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Golf is a good walk spoiled.
(Mark Twain)

Twain obviously did not have the benefit of
a good golfing companion or teacher who
provided the correct motivational

environment for him to enjoy both the golf
and the walk.

(Nanette Mutrie)
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Taustaks olevad tunnused

k@itumise suhtes hoiak oskused

Hoiak

Kaitumuslikud Instrumen- :
uskumused tfaalne hoiak
tahtsus

Normativsed [k avatsus/ofsus
ootused kaitumist sooritada Kditumine

Tajutud norm

. Kirjeldav
piirangud
Kontrolli Tajutud

Isiklik voime
Tohususe E~nese—
uskumused tdhusus

Kditumusliku ennustuse infegrativhe mudel Fishbein & Ajzen (2010)
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Tervisesdnum peab teenima auditooriumi vajadusi (Yzer, 2010)

Efektiivse tervisesonumi koostamine:
1.Samm
Defineeritakse kaitumine, mida soovitakse muuta:
a) tegevus - mida?
b) sihtmdark — millele suunatude
c) kontekst — kus, kellegae

d) aeg - millal? —
k&itumise suhtes hoiak oskused

Hoiak

Kcufumusllkud |”5Jffumeﬂ — =
uskumused fcclne hoiak
tGhtsus

Telsfe Normof”"sed Bd Kavatsus/otsus
oofused USkumused k&itumist sooritada Kditumine
Tajutud norm
Klrjeldov
norm

Tohususe uskumuste tahtsus
suurem lUhikese ajalise perspek-
tiiviga kditumise puhul, hoiakud ja
normatiivsed uskumused suurema Tels’re
téhtsusega pikema ajalise i |
perspektiivi puhul. evise | .
Lutchyn and Yzer (2011) i Isiklik vSime

Tdhususe E~nese-
uskumused téhusus

Taustaks olevad tunnused



Sissejuhatus 2.5amm

Selgitatakse valja kaitumise aluseks olev uskumuste
sUsteem:

a) avatud kusimused

b). kGitumusliku tasakaalu meetod (pro/contra)

c). kes kiidaks heaks, kes laidaks maha?

Litkurnis- d). kes teeb ise, kes ei tee ise?

noustamine

K&itumis-
kavatsus

Kaitumuslik
muutus

e). mis soodustaks, mis takistaks tegemist?

Tunded Kogemuslik Teadmised,
k&itumise suhtes hoiak oskused

Hoiak

Kaitumuslikud Insfrumen- —
uskumused taalne hoiak Kditumise

tahtsus

Teiste i md  Kavafsus/otsus
ootused = kaitumist sooritada K&itumine

Teiste
k&itumine Keskkonna
|_piirangud |

Taustaks olevad tunnused

Kontrolli Tajutud I
uskumused konfroll Harjumus
Isiklik v&ime
Enese-
téhusus

Tohususe
uskumused




ei ole oluline pigem eiole ei oska pigem oluline vdéga oluline
takistus oluline takistus oelda takistus takistus

—_

. Mul on liiga palju t66d 1 2 3 4 5

Sissejuhatus

. Olen liga vasinud 1
K&itumis- . Treening nduab liigselt distsipliini 1

kavatsus . Treeningul kdimine on tUUtav 1

. Olen liiga laisk 1
Kaitumuslik
muvutus

. Mul ei ole piisavalt aega 1
. Treeningu jarel on minu lihased valusad 1

. Mul esineb koordinatsiooniprobleeme 1
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Lilkumis-
noustamine

. Tunnen ennast ebamugavalt 1

o

. Olen peale freeningut liiga vasinud 1
11. Mulle ei meeldi Uksi freenida 1
12. Perekond ei julgusta 1
13. S6brad/sdbrannad ei treeni 1
14. Halb ilm 1
15. Puudub mugayv freeningukoht 1
16. Meditsiinilised / tervise probleemid 1
17. Takistab sotsiaalset elu 1
18. Perekondlikud takistused 1
19. To66alased kohustused 1

20. Spordiklubi
pdadse/spordivarustus/harrastus on liga kallis
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Sissejuhatus 3. Samm
Mdaaratakse kindlaks, millist olulist uskumust peaks

o A takse ki
St sdnumMiga sintima.

kavatsus

Kaitumuslik

Hea sihfuskumus:
muutus

1. k&itumiskavatsusega tugevalt seotud uskumus

skl 2. on meelestatud soovitava k&itumise poolt voi
noustamine

ebasoovitava hditumise vastu

Tunded Kogemuslik Teadmised,
k&itumise suhtes hoiak oskused

Hoiak

Kaitumuslikud Insfrumen- —
uskumused taalne hoiak Kditumise

tahtsus

Teiste i md  Kavafsus/otsus
ootused = kaitumist sooritada K&itumine

Teiste
k&itumine Keskkonna
|_piirangud |

Taustaks olevad tunnused

Kontrolli Tajutud I
uskumused konfroll Harjumus
Isiklik v&ime
Enese-
téhusus

Tohususe
uskumused
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1 samm: KA gjaloo
valjaselgitamine

2. samm:; aruta Idbi
k&itumuslik
tasakaal

3. samm: faga
sotfsiaalne toetus

4. samm: raagilabi
eesmargid

5. samm: radagi labi
tagasilanguse
ennetamine

6. samm: paku
infot kohalike
voimaluste kohta

Aruta ldbi selle isiku pohjused, miks ta soovib KA suurendada. Margi
Ules, millal ta oli viimati aktivne, millised tegevused voiks talle
praegu meeldida ja mooda vimase aja KA, nt 7 pdeva
meenutusega

KUsi, mis on tema arvates KA suurendamise plussid ja miinused. Kui
miinuseid on rohkem kui plusse, palu moelda, kuidas neid saaks
vahendada.

Selgita koos isikuga valja, millist laadi toetust ta voiks vajada ja kes
saab seda pakkuda.

Aita seada realistlikud ja gjaliselt piiratud eesmargid KA jark-
jarguliseks suurendamiseks kuni sellele tasemele, mis on kokku
lepitud, nt 4 nadala parast tahaksin ma kondida 30 minutit paevas
vahemal 3 pdeval nadalas. Kirjutage need eesmdargid Ules.

Kui on aega vai isik on juba aktiivhe, aruta [abi, kuidas regulaarsest
KA-st tagasilangusi valtida.

Saadaval peab olema kogu olemasolev info kohalike
likumisvoimaluste kohta, nt likumisrajad, matkarajad, vjulad ja
likumistunnid, et vajadusel neid tutvustada.



Kim et al(2012). Relationship between physical activity and general mental health.
Preventive Medicine, 55, 458-463.
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Uldine vaimne tervis séltuvalt nadala kehalise
aktiivsuse hulgast (h).







