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Hyvät tavat kunniaan 
”Hyve, Jos teiltä puuttuu, teeskennelkää. Tapa, 
Tuo hirviö, mi kaiken tunnon nielee, On usein 
perkele, mut siinä enkel’, Ett’ oivatkin ja jalot 
työt saa siltä Pukimen, verhon, joka hyvin is­
tuu.”

William Shakespeare siinä tiivistää Hamletin 
neljännessä näytöksessä käsityksensä elämän­
tapamuutoksesta. Hyve, moraalisesti arvokas 
luonteenpiirre, mahdollistaa hyvän elämän. Ta­
pa on tunnoton käyttäytymisen automaatio, 
jonka voi valjastaa niin pahaan kuin hyvään. 
Hyvän elämän voi saada teeskentelemällä eli 
tietoisesti matkimalla toivottua tapaa riittävän 
kauan.

Tieteellinen näyttö tukee alustavasti Hamle­
tia. Tiedelehti Nutrients analysoi järjestelmäl­
lisesti tutkimukset, joissa oli selvitetty käyttäyty­
misen muuttamisen tekniikat, joilla nuoriso 
saataisiin suosimaan heviä, hedelmien ja kas­
visten syömistä. Lähes 19 000 julkaisun joukos­
ta kelpuutetun 54 tutkimuksen mukaan tavan 
luominen, habit formation, oli tehokkaampi 
kuin yksikään muu listatuista yli 90 menetel­
mästä. Vaikka katsauksen tulos oli viitteellinen, 
yksikään menetelmä ei tilastollisesti poikennut 
meta-analyysin keskiarvosta, kannattaa esimer­
kiksi kansantautien ehkäisyssä ja hoidossa tar­
kastella elämäntapamuutoksen tapa-kompo­
nenttia.

Hermosto sisältää rakenteita ja toiminnalli­
suuksia, jotka edistävät toiminnan automati­
soitumista, sillä tapa edustaa käyttäytymisen 

energiaminimiä. Harkintaa ja poh­
dintaa resursoidaan vain, jos 

eloonjäämisen näkökulmas­
ta tilanne niin sallii. Ai­

heen kansantajuistami­
sen apostoli, psykologi 
Daniel Kahneman, 
valottaa tätä käyttäy­
tymisen energiapoli­
tiikkaa menestyskir­
jassaan Ajattelu, no­
peasti ja hitaasti.

Sekä harkintaan pe­
rustuvan että tapakäyt­

täytymisen päämaja si­
jaitsee tyvitumakkeisiin 

kuuluvissa dorsaalisissa stria­

tum-tumakkeissa, aivojuovioiden selänpuolei­
sissa osissa. Nykykäsityksen mukaan dorsome­
diaalinen striatum säätelee harkintaan perustu­
vaa ja dorsolateraalinen automatisoitunutta 
käytöstä.

Tavan kehittymisen ytimessä on tavoitteelli­
sen toiminnan toisto. Dorsolateraalisen striatu­
min hermosolujen yhteistyönä tavoitteellisen 
käyttäytymisen alielementit liittyvät toiston 
myötä vähitellen toisiinsa muodostaen tarkoi­
tuksenmukaisen kokonaisuuden, tavan. Tällöin 
käyttäytyminen toteutuu sille tyypillisten edelly­
tysten täyttyessä, ilman tavoitteen ennakointia.

Miksi univelka ja stressi saavat hyville tavoille 
oppineen kuitenkin hylkäämään hevin ja palaa­
maan sorakaudelle, sokeristen ja rasvaisten ruo­
kien pariin?

Tavoitteellisen ja tapakäyttäytymisen säätely 
toimivat vuorovaikutuksessa. Geenien luentaa 
säätelevät histonideasetylaasientsyymit hillitse­
vät dorsaalisessa striatumissa tapojen muodos­
tumista ohjaavien hermosolujen toimintaa ja 
toisaalta päästävät, tilanteen niin salliessa, tavat 
ohjaimiin. Pitkittyneen stressin arvellaan häirit­
sevän deasetylaatiota ja rikkovan tapojen ja ta­
voitteellisen toiminnan välisen harmonian. 
Stressin jo sinänsä lisäämä energiapitoisen  
ruoan syöminen muuttuu hallitsevaksi tavaksi 
”vaikka järki sanoo että tästä ei hyvää seuraa”.

Miksi asiasta ei puhuta?
Tapojen muodostamiseen ei ole yleispätevää 

reseptiä. Nutrients-lehden katsauksessa tavan 
muodostaminen oli käyttäytymisen muutoksen 
tekniikkana vain seitsemässä prosentissa tutki­
muksista. Yleisempiä olivat käyttäytymisohjei­
den antaminen, tavoitteiden asettaminen, ter­
veysvaikutuksista tiedottaminen, käyttäytymi­
sestä annettava palaute, toiminnan suunnittelu 
sekä vertaistuki, joita oli sovellettu vähintään 
kolmasosassa tutkimuksista. Kaikki tukevat ter­
veellisiä elämäntapoja, mutta eivät varsinaisesti 
edesauta tavan muodostamista toiston kautta.

Hyveellisen eli terveyttä edistävän elämän 
edistäminen edellyttää siis onnistumista kah­
dessa vaivaisessa tehtävässä: saada ihmiset tois­
tamaan terveellisiä tapoja keinolla millä hyvän­
sä ja vähentämään samalla stressin ja uupu­
muksen määrää.

Helppo homma. ●

Mikko Lehtovirta
Kirjoittaja tutkii aineenvaihduntaa 
ja ruokailutottumuksia Helsingin 
yliopistossa ja on sekä etälääkäri 
että personal trainer.

Hyvän elämän 
voi saada  
teeskentelemällä.


