status quo vinouma pyrkii tata valttamaan. Status quo voisi
parhaimmillaan my0s toimia muutoksen jalkeen uutta tilannetta tukevana tulevaisuudessa,
pitamalla ankkurista 9 999 askelta kiinni, mikali tama tavoite paivittaisena liikunnan harrasta-
misen tavoitteena saisi oletusasetuksen aseman (Thaler & Sunstein 2021, 11). Kayttaytymisen
muutoksessa sosiaaliset tekijat ovat tarkeita, ja arkiliikuntakin voi olla sosiaalista perheen-
jasenten tai ystavien kanssa, ja yksin liikkuvallekin Rantapuisto voi tarjota juttuseuraa mui-
den arkiliikunnan harrastajien parissa, ja viela monipuolisten palveluiden piirista. Uusi askel-
suositus, 9 999 askelta joka paiva, on lisaksi voinut muodostaa osalla ihmisista uudenlaisen

ankkurin, josta he voivat saataa omaa paivittaista liikuntatavoitettaan.

Muoviroskaamiseen liittyen teemahaastattelujen analyysien perusteella status quo -vinouman
nakokulmasta ennen interventiota (kuvio 20) verrattuna tilanteeseen intervention jalkeen
(kuvio 26) tiedottamiseen ja motivaatioon liittyvat asiat ovat esilla. Taman lisaksi kierratyk-
sen helpoksi tekeminen hyvan ohjeistuksen kanssa nousevat esiin keinona torjua status quo-
vinoumaa muoviroskaamisen vahentamiseen tahtaavan muutoksen tielta. Eli on helpompi as-

tua muutokseen, jos muutoskynnysta ei koeta korkeana ja pideta siita syysta eparealistisena.

Pullonkaulamallissa (kuvio 16) laumakayttaytyminen esiintyy merkittavana tekijana muoviros-
kaamisessa. Ihmiset havainnoivat lahiymparistonsa ihmisten valintoja ja lahtevat seuraamaan
niita (Morone & Samanidou 2007,1). Liikuttaessa ryhmassa, ryhmapaine ohjaa valintoja ylit-

taen yksilon oman harkintavallan (Thaler & Sun-stein 2021, 64).
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Tiedottaminen nakyy tarkeana teemahaastattelujen analyyseissa seka ennen interventiota
(kuvio 21) etta intervention jalkeen (kuvio 27). Valintakayttaytymista ohjaavien opastekylt-
tien vaikutus on huomattu siten, etta jokaista niista on kayty lukemassa ja niiden on koettu
herattavan uusia ajatuksia. Nama kyltit eivat ole joutuneet ilkivallan kohteeksi lainkaan kam-
panjan aikana, joka my0s osoittaa hyvaksymisen hiljaista signaalia. Rantapuiston liikuntareit-
tien yleisvaikutelma koetaan siistiksi ja miellyttavaksi, joka on positiivista ja viittaa siihen,
etta muoviroskaamiseen suhtautumisella on merkitysta, eika se ole ihmisille lainkaan saman-

tekevaa missa kunnossa lahiympariston luonto ja vesistot ovat.

Viimeisena pullonkaulana (kuvio 16) esiintyy tarkkaamattomuussokeus, jossa ihmisen huomion
keskittyminen omaan tekemiseensa tai seuralaisiinsa sosiaalisissa tilanteissa voi aiheuttaa
sen, etta jotain tarkeaa jaa hanelta ymparistostaan nakematta (Bazerman & Moore 2017, 65).
Ennen interventiota teemahaastatteluissa (kuvio 21) nousi esiin tiedottamisen tarkeys, seka
kierrattamisen helppous ja nama nahtiin edelleen yhta tarkeina intervention jalkeen (kuvio
27). Positiivinen tieto on se, etta valintakayttaytymista ohjaavat opastekyltit ovat heratta-
neet huomiota ja auttaneet kiinnittamaan huomiota myos siihen, missa kierratysastiat sijait-
sevat. Naissa kylteissa tiedotus on kehystetty huomiota herattavasti (kuvio 22) ja viestin voi-
maa on viela tehostettu sosiaalisenmedian mainonnalla, mika on erityisen tarkea taman pai-
van huomiotaloudessa. Huumoria voi kayttaa apuna, koska se voi lisata todennakoisyytta, etta
kampanjasta kerrotaan eteenpain ja sita on pyritty hyodyntamaan. Tuuppaus on synnyttanyt

keskustelua ja pohdintaa, mika osoittaa ainakin jonkin asteisesta vaikutuksen toteutumasta.

Kuvio 28 esittaa sita, miten intervention vaikutusta voidaan hyodyntaa ja miten viesti leviaa
verkostoissa. Nykyaan sosiaalisuutta voidaan hyodyntaa sosiaalisen median verkostojen kautta
ja ne, joiden kanssa olemme tekemisissa muokkaavat meidan toimintaamme (Service ym.
2014, 3-4).

4.2.5 Muutosprosessin paatos

Kehitystoiminnan konstruktivistisen mallin mukaan (kuvio 10) viidentena vaiheena on muutos-
prosessin paatos, jossa pyrin saamaan selville intervention tuuppauksen (nudge) tuloksen ver-
rattuna tutkimukselliseen verrokkikohteeseen. Tuloksen arvioinnin apuna minulla toimivat ke-
hittamisasetelmassa laatimani tutkimuskysymykset. Pyrkimys on arvioida kehitystyon lopulli-

sia tuloksia vastaamalla kehitystyota varten luomiini tutkimuskysymyksiin.

1. Tutkimuskysymys: Millaisella interventiolla voidaan vaikuttaa liikunnan lisaamiseksi ja
muoviroskaamisen vahentamiseksi?
2. Tutkimuskysymys: Voidaanko tuuppauksella (nudge) saada aikaan merkittava muutos

liitkunnan lisaamiseksi ja muoviroskaamisen vahentamiseksi?
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Koska tassa opinnaytetyossa on kysymys kehitystyosta, sen suunnitelma ja aikataulutus eivat
anna mahdollisuutta tehda varsinaista tutkimustyota. Painopiste on siis kehitystyossa, jonka
tutkimukselliset vaiheet on suoritettu kenttaolosuhteissa seka asiantuntijaorganisaation yh-
teistyossa (Jarvenpaan liikuntapalvelut). Tiedottaminen kehitystyon tuloksista on sovittu Jar-
venpaan kaupungin viestinnan kanssa niin, etta tiedote julkaistaan vasta sen jalkeen, kun

tama opinnaytetyo on valmis hyvaksytysti.

Suoritettuani oman havainnointini verrokkikohteessa Hyvinkaan Sveitsinpuistossa, paasin ver-
taamaan ja arvioimaan intervention onnistumista. Liikunnanharrastajien verrokkiteemahaas-
tattelut ennen interventiota Sveitsin puistossa on esitetty liitteessa 8 seka intervention jal-
keen liitteessa 10. Suoritan vertailua tarkastelemalla eri koodien esiintymisia ja vertailen
niita lilkunnanharrastajien teemahaastatteluihin ennen interventiota Jarvenpaassa (liite 7)

seka intervention jalkeen (liite 9).

Hyvinkaan Sveitsinpuiston alue ja liikuntareitit oli valittu siten, etta verrokki toimisi mahdolli-
simman hyvana vastineena Jarvenpaan Rantapuiston liikuntareitille liikunnan harrastamisen
nakokulmasta seka muoviroskaamisen nakokulmasta. Saan puolesta tein sen havainnon, etta
vesisateella ei liikkunut juuri muita, kuin koiran ulkoiluttajia. Aurinkoinen saa naytti heti li-
saavan holkkaajia, kavelijoita, sauvakavelijoita, maastopyorailijoita seka seikkailupuiston ka-
vijoita. Kuntoiluportaat ja -laitteet nayttivat olevan erityisen suosittuja. Elakelaisia ja koulu-
laisryhmia nakyi paivisin seka iltapaivasta iltaan nuoria ja nuoria aikuisia keraantyi arkiliikun-
nan pariin. Intervention jalkeen tarkkailu antoi havaintojen perusteella vastaavanlaisen vaiku-
telman, enka havainnut mitaan merkittavaa eroa tai muutosta tarkastelujaksojen valilla (ku-

vio 8) liikunnan harrastamisessa.

Verrokkireitin valinnassa oli pyritty sisallyttamaan myos muoviroskaamisen torjunnan kannalta
haasteellisia riskikohteita ja sellaisia paikkoja, joissa nahtaisiin muoviroskaamisen ilmiota.
Omat havaintoni ennen interventiota osoittivat, etta liikuntareitit Sveitsinpuistossa olivat var-
sin moitteettomassa kunnossa lapi tarkkailujaksojen. Roska-astiota oli melko tiheaan aseteltu
lilkkuntareittien varrelle seka parkkipaikoille. Roskaamista esiintyi jonkin verran metsapolku-
jen varrella, mutta eniten parkkipaikkojen lahettyvilla, mika oli odotettua. Havainnointialu-
eella onnistuttiin loytamaan yksi sellainen parkkipaikka entisen koulun vierella, johon pika-
ruokailijat ja asuntovaunut kokoontuivat, ja se olikin ainut paikka, jossa muoviroskaamista
esiintyi merkittavasti tarkkailun jokaisena paivana, jopa ihan roska-astioiden vieressa. Uima-
lan alue seka hotellin lahialueet olivat kiinteistohuollon ansiosta aina kiitettavan siisteja. En
havainnut roskaamista koko tarkkailujaksona. Jos roskaamista oli, se tapahtui jotenkin huo-
maamatta ja paattelin siita, etta roskaavat ihmiset osaavat katsoa ymparilleen niin, ettei

heita ainakaan helposti nahda, itse teossa, heittamassa roskia luontoon.
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En myoskaan havainnut, etta ihmiset olisivat siivonneet toisten ihmisten pudottamia roskia.
En myoskaan havainnut mitaan merkittavaa eroa tai muutosta tarkastelujaksojen valilla (ku-

vio 8) muoviroskaamisen suhteen.

Taulukko 1: Liikunnanharrastajien teemahaastattelujen vertailu

Arkiliikunnanharrastajien teemahaastattelut

Jarvenpaian Jarvenpain
Rantapuisto Rantapuisto
Ennen interventiota Intervention jalkeen

Muutostavoite Ei tavoitetta Interventio Ei interventiota
(M) Motivointi, (M) Motivointi, (M) Motivointi, (M) Motivointi,
motivaatio motivaatio motivaatio motivaatio
(S) Sosiaalisuus, sosiaali- (L) Liikunnalliset (Q) Tiedottaminen, (L) Liikunnalliset
set ongelmat aktiviteetit Viestinta aktiviteetit
(L) Liikunnalliset aktivi- (Q) Tiedottaminen, (S) Sosiaalisuus, sosiaali- (P) Perhe kannustaa,
teetit viestinta set ongelmat tukee ja ohjaa
(Q) Tiedottaminen, (P) Perhe kannustaa, (P) Perhe kannustaa, (Q) Tiedottaminen,
Viestintd tukee ja ohjaa tukee ja ohjaa viestintd

Kun analysoin Hyvinkaan Sveitsinpuiston teemahaastatteluja verrokkina Jarvenpaan Ranta-
puistoon (taulukko 1), jatan saan tarkkailun pois, joka auttaa tuomaan esiin arkiliikunnan har-
rastamisen syita, motiiveja todellisia valintoja paremmin esiin. Arkiliikuntaan liittyvatta koo-
dit, liitteen 8 ennen interventiota ja liitteen 10 intervention jalkeen siniset pylvaat havain-
nollistavat kuinka paljon eri koodatut asiat nousivat verrokkihaastatteluista esiin. Kaikki tau-
lukon 1 ja taulukon 2 sulkuihin merkityt kirjaimet kuten esimerkiksi (M) ovat koodeja, jotka

auttoivat minua tiedon jasentamisessa ja analysoinnissa ilmioiden ja tulosten selvittamiseksi.

Nama tulokset ovat laadullisen eli kvalitatiivisen analyysin aikaansaamia tuloksia teemahaas-
tatteluiden kokonaisesta litteroidusta haastattelumateriaalista, eivatka siis tarkoita pelkkia
numeerisia arvoja. Ennen interventiota (liite 8) eniten esiin nousevat motivaatioon liittyvat
teemat, liikunnalliset aktiviteetit, tiedottamisen ja viestinnan merkitys seka perheen kannus-
tava vaikutus. My0s intervention jalkeen (liite 10) samat nelja koodia esiintyvat eniten, joista

motivaatioon liittyvat asiat nousevat tarkeimpaan rooliin (taulukko 1).

Jarvenpaan Rantapuiston liikunnanharrastajien teemahaastatteluiden arkiliikuntaan liittyvat
koodit, liitteen 7 ennen interventiota ja liitteen 9 intervention jalkeen siniset pylvaat havain-
nollistavat kuinka paljon erikoodatut asiat nousivat esiin. Namakin ovat laadullisen analyysin
tuloksia teemahaastatteluiden kokonaisesta litteroidusta haastattelumateriaalista, eivatka

tarkkoja numeerisia arvoja.
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Ennen interventiota (liite 7) eniten esiin nousevat motivaatioon liittyvat teemat ja sosiaali-
suus ja sosiaaliset ongelmat, ja seuraavana vahan alempana korostuvat liikunnalliset aktivi-
teetit seka viestinnan merkitys yhta suurina. Intervention jalkeen (liite 9) motivaation merki-
tys nousee korkeimmalle mutta melkein yhta korkealle nousee koettu viestinnan merkitys.
Sen jalkeen alempana nakyvat muut keskenaan yhta suurina, jotka ovat sosiaalisuus ja sosiaa-
liset ongelmat seka ja perheen tuki ja ohjaus. Lisaksi liitteesta 9 selviaa, etta koettu ajan-

puute ja liikunnalliset aktiviteetit koettiin lahes yhta merkittavina teemoina.

Yhteenvetona taulukosta 1 voidaan nahda, etta seka Jarvenpaan Rantapuiston, etta Hyvin-
kaan Sveitsinpuiston teemahaastatteluista motivointi ja motivaatioon liittyvat asiat nousevat
esiin seka ennen etta jalkeen intervention tarkeimpina lilkkunnanharrastajien teemoina, joilla
on merkitysta siihen, kuinka ihmiset saataisiin lisaamaan arkiliikuntaa. Tahan ei siis ole tullut
muutosta intervention aikana. Kun naita tuloksia verrataan asiantuntijoiden teemahaastatte-
luihin, niin ennen interventiota (liite 5) motivointi ja motivaatioon liittyvat asiat ovat karjessa
ja seuraavana tulee viestina, mutta intervention jalkeen (liite 6) painvastoin korkeimmalle
nousee tiedotus ja viestinta seka toisena motivaatio. Ja kun saan vaikutus on rajattu pois, niin
ennen interventiota asiantuntijat korostavat ajanpuutteen merkitysta ja perheen tuen roolia,

ja intervention jalkeen ajanpuutetta seka sosiaalisuutta seka sosiaalisia ongelmia.

Vastauksena ensimmaiseen tutkimuskysymykseen millaisella interventiolla voidaan vaikuttaa
lilkkunnan lisaamiseksi ja muoviroskaamisen vahentamiseksi toimii kuvio 28, joka havainnollis-
taa miten tuuppauksella erilaiset arkiliikunnan harrastajaryhmat voidaan tavoittaa. Vihrealla
merkitty alue kuvaa kuinka valintakayttaytymista ohjaavilla opasteilla voidaan vaikuttaa ihmi-
siin puistoissa ja sinisella merkitty alue kattaa ne ihmisryhmat, jotka tavoitellaan verkkovies-
tinnan avulla. Koska tama kehitystyo menee liikunnan lisaamisen tavoite edella, on erittain
tarkeata pyrkia tavoittamaan myos niita ihmisia, jotka syysta taikka toisesta eivat lahde kovin
mielellaan kotoaan ulos liikuntaa harrastamaan, vaan sisalla istutaan liikaa tyon tai etatyon
pakottamana, tai viihteen houkuttelemana. Tasta syysta vaikuttaminen verkossa ja erityisesti
sosiaalisessa mediassa on valttamatonta niiden ihmisryhmien tavoittamiseksi, jotka eivat liiku
ja hyodynna Jarvenpaan Rantapuiston monipuolisia mahdollisuuksia ulkoiluun ja arkiliikunnan

harrastamiseen sosiaalisissa ryhmissa tai yksin.

Vastauksena toiseen tutkimuskysymykseen, etta voidaanko tuuppauksella (nudge) saada ai-
kaan merkittava muutos liikunnan lisaamiseksi ja muoviroskaamisen vahentamiseksi, niin
opinnaytetyo tukee sita, etta vaikuttamiseen on mahdollisuuksia. Onnistumisen edellytyksena
nakisin, etta interventio suunnitellaan hyvin, mutta jotta saataisiin merkittavaa vaikutusta
aikaan, kehitystyohon tarvitaan resursseja, riittavasti aikaa ja riittavan pitka aika muutoksen
lapiviemiseen isompiin tavoitteisiin nahden, jotta voidaan myos seurata ja mitata ihmisten

lilkkkumista arjessa seka muoviroskaamisen kehittymista eri vuodenaikoina.
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Onko arkiliikunnan harrastajien maara kasvanut Jarvenpaassa ja muoviroskaaminen samalla
vahentynyt, niin sita on vaikea todeta ilman maarallisia mittauksia (kvantitatiivinen tutki-
mus), jotka kehitystyosta rajattiin pois, mutta paatoksentekoon on vaikutettu, ja ihmisille on
tarjottu valintaan apua ja mahdollisuuksia lilkkunnan, ympariston ja kestavan kehityksen puo-
lesta. Ihmiset olivat huomanneet ja reagoineet intervention tuuppaukseen, joka on herattanyt
ihmettelya ja keskustelua Jarvenpaassa. Tama opinnaytetyo tarjoaa nayttoa siita, etta paa-
toksenteon ilmioita kannattaa hyodyntaa, kun halutaan vaikuttaa ja saada lyhytaikaista tai
pitkaaikaista muutosta aikaan. Ihmisten valintakayttaytymiseen liittyvia heuristiikkoja ja nii-
hin liittyvia harhoja ei pida sivuuttaa interventioiden suunnittelussa, vaan kayttaytymistalous-
tieteen luomia tyokaluja tulisi hyodyntaa koko muutosprosessin ajan. Paatoksenteon ilmioiden
avulla voi loytaa syita liikkumattomuuteen ja valinpitamattomyyteen muoviroskaamiseen suh-

teen seka loytaa keinoja naiden ongelmien voittamiseen.

Laadullisen aineiston analyysin perusteella intervention tuuppaus sai ihmiset keskustelemaan
lilkkunnan harrastamisen tarkeydesta, henkilokohtaisista tavoitteista ja askeleiden mittaami-
sen mielekkyydesta ja hyodyista. Koska tama askelmaara on ollut nakyvasti esilla, niin 9 999
askelta on jo muodostanut ankkurin niiden ihmisten mieliin ketka ovat sen nahneet. Samoin
kampanjointi on luonut ihmisille assosiaation muovin ja lilkkunnan harrastamisen valille, vaikka
he eivat tietaisi niiden tutkimuksissa havaittua todellista yhteytta toisiinsa. Tuuppauksen va-
lintakayttaytymista ohjaavat opasteet saivat seista paikoillaan, eivatka kohdanneet ilkivaltaa
lainkaan, mika kertoo ainakin jonkin asteisesta hyvaksynnasta. Ympariston valintamuotoilulla
voidaan vaikuttaa taman kehitystyon tavoitteisiin, kun tuuppauksella voidaan vaikuttaa ihmi-

sen paatoksentekoon.

Jotta voisin vastata toiseen tutkimuskysymykseen ja arvioida intervention tuuppauksen vaiku-
tusta siihen, etta onko kohderyhman arkiliikunnan maara lisaantynyt Jarvenpaan Rantapuiston
alueella ja toiseksi onko samalla alueella samaan aikaan myos muoviroskaaminen vahentynyt,
niin olen kuvion 8 mukaan verrannut tilannetta ennen interventiota ja intervention jalkeen.
Sveitsin puiston osuuden muoviroskaamisen teemat havainnollistetaan vihreissa pylvaissa (liite
8), verrokki ennen interventiota. Nama ovat laadullisen analyysin tuloksia teemahaastattelui-
den kokonaisesta litteroidusta haastattelumateriaalista, eivatka tarkkoja numeerisia arvoja.
Hyvinkaan Sveitsinpuistossa suoritettiin 14 haastattelua. Haastateltavat kohderyhmat saatiin
kuvion 14 mukaan eli kohderyhmat olivat vertailukelpoisia Jarvenpaan kanssa. Ennen inter-
ventiota (liite 8) eniten esiin nousevat valinpitamattomyys, sosiaalisuus ja sosiaaliset ongel-
mat, tiedottaminen ja viestinta seka motivaation liittyvat asiat (taulukko 2). Intervention jal-
keen (liite 10) motivaatio nakyy merkittavimpana tekijana, ja sen lisaksi edelleen valinpita-
mattomyys, tietyt roskaamiselle alttiit parkkipaikat seka viestinta. Tilanne koko tarkastellun

jakson aikana vaikutti silta, ettei ollut havaittavissa mitaan merkittavaa muutosta.
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Taulukko 2: Muoviroskaamisen teemahaastattelujen vertailu

Muoviroskaamisen teemahaastattelut

Jarvenpaan
Rantapuisto

Ennen interventiota

Muutostavoite

(Q) Tiedottaminen,
Viestinta
(V) Valinpitamattdmyys

(N) Nuoriin vaikuttaminen

(S) Sosiaalisuus, sosiaali-

Ei tavoitetta

(V) Valinpitamattomyys

(S) Sosiaalisuus, sosiaali-
set ongelmat

(Q) Tiedottaminen,
viestinta

(M) Motivointi,
motivaatio

Jarvenpaan
Rantapuisto

Intervention jilkeen

Interventio
(M) Motivointi,
motivaatio

(V) Valinpitdmattomyys

(Q) Tiedottaminen,
viestinta

(S) Sosiaalisuus, sosiaali-

Ei interventiota
(M) Motivointi,
motivaatio

(V) Valinpitamattomyys

(O) Roskaamispaikat, parkki-
paikat

(Q) Tiedottaminen,
viestinta

set ongelmat set ongelmat
Kun verrokkia verrataan Jarvenpaan Rantapuiston teemahaastatteluihin, niin muoviroskaami-
sen teemahaastatteluista Jarvenpaan Rantapuistossa eniten esiin nousevat ennen interven-
tiota (liite 7) viestinta, eli viestinnan merkitys muoviroskaamisen vahentamisena nahdaan
merkittavimpana keinona. Tama jalkeen seuraavaksi korkeimmalle nousevat valinpitamatto-
myys, nuorisoon vaikuttaminen seka sosiaalisuus. Intervention jalkeen (liite 9) nahdaan etta
motivaatio onkin noussut karkeen, toisena on valinpitamattomyys ja kolmantena viestinta ja
neljantena sosiaalisuus ja sosiaaliset ongelmat. Taman voisi tulkita niin, etta viestinnan mer-
kitys koetaan tarkeana intervention keinona muoviroskaamisen vahentamiseksi, mutta se ei
yksin riita, silla ihmisten pitaisi motivoitua luopumaan siita valinpitamattomyydestaan. Mer-
kittava osa ihmisista nayttaisi kiinnittaneen huomiota muoviroskaamiseen, vaikka tarkkoja

maaria ei ole voitu arvioida.
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5  Johtopaatokset

5.1  Kehittamisasetelman arviointi

Passiiviset liikkujat
Rantapuistossa:
INTERVENTIO g = Ihmiset, jotka
g satunnaisesti

rantapmﬂossa Aktiiviset liikkujat saapuvat, mutta eivit

uuppaus Jérvenpiin silti liiku tarpeeksi
{Nudge) Rantapuistossa:
Kavelijat
Sauvakavelijat
Koiranulkoiluttajat
Holkkaajat

Passiiviset liikkujat

sisatiloissa:

+ Lahiseudun asukkaat,
jotka eivat kay
Rantapuistossa

+ |hmiset, jotka istuvat

liikaa ja liikkuvat

liian vahan

+ Jarvenpaa.fi
+ Facebook -sivut
+ Verkkomainonta

Alaikéisten Lasten
vanhemmat:

Vanhemmat vastaavat

lasten kasvatuksesta:

* Lapset ovat intervention
ulkopuolella

*  Vanhemmat kyydittdvat

lapsia kouluun ja

harrastuksiin

Kuvio 28: Intervention vaikutusten leviaminen

Kuvion 28 vihrea alue havainnollistaa kuinka Jarvenpaan Rantapuistossa toteutettu tuuppaus
tavoittaa aktiivisia liikkuja ja osan passiivisista liikkujista. Rantapuistossa liikkuvien liikunnan
harrastajien toivotaan lisaavaan paivittaisia askelmaariaan. Tasta syysta sosiaalisen median
samanaikainen tiedottaminen seka muu verkkotiedottaminen tukee interventiota ja onnistuu
tavoittamaan laajemman yleison, kuviossa 28 sininen alue, ja siis myos heidat, jotka eivat ko-
vin mieluusti lahde ulos arkiliikuntaa harrastamaan. Kuitenkin juuri heihin pitaa vaikuttamista
kohdentaa, koska kehitystyon tavoitteisiin liilkunnan lisaamiseen voidaan laskea sisaltyvaksi
myos liikunnan harrastajien lukumaaraan kasvattaminen. Muoviroskaamisen vahentamiseen
tahtaava tiedotus etenee myos seka sinisella etta vihrealla alueella. Taulukkoon 3 on koottu

laadullisen analyysin tuloksista yhteenvetoa.
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Taulukko 3: Yhteenveto tuloksista

Liikunnan lisdantyminen Muoviroskaamisen vahentyminen

Tuuppaus heratti pohdintaa ja keskusteluja askelten Tuuppauksen jdlkeen on havaittu myonteista

mittausten tarkeydesta, tavoitteista seka suhtautumista likkunnan lisdaamiseen ja samalla

kokemuksista. muoviroskaamisen vahentamiseen.

Tuuppauksen jalkeen on kiinnitetty huomiota Muoviroskaamisesta tiedottaminen koetaan

askelmittauksen liikkumista motivoivaan merkityksellisena, eika ihmisille yleensa ole

vaikutukseen. yhdentekevaa missa kunnossa lahiympariston luonto ja
vesistot ovat.

Tuuppaus synnytti keskusteluja ajankdyton Valintakdyttaytymista ohjaavat opastekyltit ovat

suunnittelusta. herdttaneet huomiota

Uusi askelsuositus 9 999 askelta joka paiva on voinut  Valintakayttaytymista ohjaavat opastekyltit ovat
muodostaa uuden viitepisteen (ankkurointi) ja onnistuneet kiinnittamaa huomiota kierratykseen ja
tavoitteen monille. kierratysastioiden sijaintiin

Tuuppaus on voinut vaikuttaa likkunnan ja muoviroskaamisen toisiinsa sitovan assosiaation syntymiseen.

Varsin monet kokivat intervention hyodyllisena

Mikromuovin haitat eivat ndy lilkkunnanharrastajan arjessa, kun ymparistd voi vaikuttaa paallisin puolin olevan
kunnossa (WYSIATI), jolloin muutos ei ehkd motivoi kaikkia ihmisid, ja muovin aiheuttamat ongelmat voidaan
ndhdd kaukana, vasta tulevaisuuden ongelmana.

5.2  Kehitystyon tulosten luotettavuus

Kehitystyon tulosten luotettavuuden arviointiin voidaan kayttaa reliabiliteettia, jolla tarkas-
tellaan sita, etta tulokset eivat johdu sattumasta vaan interventiosta. Siina tarkastellaan tu-
loksien pysyvyytta arvioituna siita nakokulmasta, etta mikali intervention testi uusittaisiin,
niin samat tulokset pitaisi kyeta saavuttamaan. Reliabiliteetin osalta voidaan todeta, etta ai-
neiston analyysissa havaittiin saturaatiota, jossa aineiston antamat vastaukset alkoivat toistaa
toisiaan, joten lisaamalla haastatteluja, ei valttamatta olisi enaa tehty merkittavassa maarin
uusia loytoja. Tassa mielessa intervention toistamisella voitaisiin paasta samankaltaisiin paa-
telmiin. (Kananen 2015, 115.)

Validiteetti puolestaan tarkoittaa sita, etta tutkitaan oikeita asioita. Validiteettia arvioitaessa
tulisi huomioida se, etta laadullinen analyysi antoi vastauksia siita, etta paatoksentekoon,
seka myos asenteisiin etta ulkoiseen motivaatioon voitiin vaikuttaa interventiolla. Mutta kun
tarkastellaan sita, etta onko arkiliikunnan harrastajien maara kasvanut, tai onko liikunnan
harrastajien ottama askelten maara kasvanut intervention seurauksena, niin siihen tarvitaan
lisaa tutkimusta, ja maarallisia mittareita kuten valokennomittareita laskureineen seka pitka
useiden kuukausien tai mielellaan useamman vuoden seurantajakso. Samoin muoviroskaamista
pitaisi seurata lapi eri vuoden aikojen, jotta nahtaisiin miten interventio alkaa vaikuttaa. (Ka-
nanen 2015, 112.)
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5.3 Pohdintoja ja jatkokehittamisen aiheita

Pohdin uusia kehitystyoehdotuksia tulevaisuutta ajatellen. Ihmisten omien alylaitteiden, kan-
nykoiden, alykellojen ja sykemittareiden dataa keraamalla ja kutsumalla kehitystyohon lisaa
vapaaehtoisia tutkimuksellisessa mielessa, voitaisiin saada tarkempia tuloksia intervention tu-
loksiin. Intervention suunnitteluvaiheessa myos keskusteltiin, etta tulevaisuudessa Jarvenpaa-
han voisi tulla sellaisia mittauspisteita, jotta liikuntavirtoja voitaisiin mitata esimerkiksi valo-
kennomittareilla laskureilla varustettuna, jolloin kevyen liikenteen liikennevirtojen seuraami-
sesta saataisiin tarkkoja tuloksia. Ehdotankin tulevaisuuden kehitystyolle maarallisen eli kvan-
titatiivisen analyysin ottamista mukaan, seka interventiolle merkittavasti pitempaa testiai-
kaa. Jotta ihmisten liikuntaa saataisiin lisattya ja muoviroskaamista vahennettya, niin inter-

ventioiden keinovalikoimaa kuten uusia tuuppauksia tulisi yllapitaa ja kehittaa jatkuvasti.

Opinnaytetyota tehdessa en minakaan ole ollut immuuni heuristiikoille tai paatoksenteon vi-
noumille. Kun mina olen kuullut mainittavan 10 000 askeleen paivittaisen suosituksen, ja
vaikka tiedan sen suosituksen historiallisen taustan, etta tama suositus syntyi yrityksen (Ya-
masa Tokei) askelmittarin (Manpo-Kei) markkinointikampanjasta (Landsverk 2021, 1), niin silti
se on muodostunut jo minulle ankkuriksi. Koska askelmaaratavoite 10 000 askelta joka paiva
on suosituksena ollut paljon esilla erilaisissa tiedotusvalineissa aina 1960 luvulta lahtien tahan
paivaan saakka (Lieberman 2020, 193), on siita jo tullut voimakas ankkuri myos valtaosalle ul-

koilua ja litkuntaa harrastavista ihmisista.

Oman havainnoinnin yhteydessa olen myos itse noudattanut koko kehitystyoprosessin ajan 9
999 askeleen paivittaista tavoitetta. Tavoite ei ole osoittautunut mitenkaan vaikeaksi yllapi-
taa. Mina olen toteuttanut sita niin, etta joka aamu ensin lyhyt lenkki, sitten keraan tyopai-
van askeleet ja illalla keraan aina puuttuvat askeleet, joita seuraan kannykalla. Tosin minulla
on urheilullinen tausta ja harrastan liikuntaa toki muutenkin paitsi kavellen tai holkkaillen.
Yksi mielenkiintoinen ajatus on tullut mieleeni, jota voisi tutkia lisaa on se, etta voiko paivit-
taisella liikunnalla saataa oma jaksamista tyopaivaa silmalla pitaen. Olen huomannut, etta jos
aamulla olen joskus ollut tavallista vasyneempi, niin silloin yhden aamulenkin voi jattaa va-
liin, jolloin toissa on fyysisesti yhden suorittamattoman lenkin verran enemman energiaa kay-
tettavaksi. Valiin jatetyn aamulenkin puolestaan voi suorittaa toiden jalkeen kavellen tai kun-
tosalilla kayden. Liikuin sadepaivinakin ja sateella ei nahnyt paljon muita kuin koiran ulkoilut-
tajia, siksi pyrin rajaamaan saan vaikutuksen pois kayttaytymisen ymmartamiseksi. Koiran ul-
koiluttajan mielipide koiranilmasta oli: ”Sateella lilkkkuminen on aliarvostettua, kun voi ottaa
sateenvarjon tai laittaa sadevaatteet, ei kastu ja ilmakin on raikas.” Yksi uusi kehitysidea oli-

sikin, etta miten saada ihmiset enemman liikkumaan myos silloin, kun saa ei miellyta.
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Liite 1: Suomalaisten keraamat askelmaarat 2017-2022
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Pylvasdiagrammit esittavat miesten ja naisten paivittain keraamien askelten maaria keski-
maarin vertailtuna vuosilta: 2017-2019 ja 2021-2022 (OKM 2022,49).



Liite 2: Suositukset paivittaisille askeleille

Suositus kaupunkilaisen paivittaisille askeleille:

9 999 askelta joka paiva

Tavoitteet ylittava 'Nanteellinen
o Vahé:uositelta\? y 13 000
A 10 000 +23 min/
9 000 +7,5min/ 3 000 askelta

. 1 000 askelta esim. iltakavely
5000 +30 min / esim.
4 000 askelta

esim. koiran
ulkoiluttaminen
tai lenkilla kaynti

lahikaupassa
kaynti

Tyopaiva /
kotiaskareet

Kavelyn portaat mallissaan UKK instituutti suosittelee, etta saadakseen liikunnan tuomia

myonteisia terveysvaikutuksia, ihmisten tulisi tavoitella noin. 9 000 askelta paivittain (UKK

2020).
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Liite 3: Asiantuntijoiden teemahaastatteluiden kyselykaavake

Haastattelut (T1) ennen interventiota

Haastattelija voi pyytaa tarkennuksia tai esittaa keskustelua eteenpain vievia lisakysymyksia.

Haastateltava voi varsin vapaasti kertoa omia nakemyksiaan keskusteltavasta teemasta.
Teema L21

1. Mitka ovat arkiliikunnan edistamisen haasteet?

2. Mitka voisivat olla arkiliikunnan edistamisen pyrkimykset?

Teema M21

3. Mitka ovat muoviroskaamisen torjumisen haasteet?

4. Mitka voisivat olla muoviroskaamisen torjunnan pyrkimykset?

Haastattelut (T2) intervention jalkeen

Haastattelija voi pyytaa tarkennuksia tai esittaa keskustelua eteenpain vievia lisakysymyksia.

Haastateltava voi varsin vapaasti kertoa omia nakemyksiaan keskusteltavasta teemasta.
Teema L22

1. Mitka ovat arkiliikunnan edistamisen haasteet?

2. Mitka ovat arkiliikunnan edistamisen pyrkimykset?

3. Mika on suhtautumisesi arkiliikuntaan tanaan?

Teema M22

4. Mitka ovat muoviroskaamisen torjumisen haasteet?

5. Mika on suhtautumisesi muoviroskaamiseen tanaan?
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Liite 4: Liikunnanharrastajien teemahaastatteluiden kyselykaavake

Haastattelut (T1) ennen interventiota

Haastattelija voi pyytaa tarkennuksia tai esittaa keskustelua eteenpain vievia lisakysymyksia.

Haastateltava voi varsin vapaasti kertoa omia nakemyksiaan keskusteltavasta teemasta.
Teema L21

1. Mika on nakemyksesi arkiliikuntaan?

2. Mitka ovat arkiliikunnan edistamisen haasteet?

3. Mitka voisivat olla arkiliikunnan edistamisen pyrkimykset?

Teema M21

4. Mika on nakemyksesi muoviroskaamiseen?

5. Mitka ovat muoviroskaamisen torjumisen haasteet?

6. Mitka voisivat olla muoviroskaamisen torjunnan pyrkimykset?

Haastattelut (T2) intervention jalkeen

Haastattelija voi pyytaa tarkennuksia tai esittaa keskustelua eteenpain vievia lisakysymyksia.

Haastateltava voi varsin vapaasti kertoa omia nakemyksiaan keskusteltavasta teemasta.

Teema L22

1. Mika on nakemyksesi arkiliikuntaan?

2. Mitka ovat arkiliikunnan edistamisen haasteet?

3. Mika on suhtautumisesi arkiliikuntaan tanaan?

Teema M22

4. Mika on nakemyksesi muoviroskaamiseen?

5. Mitka ovat muoviroskaamisen torjumisen haasteet?

6. Mika on suhtautumisesi muoviroskaamiseen tanaan?



Liite 5: Asiantuntijoiden teemahaastattelut ennen interventiota Jarvenpaassa

Jarvenpai - Rantapuisto - Asiantuntijoiden teemahaastattelut T:

Liikuntamy&nteisyys

Ohjaa valintaa Ohjaa valintaa Liikuntakynnys korkea
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Valinta

Tuuppaus (Nudge) ? Systeemi 1
Q  Tiedottaminen, viestinta Liikuntavaihtoehdot helpaoksi 01R Urheilun hyddyt kaukana tulevaisuudessa Motivointi, motivaatio M
M Motivointi, motivaatio Liikunnallinen eldmantapa esiin 01Q  REEIELT] Liian paljon kaikkea mit3 p ehdi Liikunnalliset aktiviteetit L
R Liikuntareitit ja olosuhteet Liikunnan pité olla kivaa 01M  REMS Kahvilatauko Aktiivinen liikunta ei monilla riitd Aika ja ajanpuute, kiire T
Oma halu liikkua on tarkeds (31"l K&ytavikeskustelut Neuvottelup&ytd Et&tydt vhensivit hydtyliikuntaa, korona
Liikkunnasta kiinnostuneet hakevat 01Q Askelten kerd@minen Vaivattomasti Asenteisiin voi vaikuttaa kylldstyminen
L Liikunnalliset aktiviteetit Pyératie suosituin lilkuntapaikka [ Tyomatkatkaliikunta Autolla téihin Vanhemmat kuskaavat lapsia liikaa Perhe kannustaa ja motivai P
P Perhe kannustaa ja motivoi Arkirealismia arkiliikuntaan 01M  GEE it Arkiliikunnasta tulee helposti suorittamista Aika ja ajanpuute, kiire T
N Nuoriin vaikuttaminen Nuoruudessa lilkunnan pohjatyd [l Koulumatkaliikunta Autokyydit kouluun Seurataan lapsen kehitystd Motivointi, motivaatio ™M
R Liikuntareitit ja olosuhteet Koiria joka saalla [0 3 llman autoa hamrastuksiin Autolla harrastul Lasten kuljetukset harrastuksiin
M Motivointi, motivaatio Alykello, kdnnykks mittaa askeleet, tavoite 01M Kaupunkiajot Perheen autot, kuka ajaa eniten
T Aika ja ajanpuute, Kiire K iden jakaminen vaikuttaa 01T Auto tai noutopalvelu Digtalisaatio passi yttsjén Motivointi, motivaatio ™M
Q Tiedottaminen, viestinta Liikunnan ymmarrys hyvinvoinnille o01Qa Kotitalouspalvelut Liikkuminen vastenmielista Tiedottaminen, viestinta Q
M Motivointi, motivaatio Al iset kotitydt kerryttdvit askelia 01 Auto tai noutopalvelu Digitali: i ikutt:
L Liikunnalliset aktiviteetit Kotitalouden vastuun jakatuminen vaikuttaa 01T LEIEIEEELE LT Auto tai noutopalvelu Valitaan kannykka eiki liikuntaa
Hyotyliil askelia kertyy k 01L Ei hy&tyliikuntaa Lii tehtévs vetovoimaiseksi
L Liikunnalliset aktiviteetit Koiran ulkoiluttajia paljon [Tl Koiran ulkoiluttaminen Nuori valitsee litkunnan tai viihteen inti, motivaatio M
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa Sauvakively suosittua [N Sauvakavely Ti yd hdinta alkaa sairaud Nuoriin vaikuttaminen N
M Motivointi, motivaatio Kavely on suosituin laji [CTR Kavely Asenne, epiluulot, vastenmielinen lilkunta Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat §
Hélkk&daminen suosittua [2 1N Holkkaily Bubiin, ravintolaan Nuorille voi tulla vastareaktio, en lilkku
Askelmittauksen suosio kasvussa 01mM Askelten kerd@minen Rentoutuminen Viihdetarjonta helpommin kuin liikunta
Jarvenpai
Muoviroskaamisen vihentiminen Ohjaa valintaa Ohjaa valintaa Muoviroskaamiskynnys matala
Valinta
Tuuppaus (Nudge) ? Systeemi 1
Q  Tiedottaminen, viestintd Opasteet auttavat, ohjaavat kierrsitykseen = 02Q NEIHEENNIEIERS Yleisttapahtumissa roskaaminen lisd&ntyy Motivointi, mativaatio M
M Motivointi, motivaatio Siivotaan nopeasti o2u EH pahvipakkauksia Enemmin roskia, enemmén heitelld&n Vilinpitdm&ttdmyys \i
u Kierratys, j& i kik Nopea p [21" ] Roskista huolehtiminen Roska-astioiden lisddminen ei edes auta iaali: iaali il S
Lajittelu ja kierratys selkeiksi (710} Roskaamisen vihenn Enemmin ihmisid, enemman roskia Tiedottaminen, viestintd [0}
Kieltokyltit eivat toimi [i210) Askelten kerd@minen Liian monta kieltokylttid Srsyttdvit Kierritys, jdteastiat, roskikset U
u Kierrétys, jiteastiat, roskikset Enemmaén roskia, enemma&n heitelld&n Tydmatkatkaliikunta Roskaaminen ja autopaikka ruokailu Nuoriin vaikuttaminen N
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa Roskis pysakaintialueella toimii Portaat Roskaaminen on tapa, kaytéstapa
M Motivointi, motivaatio Ei roskata vanhempien néhden Koulumatkaliikunta Ei roskata vanhempien nhden Kierrétys, jateastiat, roskikset u
Kotikasvatus on térkedta nuorille llman autoa harrastul Julkiset urheilualueet roskaantuvat Liikuntareitit, olosuhteet R
Roska-astioita on paljon Roska-astioita pitdisi olla joka paikassa Perhe tukee ja ohjaa P
u Kierritys, j& i kik [e] i |la roskaaminen vihentynyt ~ 02R kauppaan outopalvelu Roskaaminen ja autopaikka ruokailu Nuoriin vaikuttaminen N
Q  Tiedottaminen, viestintd Pienet piha-askareet alvelut
R Liikuntareitit, olosuhteat Talvella roskaaminen ei ndy [iziel) Kavellen outopalvelu Pikaruokailu ulkona roskaa
Pikaruokapakkaukset panti si [218] Kzvellen paketinnouto Auto tai noutopalvelu Koulujen liikunta-alueet roskaantuvat
Roskis pysikéintialueella toimii 02U Askelten kerd@minen Nuarison koontumispaikoilla roskia
u Kierratys, ja i kik Koir: ei tarvitse kulj kauas Koiran ulkoiluttaminen Koiran jatdspussit kevaalla Vilinpitdmattomyys v
P Perhe kannustaa ja motivoi Sauvakively Lumien sulaminen paljastaa roskia Tiedottaminen, viestinti Q
Roska-astioita on paljon Kavely Lumi peittsa roskaamisen jaljet Nuoriin vaikuttaminen N
Vanh K &h esikuva Hélkkaily n, ravintolaan Pikaruokailu ulkona roskaa Kierrétys, jateastiat, roskikset u
Roska-astiota lzhell3 toisiaan Askelten kerd@minen Rentoutuminen Roskat maahan, jos roskis ei vieressa
Asia Asia lkm Koodit:
Tkm Koodit: kel Jrvenpas - Rantapuisto - Asiantuntijoiden teemahaastattelut T1
kel Jirvenp3i - Rantapuisto - Asiantuntijoiden teemahaastattelut T1

|IIIIII-
M oa T e L N R s

| Sain vaikutus

L Liikunnalliset aktiviteetit
M Motivaint], motivaatio i
N Nuoriin vaikuttaminen
'O Roskaamispaikat, parkkipaikat
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa 6
Q Tiedottaminen, viestintd

s
R Lilkuntareitit, alosuhteet
§ Sosiaslisuus, sosiaaliset ongelmat 2 l l .
T Aika, ajanpuute ja kiire R m
uoa v N oo Poom R s

U Kierratys, Jiteastiat, raskikset
V Vilinpitsmattomyys

| S&8n vaikutus

L Litkunnalliset aktiviteetit
M Motivointi, motivaatio

N Nuoriin vaikuttaminen

O Roskaamispalkat, parkkipalkat
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjea
Q Tiedottaminen, viestintd

R Litkuntareitit, olosuhteet

S Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat
T Alka, ajanpuute ja kiire

U Kierritys, Jateastlat, rosklkset
V Valinpitamattdmyys

Taulukon (liite 5) koodauksissa esiintyy numerointikoodi, joka viittaa mista haastatteluaineis-

ton litterointitaulukosta nostetut asiat ovat peraisin esimerkiksi 02Q, jossa numerokoodi 02 on

taulukon tietueiden numero, ja Q-koodi tulkitaan tarkoittavan tiedottamista ja viestintaa.

Alapuolella olevat pylvasdiagrammit havainnollistavat eri koodien esiintymisten lukumaaria,

jossa siniset pylvaat liittyvat liikuntaan ja vihreat pylvaat muoviroskaamiseen. Lukumaarat

perustuvat laadullisen aineiston tulkintaani, joten pylvaiden pituus on pikemminkin kuvaava

ja suuntaa antava, kuinka merkityksellisesti nama teemat nousevat litteroidusta aineistosta

esiin. Nain ollen eri koodien lukumaarat eivat suinkaan ole kvantitatiivisia tarkkoja arvoja.
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Liite 6: Asiantuntijoiden teemahaastattelut intervention jalkeen Jarvenpaassa

Jarvenpaa - Rantapuisto - Asiantuntijoiden teemahaastattelut T:
Liikuntakynnys korkea

Liikuntamy®&nteisyys Ohjaa valintaa Ohjaa valintaa

Valinta
Tuuppaus (Nudge) Systeemi 1
Saasta askelia
M Motivointi, motivaatio Lyhyt ja ytimekds viestintd 03Q  NEIEELRGIES VEINEELISEIENEENGINNO03M  Kestéva kehitys, kaksi asiaa yhdistettynd Motivointi, motivaatio M
Q Tiedottaminen, viestint§ Ihmiset on tavoitettu hyvin [s=[o Q) Seisomatyd Istumatumatyd Huomatt npaikkojen yhteydessi Tiedottaminen, viestints Q
Taukoliikunta lis33 tydtehoa [51\ Ml Taukoliikunta Kahvilatauko Huonot s&5olosuhteet vaikuttavat S583n vaikutus 1
Herttanyt pohdintaa ETYIN Kz ytavakeskustelut Neuvottelupdyta Heréttanyt pohdintaa
Jokaista kylttis on kéyty lukemassa 03Q Vaivattomasti Kyhtit saivat olla rauhassa, ei ilkivaltaa
M Motivointi, motivaatio Kest&van kehityksen edistdmistd Tydmatkatkaliikunta |Ihmiset kdyvat tdissd paivisin, usein Aika, ajanpuute ja kiire T
L Liikunnalliset aktiviteetit Kavely on tehokasta Portaat Viestin pitda avautua valittdmasti Tiedottaminen, viestinta Q
S li iaali Ryhmi voi saada liikkumaan Koulumatkaliikunta Autokyydit kouluun kuminen pité4 sopeuttaa, aika
Toiden Ilman autoa harrastuk Autolla hal
Varmasti tarvitaan vastaavia toimia Askelten kerddminen Kaupunkiajot Viestints sai katsojan pohtimaan
M Motivointi, motivaatio Ihmisia kulkee kaiken aikaa Kavellen |zhikauppaan  Auto tai noutopalvelu Lapsiperheiss aika on este Saén vaikutus 1
T  Aika, ajanpuute ja kiire Ihmisten lifkuntamyénteisyys havaittu Pienet piha-askareet Kotitalouspalvelut Huonot s&dolosuhteet vaikuttavat Aika, ajanpuute ja kiire T
Q Tiedottaminen, viestint§ Liikunta, ja muovin véhentdminen yhdessi Auto tai noutopalvelu Jos viesti ei e heti, se on huti Tiedottaminen, viestintd Q
Normaali arkena tydaikaan, vihemmin Kavellen paketinnouto | Auto tai noutopalvelu Sisalitkuntapaikoissa ei vaikuta s33
Kyltit nakyivit hyvin Askelten kerd@minen Ei hystyliikuntaa Aurinkoinen s&3 saa ihmiset aina lilkkeelle
| S&&n vaikutus Koiran ulkoiluttajat liikkuvat aina Koiran ulkoiluttaminen Ei koiraa Koiran ilma inti, motivaatio M
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa Akti kkujat liikkuvat t8 riippumatta Sauvakively Ei sauvoja P valita lenkkeily eikd sohva li: 5
L Liikunnalliset aktiviteetit Kavellen aikaa viettiméassa Sohva ja vi Sohvalle lysshtdminen, jaa koko illaksi S&dn vaikutus 1
Q  Tiedottaminen, viestints Urheilijat liikkuvat sa#sts riippumatta Elamys my8s hyvinvointia lisa&vas
Uudenlainen kampania vaikuttaa 03Q Ei ole tullut suurta vleisdrvntévsts
Jarvenpia - Rantapuisto - Asiantuntijoiden teemahaastattelut T:
Muoviroskaamisen vihentiminen Ohjaa valintaa Ohjaa valintaa Muoviroskaamiskynnys matala
Valinta
Tuuppaus (Nudge) Systeemi 1
erritys
™M Motivointi, motivaatio I18kk&ampi voi poimia toisten roskia 04M en roskista vastuuta Ruuhkassa roskikset téyttyvit Kierrétys, jateastiat, roskikset u
N Nuoriin vaikuttaminen 18n mukana vastuunkanto kasvaa LU Suosin pahvipakkauksia Ihmisia paljon, niin roskia paljon Motivointi, motivaatio M
u ierrdtys, ja i kik k roska- iden |ahettyvill3 [EIVE Roskista huolehtiminen Roskis téynn, roskat ikol | i iaali S
R Lii itit ja olosuh siisti& DLUE Roskaamisen vihennys Roskaamisesta tulee v: ksia
Kestévd kehitys, kaksi asiaa yhdistettynd  04M Askelten kerddminen Kynnys heittd8 ensimméinen roska
Q Tiedottaminen, viestinté Lyhyt ja ytimekds viestinté Huoltofi huolehtii i M M
N Nuoriin vaikuttaminen Viestintd sai katsojan pohtimaan Alkoholi ndkyy roskaamisessa Aika, ajanpuute ja kiire T
™M Motivointi, motivaatio Koululaisia ja kouluryhmi& Koulumatkaliikunta Nopea puuttuminen on tehokasta Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa P
llman autoa harrastuksiin lapsiperheen ajanpuute, aina kiire
Kestivin kehityksen edistimists Askelten kerdiminen Asennekysymys
Q  Tiedottaminen, viestinté Nuoret karkkia sydden viettévat aikaa Kavellen |#hikauppaan Muovipullot aiheutti uuden ongelmat Motivointi, motivaatio M
N Nuoriin vaikuttaminen Helteell nurmi tayttyy a-askareet Nuoret ei juuri poimi toisten roskia Liikuntareitit ja olosuhteet R
™M Motivointi, motivaatio Rantapuiston kulkija lukenut kyltit Kévellen |5hi le Pikaruokapakkaukset pantillisiksi Roskaamispaikat, parkkipaikat (o]
S li iaali Uusi 15h i asiaan Kévellen paketinnouto T&ynn4 oleva roskis ei lupa sotkea Muoriin vaikuttaminen N
Ihmiset on tavoitettu hyvin Askelten kerdaminen Liikunta, ja muovihaitat yhdessa
M Motivointi, motivaatio Koiran kanssa, mutta samalla lilkuntaa Koiran ulkoiluttaminen lapsiperheet picnic Liikuntareitit, olosuhteet R
Q  Tiedottaminen, viestint Kylttejs ei ole revitty Sauvakively Ja&tel84 nautitaan i iaali: | s
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa Jokaista kylttis on kyty lukemassa Kavely Muovipullot aiheutti uuden ongelmat Perhe kannustaa ja motivoi P
Kyltit nikyivat hyvi HélkkaEily Nuoret siideri& nauttimassa, pi Aika, ajanpuute ja kiire T
Tuulettanut ajatuksia monella Askelten kerddminen Rentoutuminen Jilkien siivoaminen vaati aikaa Muoriin vaikuttaminen N
Asialkm 5 i j: i Koodit: fantln JE! a3 - Rant isto - Asiantuntijoiden te haastattelut T: Koodit:
1 Jirvenpii - Rantapuisto - Asiantuntijoiden teemahaastattelut Tz kpl drvenpad - Rantapuisto - Aslantuntijolaen teemahaastatieiut 1a
B 1 S vaikutus » 1 Saan vaikutus

L Liikunnalliset aktiviteetit

M Motivointi, motivaatio

N Nuorlin vaikuttaminen

O Roskaamispaikat, parkkipaikat

P Perhe kannustaa, tukee ja ohjea
Q Tiedottaminen, viestintd

R Lilkuntareitit, olosuhteet

§ Soslaalisuus, soslaaliset ongelmat
T Alks, afanpuute Ja kiire

U Kierritys, Jdteastiat, roskikset

10

L Likunnalliset aktiviteetit
M Mativointi, motivaatio

N Nuoriin vaikuttaminen

O Roskaamispalkat, parkkipaikat

P Ferhe kannustaa, tukee ja ohjaa
Q Tiedottaminen, viestints

R Lilkuntareitit, olosuhteet

§ Sosisalisuus, sosiaaliset ongelmat
T Aika, ajanpuute ja kiire

U Klerritys, jateastiat, roskikset

: :

: [ SEER

, :

: [ | I Ina.
2 " [ T 5 L [ » V Valinpitamattdmyys M Q N R o T v

" s v valinpitamattamyys

Liitteen 6 kaikkia taulukoita ja pylvasdiagrammeja tulkitaan liitteessa 5 annettujen ohjeiden

mukaan.
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Liite 7: Liikunnanharrastajien teemahaastattelut ennen interventiota Jarvenpaassa

Lilkuntamyénteisyys

Jarvenpaan - Rantapuisto - Teemahaastattelut T

Ohjaa valintaa Ohjaa valintaa

untakynnys korkea

Valinta
Tuuppaus (Nudge) ? Systeemi 1
Lisdd askelia Saastd askelia
M Esikuvat 1IN VELEELEEISIEENLIGE 11Q  Ei tiedosta merkitystd li; iaali | s
Q Innostaminen 1M i umatumatyd Tarve liikkumiseen Tiedottaminen, viesti Q
N Muoriin vaikuttaminen Terveystieto 11Q Kahvilatauko Kaverin kanssa, kaveri pyytaa ulos Motivointi, motivaatio M
Ymmaérryksen lisdaminen 11Q a Neuvottelupdytd Sosiaalisuus Sadn vaikutus 1
Askelmittaus tavoite g6l Askelten kerddminen Vaivattomasti koettu ajanpuute Aika, ajanpuute ja kii T
T Aika, ajanpuute ja kiire Ajanpuute, yrittjén kiireat pS4 I Ty&matkatkaliikunta Autolla t&ihin Ajanpuute, yrittdjan kiireet Motivointi, motivaatio ™M
M Motivointi, motivaatio Tavoite hyétylikuntaan pul I Portaat Hi Karsivallisyys puuttuu Aika, ajanpuute ja kiire T
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa Kotikasvatus pSL Koulumatkaliikunta Autokyydit kouluun 584 kysymys S&&n vaikutus 1
S li: iaali il Yhdess§ kavelijat SR (Iman autoa harrastuksiin Autolla harrastuksiin Lasten harrastukset vievét aikaa Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa P
Q Tied. i viestintd Netists ideoita h ksii pS{eQl Askelten keréiminen Kaupunkiajot k i
B li iaali I Kévelymatkan pa&ssa Kévellen lahikauppaan | Auto tai noutopalvelu Aika ja ajanpuute, kii T
(o} en, viestintd Hyv kunto ja pirteys Pienet piha-askareet Kotitalouspalvelut Elzmantilanne
R Liikuntareitit, olosuhteet Liikuntareitit, olosuhteet Kavellen I5hiasioille Auto tai noutopalvelu Kylmassé epémukavaa Motivointi, motivaatio ™M
T Aika, ajanpuute ja kiire Edut tydll3 ja hiella Kavellen paketinnoute | Auto tai noutopalvelu Turvallisuus iltaisin li li ! s
M Motivointi, motivaatio Askelten mittaus Askelten kerdaminen  Ei hyétyliikuntaa VEsymys
L Liikunnalliset aktiviteetit Koira lisda liikuntaa EEC Koiran ulkoiluttaminen Ei koiraa Kairan kanssa sateeseen Motivointi, motivaatio ™M
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa Sauvakavelys joskus FETRN Souvakively Ei sauvoja Vanhana murehtii iaali iaali I s
R Liikuntareitit, olosuhteet Hyvt likuntamahdollisuudet EECIN Kavely Sohva ja viihde E-sport vie ajan Aika, ajanpuute ja kiire T
M Motivointi, motivaatio Holkkaaja, juoksija hRII Holkksily Bubiin, ravintolaan Picnic, viini ja kaverit puistossa Sadn vaikutus 1
Tuloksia ei heti 11M Askelten kerddminen Rentoutuminen Ei tiedosta liikunta antaa voimaa Nuoriin vaikuttaminen N
Jarvenpaa - Rantapuisto - Teemahaastattelut T
Muoviroskaamisen vihentiminen Ohjaa valintaa Ohjaa valintaa Muoviroskaamiskynnys matala
Valinta
Tuuppaus (Nudge) ? Systeemi 1
Roskaamista vihemman Roskaamista lisdd
Q Tiedottaminen, viestintd Pit34 puuttua VAR Valitaan kierratys Esikuvien puute Nuoriin vaikuttaminen N
N Nuoriin vaikuttaminen Sosiaalinen media EP1o Ml Suosin pahvipakkauksia Vilinpitamaton Vilinpitamattdmyys v
s Ii iaali gel Puhuvia roskiksia lisas 12N Vastuuttomuus Aika, ajanpuute ja kiire T
Kieltokylttien kokeilu p¥[e Q8 Roskaamisen vihennys Huonot valinnat
Laittaa ajattelemaan 12M Askelten kerdZminen Eivit pohdi huomista
Q Tiedottaminen, viestintd Kiire vl Tyomatkatkaliikunta Aika, ajanpuute ja kiire T
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa Huumoria vaikuttamiseen pvio Q) Portaat Ajanpuute iaali iaali S
N Nuoriin vaikuttaminen Koululaiset siivouskasvatus p¥. Il Koulumatkaliikunta Autokyydit kouluun Vasymys Motivointi, motivaatio M
T Aika, ajanpuute ja kiire Kotikasvatus pv N llman autoa harrastuksiin  Autolla harras
Kénnykka 120 Askelten kerdEminen Laiskuus
[N~ Nuoriin vaikuttaminen Sanottava nuorille Kavellen lzhikauppaan Lisaa roska-astioita Kierrétys, jateastita, roskikset u
T Aika, ajanpuute ja kiire Nopea puuttuminen Pienet piha-askareet Roskaamisalttius Roskaamispaikat, parkkipaikat o
\a Vilinpitimattdmyys Kévellen l3hiasioille Roskia nikee parkkipaikoilla Motivointi, motivaatio M
Q  Tiedottaminen, viestints Tietyt roskaantuvat paikat
Kayttaytymistavat j il omuu:
M Motivointi, motivaatio Puhdas luonto motivai pP.' B Koiran ulkoiluttaminen Yhteiskunnalliset ongelmat Nuoriin vaikuttaminen N
U Kierritys, jiteastita, roskikset Sauvakavely Pikaruokapakkaukset Tiedottaminen, viestints a
Q Tiedottaminen, viestintd Lis&4 roska-astioita 2u vely Sosiaalinen media Vilinpitdmattdmyys v
Blkk: Nuoriso juh! li: iaali: S
Ymmirryksen lisd@minen 120 Askelten kerdiminen Rentoutuminen Kayttaytymistavat
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Koodit: kel Jirvenpdd - Rantapuisto - Teemahaastattelut Ty
18
1 S vaikutus
L Liikunnalliset aktiviteetit “
M Motivainti, motivaatio 1

N Nuoriin vaikuttaminen
0 Roskaamispaikat, parkkipaikat

V Valinpitsmattamyys

10
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa 8
Q Tiedottaminen, viestintd 6
R Liikuntareitit, olosuhteet
S Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat N
T Aiks, sjanpuute ja kiire l
U Kierritys, [steastiat, roskikset N . .
e v ] s T u ™ o b ]

Koodit:

| S48n valkutus

L Litkunnalliset aktiviteetit
M Motivointi, motivaatio
N Nuoriin vaikuttaminen

O Roskaamispaikat, parkkipaikat
P Perhe kannustaa, tukes ja ohjas

Q Tiedottaminen, viestintd
R Lilkuntareitit, olosuhteat

§ Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat

T Aika, ajanpuute ja kiire
U Kierratys, jateasti
N V Valinpitaméttomyys

, rosklkset
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Liite 8: Liikunnanharrastajien verrokkiteemahaastattelut ennen interventiota, Hyvinkaalla

Hyvink&an - Sveitsinpuisto - Verrokin teemahaastattelut T:

Liikuntamyénteisvys

Ohjaa valintaa Ohjaa valintaa

Liikuntakynnys korkea

o

M L a 3 s [ T | N

| Sasn vaikutus
L Litkunnalliset aktiviteetit
M Motivointl, motivaatio
N Nuoriin vaikuttaminen
O Roskaamispalkat, parkkipaikat
P Perhe kannustaa, tukee Ja ohjaa
Q Tiedottaminen, viestinta
R Lilkuntareitit, olosuhteet
§ Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat
ks, ajanpuute ja kire
U Kierratys, jateastiat, roskikset
V Valinpitaméttamyys

-
=

..
b
-

.

.

.

1 Saan vaikutus

L Likunnalliset akriviteetit
M Motivointi, motivaatio

N Nuoriin vaikuttaminen

0 Roskaamispaikat, parkkipaikat
P Perhe kannustaa, tukee ja chjaa
Q Tiedottaminen, viestint3

R Lilkuntareitit, olosuhteet

s Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat
T Aika, ajanpuute ja Kire
U Kierréitys, jiteastiat, roskikset

Valinta Motivointi, motivaatio M
Systeemi 1 Systeemi 1
Lisad askelia Saastd askelia
M Motivointi, motivaatio Tiedotus liikunnasta Valitaan litkunta VEEELNETENEENGIEY 150 Laiskuus |8hted liikkumaan
Q Tiedottaminen, viestints Istumatyd motivoi lenkkeilem3&n Seisomatyd stumatumatyd Istumatyd puuduttaa
Helpoksi harrastaminen Kahvilatauko Kaveri mukaan
Sosiaalinen media Kaytavakeskustelut Neuvottelupdyts Tavoite mielessi
Askelten mittaus Askelten kerd@minen Vaivattomasti En mittaa askeleita
M i, motivaatio Terveydelliset syyt LRI Tyomatkatkaliikunta Autolla téihin Ruuhkavuodet Aika, ajanpuute ja T
5 li Tavoite motivoi [V Portaat Hissit Heikko yleiskunto kynnys Perhe kannustaa ja m P
N Nuoriin vaikuttaminen Vanhempien vastuu b Koulumatkaliikunta Autokyydit kouluun Kiireet Motivointi, motivaatio M
T Aika, ajanpuute ja kiire Lasten harrastukset b1 liman autoa harrastuksiin Autolla harrastuksiin Lapsiperheen arki
Seuraan askelia 17M Askelten kerd@minen Kaupunkiajot QOravanpydrs
I3 Liikuntareitit, olosuhteet Reittien vaihtelu motivoi Kavellen lzhikauppaan Auto tai noutopalvelu Autossa istuminen motivoi Motivointi, motivaati M
Q  Tiedottaminen, viestint3 Kutsumalla harrastusten pariin Pienet piha-askareet alvelut Elman realiteetit Aika, ajanpuute ja ki T
L Liikunnalliset aktiviteetit Lenkilla kohtuu néllisesti Kévellen asioille Auto tai noutopalvelu Huono 53§ vie S&&n vaikutus |
s li: iaali: Aurink paivind Kévellen paketinnouto Auto tai noutopalvelu En katso askeliin
M Motivointi, motivaatio Mittaan askeleita Askelten kerd@minen Ei hyotyliikuntaa Pelottelu terveysriskeista
M Motivointi, motivaatio Koira, antaa puhumista vieraille Koiran ulkoiluttaminen Festari vie Motivointi, motivaatio M
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa Sauvakively yhdessg Sauvakévely En katso askeliin Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat 5
S li: iaali | akively stressia vih 15M Viihde suoratoisto Aika, ajanpuute ja kiire T
Seuraan kilometrit 15M Alkoholin kulutus
Kehitys motivoi 15M Helpoksi harrastaminen
Hyvink&an -
Muoviroskaamisen vihentiminen Ohjaa valintaa Muoviroskaamiskynnys matala
Systeemi 1
Roskaamista vihemmin
Q  Tiedottaminen, viestintd Tiedottaminen piol) Valitaan kierrstys Muutkin roskaavat Valinpitimattémyys i
v Valinpitdmattémyys Turhista muovipakkauksista eroon b5\l Suosin pahvipakkauksia Ei vlit ymparistdstd Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat S
u Kierritys, jateastiat, roskikset Vi n puuttuminen hIZ0Q8 Roskista huolehtiminen Roskaajat vastuuttomia Tiedottaminen, viestinta Q
Roskaamisen kieltokyltit pi 0B Roskaamisen vihennys Kieltotaulu ei toimi
Huomion kiinnittdminen 16U Askelten keriEminen Sosiaaliset ongelmat
QO Tiedottaminen, viestintd Bussipysakit Tydmatkatkaliikunta Roskaavat huomaamatta Valinpitamattamyys v
0 kaamispaik kkipaik ¥ ik Portaat Hi Roskaamispaikat, parkkipaikat 0
N Nuoriin vaikuttaminen k k Koulumatkaliikunta Autoky Vanhat koulun parkkipaikat
R Lii losuh liik vaylills llman autea harrastuksiin  Autolla harr Paljon viked uimassa
S Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat Paljon ihmisig Askelten kerdéminen Autojen ikkunoista heittelijét
5 li iaali il ynteiset esikuvat Kéwvellen I3hikauppaan Pikaruoka parkkipaikat Roskaamispaikat, parkkipaikat Q
U Kierrstys, jateastiat, roskikset Pienet piha-askareet Valinpitmattamyys %
M Motivointi, motivaatio Levahdyspaikat, penkit Kavellen I3hiasioille Ei joudu siivoamaan jalkizan Motivointi, motivaatio M
Roskiksia riittavasti Kéwvellen paketinnouto Laiskuuttaan roskaaavat Nuoriin vaikuttaminen N
Mativoi huolehtimaan Askelten kerd@minen Urheiluk i hteyd
R Liikuntareitit, olosuhteet pI Koiran ulkoiluttaminen Ei huomata roskista Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat S
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa Roskiksia nakyville halpasti IV sauvakavely Kierritys, jateastiat, roskikset u
u Kierritys, jiteastiat, roskikset Kuntoliikuntareitit 16R Q&N Sohva ja viihde Alkoholi vaikuttaa
Q  Tiedottaminen, viestintd Roska-astioiden nakyvyys 160 [GELTE Bubiin, ravintolaan Alkoholi, juhlinta
Selkest opasteet lenkkipoluille 16R Askelten kerd&minen Rentoutuminen T issa viked
Asia
Asia lkm Tk i
kpl Hyvink3dn - Sveitsinpuisto - Verrokin teemahaastattelut T1 Koodit: kel Hyvinkaan - Sveitsinpuisto - Verrokin teemahaastattelut Ty Koodit:
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Liite 9: Liikunnanharrastajien teemahaastattelut intervention jalkeen, Jarvenpaassa

Lilkuntamy&nteisyys

Jarvenpiaan - Rantapuisto - Teemahaastattelut T

Ohjaa valintaa

Valinta

Ohjaa valintaa

untakynnys korkea

Tuuppaus (Nudge) ? Systeemi 1
Lisdd askelia Sadstd askelia
(o} Tiedottaminen, viestintd plell Valitaan liikunta VEHEELNEHE [EERLIY 13M  Tiedottaminen ei auta Motivointi, motivaatio M
M Motivointi, motivaatio Innostaa pEV Seisomatyd Istumatumatyé Istumisen haitat Nus vaikuttaminen N
N Nuoriin vaikuttaminen Uudenlainen kyltti, heratti 13Q RETCSIHINE Kahvilatauko En tied3 vaikuttaako Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat 5
Pohdin liikuntaa ja muoviroskia IEON Kiytavikeskustelut Neuvottelupdyts Eldmantilanne rajoittaa Aika, ajanpuute ja kiire T
Askeleiden kerdys muodikasta JENI  Askelten kera@minen Vaivattomasti Hyddyt mydhemmin
(e} Tiedottaminen, viestints Itse saa samalla lifkuntaa Ainainen Motivointi, motivaatio ™M
M Motiveinti, motivaatio Positiivinen asenne Vaikea vaikuttaa Aika, ajanpuute ja kiire T
L Liikunnalliset aktiviteetit Kannustus Koulumatkaliikunta Autokyydit kouluun Mik:
Sinivalkoisia kylttejs liman autoa harrastuksiin Autolla hal Musiikki korvilla motivoi
Viesting askelten keréys Askelten kerdéminen Huumori
M  Motivointi, motivaatio Monta ysi3, askelta Kavellen |5hikauppaan  Auto tai noutopalvelu Tupakan tumppien kersily motivoi Motivointi, motivaatio M
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa Positiivinen paamaara Pienet piha-askareet Kotitalouspalvelut Motivaatio itsestd Tiedottaminen, viestints Q
L Koira ainut liikuttaja Yhdessa kivellen Kavellen |hiasioille Auto tai noutopalvelu Sinivalkoinen
Q  Tiedottaminen, viestints Yksin kivellen Kévellen paketinnouto  Auto tai noutopalvelu Ylipaino rasite, haaste ja yleiskunto
En mittaa askeleita, huomasin ne Ei hyétylii Askelia mittaamaan
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa Koira ainut liikuttaja Koiran ulkoiluttaminen Koiran uimapaikka Motivointi, motivaatio M
S i iaali igell kavelys ystivan kanssa Sauvakively Ei sauvoja Someilu ja videot Aika, ajanpuute ja kiire T
L Liikunnalliset al etit Perheen kanssa kavelldan FEIAN Kavely Sohva ja Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat S
M Motivointi, motivaatio Kavelee ja holkkas bR Hollkaily
Tervetullut, kutsuttu liikkumaan 13M Askelten kerdiiminen
Jarvenpaa - Rantapuisto - Teemahaastattelut T:
Muoviroskaamisen vihentdminen Ohjaa valintaa Ohjaa valintaa
Valinta Vilinpitamattémyys v
Tuuppaus (Nudge) ? Systeemi 1 Motivointi, motivaatio M
Roskaamista vihemmén Roskaamista lisd3 Aika, ajanpuute ja kiire T
™M Motivointi, motivaatio Huumoria hyddynnetty pEIV I Valitaan kierritys
Q Tiedottaminen, viestinta Muovia luonnossa vedessa hELVI Suosin pahvipakkauksia
\ Joskus roskia enemmén P\l Roskista huolehtiminen
a kehykset hZ1V Il Roskaamisen vihennys Kukaan ei ngkemassé
Ytimeks, lyhyt viesti 140 N e Tulevaisuudessa ongelmat
Q Tiedottaminen, viestinté Liikuntasiluetit, urheilukuvat Kiire selitt44 paljon li: iaali: | S
™M Motivointi, motivaatio Johdatteleva viesti Hi Aika, ajanpuute ja Aika, ajanpuute ja kiire T
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa Kotikasvatus Koulumatkaliikunta Autokyyd Kaverit roskaavat Motivointi, motivaatio M
Selkeys kuviossa Iliman autoa harrastuksi Autolla harras Enemmin ihmisi4, ja -roskia Roskaamispaikat, parkkipaikat o
Voi pieni vaikutus olla Askelten kerddminen Omat arvot
Q  Tiedottaminen, viestinté Kestava kehitys Kavellen |3hikauppaan Ryhmipaine Motivointi, motivaatio M
™M Motivointi, motivaatio Positiivista, yritys vaikuttaa Pienet piha-askareet Tiedottaminen ei auta Tiedottaminen, viestintd Q
Ei pakolla kerd&m&&n roskia Kévellen |dhiasioille Auto tai noutop Ympéristdasiat huomioitu li: iaali: | S
Ryhm tutki kylttia Kavellen paketinnouto Auto tai nout Roskaajia aina esiintynyt
QR-koodi ja liikuntasuositukset Askelten kergminen Ihmisten terveyshaitat
™M Motivointi, motivaatio Koirien spussit, toiset ei vie Koiran ulkoiluttaminen Hauskanpito pi&asia v
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa kavelysauvoilla roskia Sauvakively Ikéva asenne ympiaristddn Motivointi, motivaatio M
Q Tiedottaminen, viestintd Heré&ttds pohtimaan Kévely Roskia aina ollut li: iaali: | S
Liikennemerkkii muistuttava Hélkkaily n, ravintolaan Olut ja siideri
Seurannut kampanjaa Askelten kerdiminen Rentoutuminen Joukossa tyhmyys tiivistyy
oodit Asia lkm Koot
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M a s P T U T |

| Sadn vaikutus

L Ulkunnalliset aktiviteetit
M Wotivointi, motivaatio

N Nuoriin valkuttaminen
O Roskaamispaikat, parkkipaikat
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa
Q Tiedottaminen, viestinti

R Liikuntareitit, olosuhteet

§ Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat
T Aika, ajanpuute ja kiire
U Kierratys, jateastiat, roskikset
V Vilinpitimattamyys

0
15
m I
s
1
" v a s

IIII
PR T
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o |

1 Sadn vaikutus

L Lilkunnalliset aktiviteetit
M Motivointi, motivaatio

N Nuoriin vaikuttaminen
0 Roskaamispaikat, parkkipalkat
P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa
Q Tiedottaminen, viestintd

R Lilkuntareitit, olosuhteet

§ Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat

T Aika, ajanpuute ja kiire
U Klerriitys, Jateastiat, roskikset
V Valinpitimattsmyys
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Liite 10: Liikunnanharrastajien verrokkiteemahaastattelut intervention jalkeen, Hyvinkaa

Ohjaa valintaa

Ohjaa valintaa

Valinta

Systeemi 1
Lisdd askelia

pje R Valitaan liikunta
h¥/ "l Seisomatyd

p VA Taukoliikunta

kY Bl Tyomatkatkaliikunta

hV{1 Portaat
b /Il Koulumatkaliikunta
p¥/ Bl llman autoa harrastuk:

pYjsQ Askelten kerddminen

Pyérailen joskus
Paivittdiset tavoitteet
Askeltenmittaus innostaa

EY(Bl Kivellen I3hikauppaan

M Motivointi, motivaatio Ymmaérmys terveysvaikutuksista

Q  Tiedottaminen, viestintd Istumatyd motive kumaan

S Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat Jaloittelu toissa valilla
Some antaa esikuvia 17Q
Ei merkittévis muutosta M

1 Saan vaikutus S&a vaikuttaa

R Liikuntareitit, olosuhteet Portaita kiipeileen

N Nuoriin vaikuttaminen Nuorena treenaus

P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa Seikkailupuistoon lasten kanssa

Q  Tiedottaminen, viestintd Tiedottaminen liikuntatyd

M Motivointi, motivaatio S&a vaikuttaa

L Liikunnalliset aktiviteetit Ei hyv olo, jos ei liiku

kYW Pienet piha-askareet

p¥/ R Kavellen lzhiasioille

k¥l K&vellen paketinnouto
17M Askelten kerddminen

M Motivointi, motivaatio
Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa

Liikunnalliset aktiviteetit

Metsassa koira vapaana

Sauvakavely niskajumiin apua

Kavelen lenkkeji
Uimaranta motivoi
Muutoksia ei havainnut

F¥LIll Koiran ulkoiluttaminen
FEN sauvakavely

FO c:vely

17m [GEE

[E  Askelten kerdminen

Muoviroskaamisen vihentdminen

Ohjaa valintaa

Systeemi 1
S&dstd askelia

Hyvink&an - Sveitsinpuisto - Verrokin teemahaastattelut T:

Liikuntamy®&nteisyys

Liikuntakynnys korkea

VEIHEENNE S EERLILY 17V Ei pohdi tulevaa

imatumatyd
LELIEEN G

Neuvotte|updyta
Vaivattomasti

Autokyydit kouluun
Autolla har
Kaupunkiajot

Auto tai noutopalvelu

Kotitalouspalvelut

Auto tai noutopalvelu

Auto tai noutopalvelu
Ei hybtyliikuntaa

Ei sauvoja
Sohva ja viihde
Bubiin, ravintolaan

Rentoutuminen

98

Suoratoistoviihde
Lomat, terassit
Muutoksia ei havainnut

motivaatio M
istuminen kuluttavaa Fttémyys \4
Liikunnasta keskustelu Tiedottaminen, viestintd Q
some ja istuminen Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat $
muutosta
Kes&lomakausi hiljaisempaa Moti: i, motivaatio M
Aika, ajanpuute ja kiire T
Lapsiperhearki ajanpuute
$&3 ja asenne paljastuu
5&3 vaikuttaa i, motivaatio M
Vilinpitdmattomyys \4
Keséloma-asenne S&an vaikutus 1
Laiskuus vaikuttaa
Ei muutosta
Liikuntakaverien puute Moti: motivaatio M

Sosiaalisuus, sosiaaliset ongelmat S
Perhe kannustaa ja motivoi P

Systeemi 1
Q inen, viestinta Puuttua, ottaa asia puheeksi. 180 motivaatio M
M motivaatio Julkista keskustelua kaipaa 18a Asenteissa vikaa Vilinpitdmattdmyys v
u Kierrétys, jéteastiat ja roskikset Roska-astioita on mukavasti 18U Vilinpitdmottdmyys
Uimalan siistit pihat, yleensi BL1Y M Roskaamisen vahennys Roskaamista aina nikee
En ole havainnut muutosta 18M Askelten kerdiminen Ei muutosta havaittu
M Motivointi, motivaatio Hotellin siistit pihat, aina BELY I TySmatkatkaliikunta Pikaruoka parkkipaikoilla Nuoriin vaikuttaminen N
P Perhe kannustaa ja motivoi Portaat Roskaaminen, parkkipaikat [0}
N Nu vaikuttaminen Kotikasvatus vaikuttaa hE: 1l Koulumatkaliikunta Autokyydit kouluun Parkkipaikka, noutoruoka Vilinpitdmattdomyys \4
Nuoret kopioivat kiytdsts BE1L'I lIman autoa harrastuk: Autolla harrastuk Hyl&tyn koulun parkkipaikka
Ei muutosta havaittu 18M Askelten keriiminen Kaupunkiajot Pikaruokakulttuuri
Q  Tiedottaminen, viestintd Kauppojen pihat B0 N Kavellen kauppaan Auto tai noutopalvelu Helteinen 584, roskaaminen S&&n vaikutus 1
I Sadn vaikutus Kieltokyltit eivit oikein toimi pE:JoQl)l Pienet piha-askareet Kotitalouspalvelut Nuoriin vaikuttaminen N
(o} inen, parkkipaik Heltei s&a, rosk i 181 Nuoret, pikaruokulttuuri amottdmyys \i
Opasteita kierrdtykseen hE o Q) Kavellen paketinnouto Jatkuva siivous i, motivaatio M
Muovista voisi keskestella 18Q Askelten keré@minen Ei asennmuutoksia
R untareitit ja olosuhteet Roskiksia riittd pEIV Koiran ulkoiluttaminen Joukossa hélméyk: i, motivaatio M
u Kierrétys, jateastiat ja roskikset Roskaamista aina nakee pE: Sauvakdvely Yleisttapahtumat nakyvat Tiedottaminen, viestintd Q
v tEmSttemyys Liikuntareiteilld vhan roskia 18R &N ja viihde Somen merkitys S&an vaikutus |
M Motivointi, motivaatio Kuntopolku aika i BRI Holkkaily Bubiin, ravintolaan 18l Aurinko, picnic ja siideri iaali iaali | s
Ei asennmuutoksia 18M Askelten keréiminen Rentoutuminen 18M  En ole havainnut muutosta
Asia Ik Asia lkm
pl Hyvinksin - Sveitsinpulsto - Verrokin teemahaastattelut T2 Koodit: e Hyvinkain - Sveitsinpuisto - Verrokin teemahaastattelut T2 Keodit:
£l 1 533n valkutus B 1 538 valkutus.
18 L Liikunnalliset aktiviteetit L Uitkunnalliset aktiviteetit
15 M Motivainti, motivaatio o M Motivoint, mativaatia
1 N Nuoriin vaikuttaminen . N Nuoriin valkuttaminen
= © Roskaamispaikat, parkkipaikat 0 Roskaamispaikat, parkkipaikat
10 P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa

:

:

: 11

: I e usn

Q Tiedattaminen, viestints

R Liikuntareitit, olosuhteet

§ Sosisalisuus, sosizaliset ongelmat
T Alka, ajanpuute ja kiire

U Kierritys, jiteastiat, roskikset

V Valinpitamattimyys

5
0
™ v o a N s u ' R 3

P Perhe kannustaa, tukee ja ohjaa
Q Tiedottaminen, viestints

R Lilkuntareitit, olosuhteet

$ Soslaalisuus, sosiaaliset angelmat
T Alka, ajanpuute Ja kilre

U Kierrstys, jiteastiat, roskikset

V Valinpitamattamyys

Liitteen 10 kaikkia taulukoita ja pylvasdiagrammeja tulkitaan liitteessa 5 annettujen ohjeiden
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Liite 11: Opinnaytetyon toteutunut aikataulu
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il el il

W
Opinna yon
5t5 N . n

5 Opinnivtetvs
ia iimeistely ja

Oninn
y ja intervention 3 Yy Kirjoi &
sekd aktiivinen valintaa ja sekd ja kehi B ja p i
yhteydenpito suunnittelua oma havainnointi  tulokset seka kirjoittaminen
kirjoitustyota
(J;rvenpiﬁn Jarvenpaan Yhteydenpitoa Asintuntijoiden\ Opinnaytetyon
yrityspalveluiden kulttuuri - ja sekd etatyota, haastattelut ja julkaisu
tapaaminen sekd litkuntatoimen (liikunta, liikunnan
yhteydenpito hallinnon kanssa dristd ja har
kaupungin kokous viestinta) haastattelut
hallinnon kanssa
N\ Z
(Hwinkﬁan Hyvinkdan Yhteydenpitoa Verrokkikohteen )
yri Iveluid liikuntapalvelun seka etatyota liikkunnan
tapaaminen sekd hallinnon (likunta- ja harrastajien
yhteydenpito kanssa kokous 3) h I
kaupungin
hallinnon kanssa )
Analyysit Analyysit ja Kehitystyon pohdinta ja
kehitystyon tulosten kehitysideat
tulokset luotettavuus

Kehitystydn konstruktivistinen malli tydkaluna kaytossa

Opinnaytetydn kehitystyén raportointi seka yhteydenpito opinnaytetydn valvojien kanssa (Laurea YAMK)

Aloitin opinnaytetyon ideoinnin tammikuussa 2023. Kehitystyo noudatti aikataulua ja etenin
esitetyn toteutuneen aikataulun mukaisesti, kunnes syyskuussa 2023 viimeistelin opinnayte-

tyon valmiiksi.
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Liite 12: Intervention, tuuppaus (nudge) qr-koodin liikuntasuositukset
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EXMO2023

Intervention litkuntasuosituksissa on hyodynnetty Kavelyn portaat mallia (UKK 2020).
Liikuntasuositukset on kehystetty muoviroskaamisen vahentamiseen, jolloin jarjestelma 1

muodostaa nopeasti assosiaation naiden kahden asian valille (Kahneman 2012, 64).
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