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Puettavalla alylaitteella, kuten alykellolla, itsensé mittaamisesta on tullut monelle arkipaivaista
toimintaa. Digitaalisesti itseddan on mahdollista mitata vuorokauden ympari. Hyvinvointi ja ter-
veys ovat mittauskohteiden keskidssa, silla mittauskohteet vaihtelevat askelmé&arasta unen laa-
tuun tai kehon lampdétilaan. TAman opinnaytetyon tarkoituksena oli maarallisen tutkimusmene-
telman keinoin selvittaa, kuinka paljon ja miten digitaalinen itsensa mittaaminen vaikuttaa koet-
tuun hyvinvointiin seka selittda itsemittaamisen ilmiota. Tutkimuksessa ei kasitelty terveys- tai
hyvinvointiteknologian avulla tehtéavaa hoitoty6té eikéa laéketieteellisesti kehitettévia hoitomuo-
toja.

Teoreettisessa viitekehyksessa tarkastellaan digitaalisen itsemittaamisen mittauskohteita ja -
kayttaytymista, yleisimpia mittauslaitteita ja niiden dataprosesseja seka mittausdatan ja tervey-
denhuollon integroitumismahdollisuuksia. Teoriaosuudessa kasittelyssa ovat myds digitaalisen
itsemittaamisen haasteet, joita tarkastellaan mielen, kehon, datan luotettavuuden ja tietosuoja-
haasteiden nakokulmista.

Opinnaytetyo toteutettiin tutkimuksellisena. Tutkimus on maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus.
Tutkimusaineisto keréttiin kyselytutkimusmenetelman avulla kayttaen hyddyksi sahkoista kyse-
lylomaketta. Kyselylomakkeella l1ahestyttiin digitaalisesti itseaan mittaavia henkilditd WhatsApp -
viestipalvelun seka sosiaalisen median valityksella. Kysely toteutettiin marraskuussa 2023 ja sii-
hen otti osaa 75 henkiléa eri puolilta Suomea.

Tutkimustulokset osoittavat, etté puettavan alylaitteen avulla suoritettava itsensa mittaaminen
vaikuttaa koettuun hyvinvointiin ja terveyteen monella tapaa. ltsemittaaminen on keino nahda
mitd omassa kehossa tapahtuu. Samalla se motivoi lisaamaan yleista aktiivisuutta ja liikuntaa,
joilla koetaan olevan positiivinen vaikutus omaan hyvinvointiin ja terveyteen. Mittauslaitteella
seurataan ja mitataan monia eri asioita, mutta eritoten askelmaaran, likunnan, sykkeen ja unen
mittausdata kiinnostaa mittaajia. Itsemittaamisen vaikutus hyvinvointiin ja terveyteen koetaan
positiivisena ja suurimmaksi osaksi mittausdataa pidetdén luotettavana. Isoimmat haasteet itse-
mittaamisessa ovat mittauslaitteesta johtuvat ihoarsytykset seka erilaiset negatiiviset vaikutuk-
set mittausta harrastavan henkilén mieleen. Néaita ovat epaonnistumisen tunne ja ahdistus seka
pakonomainen ja liiallinen mittausdatan seuraaminen.

Asiasanat
Puettava mittauslaite, alylaite, mittausdata.
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1 Johdanto

Hyvinvointi ja sen itsemittaaminen ovat saavuttaneet suuren suosion viimeisien vuosien aikana.
Moderni, kehittynyt teknologia ja teknologiset, digitaaliset mittausvalineet ovat tehneet oman kehon
mittaamisesta kaytannollista, kiinnostavaa ja helppoa. Lisaantynyt puettavien alylaitteiden maara
on mahdollistanut henkildkohtaisen oman kehon itsemittaamisen ja tuonut sen osaksi ihmisten ar-

kea.

1970-luvun lopulla ensimmaisen langattoman sykemittarin toi markkinoille suomalainen Polar
Electro. Sykkeen mittaamisesta oltiin kiinnostuneita, mutta nykyaikainen ymparivuorokautinen it-
sensé mittaaminen ei ollut tavanomaista. Entinen usean maajoukkueen laakari Heikki Tikkanen
kertoo my6s muistavansa Helsingin yleisurheilun MM-kisoista vuonna 1983 alkaneen "sykemitta-
reiden lapimurron”. (Polar 18.7.2017; Kaltiala 23.3.2020.) Aiempina vuosikymmenina kehon ja sen
toimintojen mittaaminen miellettiin usein ammattiurheilijoiden etuoikeudeksi ja terveyden mittaami-
nen teknologisella valineelld oli suurimmaksi osin mahdollista vain terveydenhuollon ammattilaisen
ohjaamana. Mittauksia suoritettiin tietyn jakson tai aikaméaareen puitteissa ja esimerkiksi sykemitta-
reiden tarkoituksena oli mitata tiettya ja yksittaista urheilusuoritusta tai ajanjaksoa. Mittaus aloitet-
tiin kayttajan toimesta harjoituksen alussa ja paatettiin harjoituksen lopussa. Tana paivana erilaiset
alykellot, rannekkeet, sovellukset ja dlysormukset ovat jokaisen saatavilla ja omaa kehoa on mah-
dollista analysoida ja tarkkailla ilman erillisen asiantuntijan tai laakarin apua. Puettavat mittausvali-
neet ovat pienikokoisia mika tekee niista kaytannollisempia verrattuna yksittaisiin tai satunnaisiin
terveydenhuollon suorittamiin analyyseihin tai tarkastuksiin. Hyvinvoinnin seuraaminen itsenaisesti

on nykypaivaa ja puettavista mittauslaitteista on muotoiltu trendikkaita ja korumaisia asusteita.

Puettavien alylaitteiden avulla kayttajat keraavat dataa muun muassa unesta, aktiivisuustasosta,
sykkeesté ja kehon muista toiminnoista, kuten esimerkiksi lampdétilasta. Keratylla datalla voidaan
mahdollisesti jopa ennaltaehkaista sairauksia ja kehon toimintoja voi seurata ja mitata ymparivuo-
rokautisesti. Alylaitteiden algoritmien, sensoreiden, GPS-signaalien ja LED-valojen avulla saatu hy-
vinvointidata on kayttajan saatavilla reaaliajassa, paikasta rippumatta. Kayttaja paasee kasiksi lait-
teiden tuottamaan dataan valillisesti alypuhelimen sovelluksen kautta tai suoraan mittauslaitteen

naytolta.

Itsemittaamisen mielikuvassa ja mittausvalineita tarjoavien yrityksien verkkosivuilla korostuvat hy-
vinvoinnin, unen tai esimerkiksi elamanlaadun parantaminen. Monelle mielikuva hyvinvoinnin ja
terveyden kohentumisesta voi olla syy aloittaa digitaalinen itsensa mittaaminen. Taman opinnayte-

tyon tavoitteena on tutkia ja selvittda digitaalisen itsemittaamisen vaikutusta hyvinvointiin ja selittaa



itsemittaamisen ilmiota. Tutkimuksen paatutkimuskysymys on "Kuinka paljon ja miten digitaalinen

itsemittaaminen vaikuttaa hyvinvointiin? ”

Tutkimus tarkastelee seuraavia alakysymyksia:

Mit& asioita mitataan?
Mitka ovat itsemittaamisen hyvinvointikokemukset?

Kuinka luotettavaa mittausdata on kayttajien mielesta?
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Mitka ovat itsemittaamisen koetut haittavaikutukset?

Opinnaytetyo ei kasittele hyvinvointidatan avulla kehitettavia hoitomuotoja ladketieteellisessad mer-
kityksessa eikad hyvinvointiteknologian tai terveysteknologian avulla tehtavaa hoitotyota. Tarkoituk-
sena on kartoittaa nykyteknologisten puettavien alylaitteiden toimintaa ja hyvinvoinnin ja terveyden
edistamista niin kutsuttujen tavallisten ihmisten arkipadivaisessa elamassa. Kasittelyssa ja teknolo-
gisina laitteina ovat aiemmin mainitut alylaitteet, kuten alypuhelimet, alypuhelimien hyvinvointiso-
vellukset sekéa alykellot ja alykorut, jotka mittaavat kayttajan toimintoja muun muassa sykkeen
avulla ja kayttavat hyvakseen internetia. Tassa opinnaytetytssa henkilon hyvinvointia ja terveytta
ei mydskaan erotella vahvasti toisistaan, silla yleisesti ajatellen monella kyseiset termit ovat sidok-

sissa toisiinsa.

Opinnaytetyd on tutkimukseen perustuva. Tutkimusmenetelmana kaytetaan maarallista kyselytutki-
musta. Tutkimusaineisto on hankittu lahestymalla kohderyhmalaisia kyselylomakkeella. Kohderyh-
malla tarkoitetaan sellaisia henkil6ita, jotka mittaavat itsedén digitaalisella, puettavalla mittauslait-

teella.



2 Digitaalinen itsensa mittaaminen

Nykyisen teknologian kehittymisen ansioista digitaalinen itsensa mittaaminen tarkoittaa muutakin
kuin henkildvaa’alla kotona suoritettavaa painon seurantaa tai kuumeen mittaamista kuumemitta-
rilla. Heyen (2019) kertoo digitaalisen itsensa mittaamisen tarkoittavan paivittaista, pysyvaa
omaan itseensa liittyvan datan kerdaamista digitaalisen teknologian avulla. Tahan lukeutuvat esi-
merkiksi paivittaiset askelmaarat, kalorien kulutus, syke tai unen ja sen eri vaiheiden seuraaminen.
Itsensa mittaamisesta on muodostunut ilmi®, eritoten alypuhelimien olemassaolon vuoksi ja se on

saavuttanut massasuosion varsinkin hyvinvoinnin ja terveyden sektorilla. (Heyen 2019.)

Nykypdaivan itsemittaamiseen on kehitetty erilaisia tekniikoita ja laitteita. Yksi ensimmaisista langat-
tomista, internetissé dataa synkronoivista aktiivisuusrannekkeista oli Fitbit, joka kehitettiin vuonna
2008. Kyseinen Fitbit Classic oli ensimmainen mittauslaite, jonka synkronoituun dataan paasi ka-
siksi myos alypuhelimella. Samsung toi markkinoille ensimmaéisen kosketusnaytélla varustellun ja
Bluetoothia tiedonsiirtoon hyddyntavan alykellon seuraavana vuonna. (Ometov ym. 2021.) Moder-
nien puettavien teknologisten laitteiden massasuosio voidaan katsoa alkaneeksi 2010-luvulla, jol-
loin Apple Watch kehitettiin. Termi "wearable technology” tarkoittaa elektronista laitetta, joka on
suunniteltu kaytettavaksi kehossa tai sen osassa. Puettavien alylaitteiden toiminta perustuu laittei-
den sisdénrakennettuihin sensoreihin, jotka mittaavat kehon liikkeita tai esimerkiksi syketta. Myds
alypuhelimet voivat tarkkailla kayttajan likehdintaa ilman erillisi& sensoreita tai kosketusta kaytta-
jan kehon osiin. Puettavia alylaitteita yhdistaa niiden kyky tarkkailla ja seurata dataa reaaliajassa.
(Yazar 2022.) Tyypillisesti puettava teknologia pitaa siséllaan kolme prosessia: datan kerdaminen,
datan prosessointi ja langaton datan siirtyminen (Ahmad Tarar, Mohammad, Srivastava
28.5.2020).

2.1 Suositummat puettavat mittauslaitteet

Kasvanut kiinnostus mittaamiseen on lisannyt tarjottavien mittauslaitteiden valikoimaa ja markkina-
arvoa. Suomessa vuonna 2014 puettavan mittauslaitteen omisti 5 % kotitalouksista. Vuonna 2017
osuus oli jo 22 %. (Tilastokeskus 2018.) Globaali puettavien alylaitteiden markkina-arvo vuonna
2022 oli yli 61 miljardia Yhdysvaltain dollaria ja vuoteen 2030 mennessa arvon oletetaan kasvavan
yli 186 miljardiin dollariin (Grand View Research s.a.). Mittausvalineita on saatavilla montaa eri-
laista tyyppié ja mallia. Tassa raportissa esitelladn tAman paivan nelja kaytetyinta ja suosituinta pu-

ettavaa mittauslaitetta.

Alykello on tunnetuin ja kaytetyin puettava alylaite, jonka avulla voidaan seurata oman kehon toi-
mintoja (Laricchia 2023). Tyypillisesti alykello mittaa kayttajan aktiivisuutta, likuntasuorituksia, sy-

ketta ja unta. Alykellot ovat yhdistettivissa dlypuhelimeen ja sen toimintoihin. Kello iimoittaa



alypuhelimeen tulevista ilmoituksista, viesteista tai puheluista. Uusimmissa malleissa on myds esi-
merkiksi kaatumista seuraava sensori, jonka huomioimatta jattaminen johtaa hatailmoitukseen.
Useimmat mallit sisaltavat myds GPS-ominaisuuden ja ladattavan akun kesto vaihtelee paivasta
kolmeen paivaan. (Silbert 2023.) Sydamen ja sen terveyden mittaamiseen alykellot hyédyntavat
ladketieteen kayttamaa fotopletysmografista (FPG) teknologiaa LED-valojen ja sensoreiden avulla.
FPG-teknologia (englanniksi Photoplethysmography (PPG)) havaitsee verenkierrossa tapahtuvia
muutoksia. Samaa teknologiaa kaytetaan mittaamaan verenpainetta, happisaturaatiota ja minuutti-
tilavuutta. (Allen 2007; Belonio 2.4.2023.)

Alykorut ovat mahdollistaneet terveyden mittaamisen pienilla, korumaisilla asusteilla, joista tunne-
tuin on alysormus (42gears 2021). Suomalainen Oura toi markkinoille ensimmaista laatuaan ole-
van dlysormuksen vuonna 2013. Sen toiminta perustuu sormuksen sisépuolella sijaitseviin anturei-
hin, jotka LED-valojen avulla mittaavat kehossa tapahtuvia muutoksia. Yhtié on kehittanyt algorit-
min, joka analysoi muun muassa sydamen lyontitiheyttd, sykevalivaihtelua ja kehon lampétilaa.
Sormuksen ja kehon mittaustietojen tulkitseminen tapahtuu mobiilisovelluksen avulla. (Ouraring
2023.) Alykoruja yhdistaa niiden esteettinen ja korumainen suunnittelu. Useimpien alykorujen mit-
tausdata on kayttajan saatavilla teknisen laitteen avulla. Datan siirtoon kaytetadan Bluetooth-tekno-
logiaa. (Song 2019.)

Aktiivisuusrannekkeet ovat syntyneet jatkokehityksena askelmittareista. Ne ovat usein kooltaan
pienempia verrattuna alykelloihin, eivatka ne tarjoa kaikkia alykelloista [6ytyvia ominaisuuksia.
(Kannisto 7.6.2023.) Uusimmat mallit seuraavat perustoimintoinaan kayttajan liikkuntaharjoituksia,
unta, stressia ja syketta. Aktiivisuusrannekkeista kaytetaan myods nimitysta alyranneke. Parhaim-

millaan aktiivisuusrannekkeet ovat kaytettyna paivittain ja pitkan aikaa. (Mesia 18.9.2023.)

Alypuhelimet ovat kehittyneet paljon vuoden 2007 jalkeen, jolloin Apple julkaisi ensimmaisen
iPhone-mallinsa. Kyseinen malli yhdisti puhelimen ja internetin ja aloitti alypuhelimien valtakauden,
joka on kantanut tdhan paivaan saakka. (Tocci 13.1.2023.) Itsensa mittaaminen alypuhelimen
avulla tapahtuu usein erilaisten hyvinvointisovellusten valityksella. Sovellukset ovat puhelimeen la-
dattavia ohjelmia, jotka keraavat dataa alypuhelimeen sisdanrakennetuilla tytkaluilla. Naita ovat
esimerkiksi GPS, kiihtyvyysanturi, mikrofoni tai kamera. Hyvinvointisovellukset analysoivat ja sum-
maavat kerattya dataa. Sovellukseen kayttaja voi kirjata omia tietoja ja tavoitteita, joiden perus-
teella kayttaja saa sovelluksen vélityksella palautetta ja neuvoja hyvinvointiin liittyen. (Higgins
2016.) Maailmanlaajuisesti ladatuin liikunta- tai kuntosovellus maaliskuussa 2023 oli fitpro yli 3.43

miljoonalla latauksella (AppMagic 2023).



2.2 Puettavien mittauslaitteiden yleisimmaét dataprosessit

Vaikka mittausdatan siirtymiseen ja prosessointiin on olemassa eri teknologioita, yksittisesta tuot-
teesta tai mittauslaitteesta riippuen, datan prosessointi ja keradminen noudattavat yleisesti samaa
kaavaa ja arkkitehtuuria. T&né& péaivana puettavien mittauslaitteiden tiedonvalitys hyodyntaa
Bluetooth-yhteytta ja kayttaa alypuhelinta niin sanottuna porttina datan siirtimiseen mittauslait-
teesta pilvipalveluun tai esimerkiksi tietokantaan. (Ometov ym. 2021.) Saneparan (2023) mukaan
mittauslaitteet prosessoivat dataa joko itsenaisesti laitteessa tai pilvipalvelua hyédyntamalla. ltse-
naisesti dataa prosessoivat mittauslaitteet mahdollistavat suoran yhteyden pilvitietokantaan. Ku-
vassa 1 havainnoidaan itsenaisesti laitteessa prosessoidun datan kulkua. Bluetooth-yhteyden
avulla prosessoitu data siirtyy alypuhelimelle, josta edelleen pilvipalveluun esimerkiksi langattoman

verkon valityksella. (Sanepara 2023.)

3 =
Cloud Monitor
Collect Data Send Data Data
® —>
rF—_ 4———
Process Data Analyse Data and

Sync to user device

Kuva 1. Mittauslaitteessa prosessoidun datan kulku (mukaillen Sanepara 2023)

Kuvassa 2 on havainnoitu pilvipalveluita hyddyntavien mittauslaitteiden dataprosessia. Sensorit
mittaavat kayttdjan toimintoja, kayttaja lisda itse osan datasta (esim. syoty ruoka, kehonpaino ym.)
jonka jalkeen data siirtyy alypuhelimeen Bluetoothin valityksella ja pilvipalveluun langattoman inter-
netin avulla, jossa algoritmien méarittelemalld tavalla data prosessoidaan raakadatasta ymmarret-
tavaan muotoon. Tiedot palautuvat pariksi liitettyyn &lypuhelimeen tai puettavaan mittauslaittee-

seen. (Aroganam, G., Manivannan, N., Harrison, D. 2019; Sanepara 2023.)
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Kuva 2. Pilvipalvelua hyédyntavien mittauslaitteiden datan kulku (mukaillen Aroganam, G.,

Manivannan, N., Harrison, D. 2019; Sanepara 2023)
2.3 Mittauskayttaytyminen ja mittauskohteet

Mittauskayttaytymista Euroopassa on tutkittu Sitran toimesta vuonna 2020. Tutkimukseen osallistui
4000 henkilba neljasta eri Euroopan maasta (Alankomaat, Ranska, Saksa ja Suomi). Kyselytutki-
muksen perusteella 51 % mittaa itsedén alylaitteella. (Sitra 2020.) Kuvasta 3 on nahtavissa, kuinka
samana vuonna Suomessa alykellon, kuntoilurannekkeen tai muun laitteen kayttamista viimeisen
kolmen kuukauden aikana kertoi harrastaneensa 30 % vaestdsta. Suosituinta itsemittaaminen aly-

laitteen avulla oli 35—44-vuotiaiden keskuudessa. Vahiten laitteita kayttivat yli 75-vuotiaat.

Alykelloa, kuntoiluranneketta, kuulokkeita tai
muita laitteita kayttavien prosenttiosuus Suomen
vaestosta vuonna 2020 eri ikaryhmissa
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Kuva 3. Suomen virallinen tilasto (SVT): Vaeston tieto- ja viestintatekniikan kayttd (mukaillen Tilas-
tokeskus 2020, liitetaulukko 16)

Itsemittaaminen toimii tukena elintapojen ja oman hyvinvoinnin seuraamisessa (Sitra 2020). Yh-
dysvalloissa itsemittaamista on tutkittu osana vuosittaista Deloitte Connected Consumer 2023-tut-
kimusta. Tutkimuksen kohderyhma koostui 2018 yhdysvaltalaisesta kuluttajasta. Tutkimus osaoitti,

etta itsemittaaminen kayttajien mielesta parantaa kuntoa ja terveytta. Kuntoilumittareiden ja



alykellojen kayttajista 69 % olivat sitd mielta, ettda mittaaminen parantaa kuntoa ja 64 % totesivat
mittaamisen parantavan terveyttd. Yli puolet tutkimukseen osallistujista kokivat alypuhelimen hyo-
dyllisena hyvinvoinnin ja yleisen terveyden paranemisessa. 40 % vastaajista kertoivat kayttavansa
kuntoilusovellusta mittaamaan kuntoiluaktiviteetteja. (Deloitte 2023.)

Hyvinvoinnin kohentaminen ja kiinnostus omaan terveyteen ei yksindan selité itsemittaamisen suo-
siota. Ladketiede ja teknologian kehitys ovat vaikuttaneet inmisten kiinnostukseen digitaalista itse-
mittaamista kohtaan. Mittaamista harrastetaan, koska nykyteknologia on antanut siihen mahdolli-
suuden. (Venhe 24.3.2020.) Mittaustulokset ovat hyodyllisia myos tutkijoille seka terveydenhuol-
lolle. Tutkijoita ei kiinnosta mittausdata ainoastaan terveyden edistamisen kannalta. Data on tar-
peellista, silla sita hyddynnetaan tiedonkeruun vélineena. Voidaan esimerkiksi tutkia likkumisen
terveysvaikutuksia, jolloin reaaliaikaisen mittausdatan ker&&minen on tarpeellista ja mahdollista

suuristakin vaestoryhmista. (Kaltiala 23.3.2020.)

Myds globaalin pandemian tuomat valilliset terveysvaikutukset nakyvat hyvinvointituotteiden ja hy-
vinvointiteknologian markkinoiden kasvulla. Terveydesta ja sen seuraamisesta on tullut konkreetti-
sempaa ja nakyvampdaa. Korona-aika on lisédnnyt inmisten kiinnostusta omaan hyvinvointiin. Li-
saantynyt tarve hyvinvointimittauslaitteille on johtanut siihen, ettd teknologiayritysten ja brandien on
tarjottava kuluttajille enemman selkeitéd hyvinvoinnin palveluja ja tuotteita. Huipputekniset hyvin-
vointimittauslaitteet ovat kuluttajien saatavilla ja oireiden pintapuolisen hoitamisen sijaan kayttajat

ovat kiinnostuneita perustavammoista tavoista parantaa hyvinvointia. (Komonen 28.2.2021.)

Nykyteknologiset alylaitteet kykenevat mittaamaan ja analysoimaan useita eri asioita. Riippuen lait-
teesta, mahdollisuus on mitata esimerkiksi aktiivisuutta, askelmaaraa, likuntasuorituksia, kehon
lampdtilaa, stressid, sydamen kuntoa tai unta. Tutkimuksissa (Deloitte 2022; Sitra 2020) on tullut
esille, etta suosituinta on mitata omaa paivittaista askelmaaraa. Sitran (2020) kaikista kyselytutki-
mukseen osallistujista yhteensa 67 % kertoi mittaavansa ja seuraavansa askelmaaraa. Vastaavasti
Suomessa askelméaariaan kertoi mittaavansa 81 % vastaajista. Kayttajia kiinnosti myds energian-
kulutus, syke ja unen tarkkailu. Viidenneksi suosituinta oli seurata ja mitata omaa painoa. (Sitra
2020.)

Deloitten (2022) tutkimuksessa kuluttajien mittauskohteet jaettiin kahteen eri kategoriaan. Ensim-
maiseen kategoriaan luokiteltiin kuntoilua ja liikuntaa mittaava kohteet (askelmé&éara, kuntoilusuori-
tus ym.) ja toiseen hyvinvointia ja terveyttd mittaavat kohteet (syke, uni ym.). Kuntoilu- ja liikuntaka-
tegoriassa suosituinta oli mitata paivittaista askelméaraa. Toiseksi suosituinta oli hyédyntaa alykel-
loa tai muuta aktiivisuusmittaria motivoimaan liikkumiseen esimerkiksi laitteen tai sovelluksen ke-
hotuksien tai muiden ilmoituksien my6ta. Hyvinvointi- ja terveyskategoriassa suosituinta oli mitata

syketta. Toiseksi suosituinta oli seurata kaloreita ja ravintoa. (Deloitte 2022.)



Puettavat mittauslaitteet mittaavat usein myos kehon lampétilaa. Aiempiin tutkimuksiin viitaten (De-
loitte 2022; Sitra 2020) kehon lampdtila ei kuitenkaan ole suosituimpien mittauskohteiden jou-
kossa. Asia selittynee silla, ettd kehon lampdtilan paivittainen seuraaminen on hyodyllisempé&a nai-
sille kuin miehille. Kuukautiskiertoon liittyvat hormonaaliset muutokset voidaan havaita kehon |am-
potilan vaihteluita seuraamalla. Tutkimus (Maijala, Kinnunen, Koskimaki, Jamsa & Kangas 2019)
osoitti, ettd Oura-alysormuksen yon aikana mittaamaa kehon lampdétiladataa on mahdollista kayt-
taa hyvaksi kuukautiskierron vaiheiden seuraamiseen. Oura -alysormus mittaa joka minuutti kehon
lampdotilaa ja ilmoitettu arvo kertoo edellisen yon mittaustuloksen eroavaisuuden verrattuna pitkan
aikavalin keskiarvon lukemaan. La&mpdtila auttaa ymmartamaan ja ennakoimaan kuukautiskierron
vaiheita, seka myds alkavia sairauksia tai palautumisen riittdmattomyytta. (Ouraring s.a.) Ouran
kehon lampdétilan mittausominaisuus on johtanut myos yhteistydhon ehkaisyyn seké kuukautiskier-
ron seuraamiseen perustuvan Natural Cycles-yhtion kanssa. Natural Cycles -sovellus toimii ras-
kauden ehkaisyssa tai raskautta suunniteltaessa siten, etta kayttaja mittaa kehon lampdétilan manu-
aalisesti joka aamu ja syottad datan seka kuukautistensa ajankohdan sovelluksen kalenteritietoi-
hin. Perustuen lampétila- ja kalenteridatan muodostamaan algoritmiin, sovellus kertoo raskaaksi
tulemisen mahdollisuudet. Ouran ja Natural Cyclesin yhteistyd mahdollisti Ouran mittaaman kehon
lampdotiladatan integroitumisen Natural Cycles -sovellukseen. (Naturalcycles 2022.) Vuonna 2023
my6s Samsung seka Apple ilmoittivat aloittaneensa yhteistyén Natural Cyclesin kanssa. Samsun-
gin Galaxy Watch5 -sarjan sekéa Apple Watch Series 8 -sarjan alykellomalleilla ja naistd uusimmilla
malleilla on kyky mitata kehon lampétilaa ja integroida dataa Natural Cycles -sovellukseen. (Sam-
sung 2023; Naturalcycles 2023.)

2.4 Itse mitatun datan integroituminen terveydenhuoltoon

Terveydenhuoltoala ja henkilokohtaisen, itse mitatun hyvinvointidatan yhdistyminen yleistyy digitali-
soitumisen my6ta. Sahkdinen terveydenhuolto, toisin sanoen eHealth, toimii sateenvarjotermina
terveydenhuollon digitaalisille palveluille ja -tietojarjestelmille. eHealthin eli e-terveyspalveluiden
toimintoja ovat muun muassa sahkoiset reseptit, sahkoiset potilaskertomukset tai lahetteet. (Repo-
nen 2015.) Sahkaisiin terveyspalveluihin liitettavaksi on méaaritelty myos termi mHealth. Maailman
terveysjarjestd WHO kertoo termin tarkoittavan langattomia mobiileja teknologioita julkisessa ter-
veydenhuollossa. Kaytanndssa naita ovat terveydenhuoltoalan alypuhelinsovellukset, tekstiviestit
tai muut langattomat seurantalaitteet, joiden avulla terveydenhuolto on yhteydessa potilaisiin.
(WHO 2018.)

Viela vuonna 2020 itse mitattua hyvinvointidataa ei ollut mahdollista yhdistaa terveysteknologiaan
tai terveydenhuollon palveluihin. Sitran (2020) kyselytutkimuksen mukaan mittaustiedon jakami-

seen suhtauduttiin kuitenkin myonteisesti, varsinkin oman terveyden kanssa tekemisisséa olevien



tahojen kanssa. Omia tietoja oltiin valmiita jakamaan terveydenhuollon ammattilaisten kanssa,
mutta toimintaan ei ollut tarjolla palvelumallia. (Sitra 2020.) Nyky&aéan henkilokohtaisia mittaustietoja
on osittain mahdollista itse tallentaa omatietovarantoon. Asiakastietolakiin vuonna 2021 tullut muu-
tos sosiaali- ja terveystietojen sahkdisesta kasittelysta mahdollistaa henkilon itse tuotettujen hyvin-
vointitietojen ja sosiaali- ja terveydenhuollon tuottamien asiakastietojen tietoturvallisen kasittelyn.
Omia hyvinvointitietoja voi itse tallentaa omatietovarantoon erikseen hyvaksytyilla hyvinvointisovel-
luksilla ja siten edistaé hyvinvointia. (laki sosiaali- ja terveydenhuollon asiakastietojen sahkoisesta
kasittelysta 27.8.2021/784.)

Yhdysvalloissa itse mitatun datan integroitumiseen terveydenhuoltopalveluihin suhtauduttiin uuden
tutkimuksen perusteella positiivisesti. Suurin osa alle 40-vuotiaista yhdysvaltalaisista olivat valmiita
jakamaan omat mittaustietonsa suoraan terveydenhuollon tarjoajiin. Vanhemmasta sukupolvesta
alle puolet olivat kilnnostuneita mittausdatan automaattisoidusta jakamisesta. (Deloitte 2023.) Mit-
taustietojen jakamisesta ollaan kiinnostuneita, silla ihmiset ovat halukkaita ottamaan aktiivisemmin
vastuuta omasta terveydestaan sekd oman hyvinvoinnin paranemisesta. Myos ladkarit suhtautuvat
asiaan myonteisesti. Potilaat, jotka ovat enemman sitoutuneita omaan terveyteensa noudattavat
my6s todennakoisemmin laakareiden antamia ohjeita. Tama parantaisi sekad hoitotuloksia etta

yleista tyytyvaisyytta terveydenhuoltoa koskien. (Morris 24.10.2023.)
2.5 Hyvinvointi- ja terveysteknologian kasitteet

Digitaalista itsemittaamista ja mittauslaitteita ei suoranaisesti voida rinnastaa hyvinvointiteknologi-
aan, silla hyvinvointiteknologiaa kaytetddn muun muassa vanhusten tai vajaakuntoisten henkil6i-
den hyvinvaoinnin ja toimintakyvyn parantamiseen. Pohjoismainen hyvinvointikeskus maarittelee
hyvinvointiteknologian kasitteena liittyvan kaikkeen tekniikkaan, joka parantaa elamaa sita tarvitse-
ville. Hyvinvointiteknologia koostuu laitteista, jotka parantavat turvallisuutta, lisaavéat aktiivisuutta ja
elamisen omavaraisuutta seka toimivat arjen apuvalineina. Naita laitteita ovat esimerkiksi turvaha-
Iytin, kuulolaite tai palvelut ja tuotteet, jotka hyddyntavat tietoliikennetta ja tietotekniikkaa. (Pohjois-

mainen hyvinvointikeskus s.a.)

Paaasiallisesti hyvinvointiteknologiset tuotteet ovat suunnattu kuluttajille. Puhuttaessa terveystek-
nologisista tuotteista, kyseessa ovat sosiaali- ja terveydenhuollon palveluntuottajille suunnatut lait-
teet. Terveysteknologisiin tuotteisiin vaaditaan CE-merkint&, jolla vahvistetaan laitteen vaatimukset

seka ilmoitetaan laitteet viranomaisten laiterekisteriin. (Nylund & Ruokoniemi 2018.)
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3 Itsemittaamisen haasteet

On selvaa, etta itsemittaaminen usein koetaan positiivisena ja hyddyllisena toimintana sita harras-
tavien henkildiden keskuudessa seka yleisessa mielikuvassa. Digitaalinen itsensa mittaaminen
saattaa kuitenkin aiheuttaa erilaisia haasteita ja haittavaikutuksia. Seuraavaksi tdssa raportissa
otetaan katsaus itsemittaamisen haasteisiin sekd mahdollisiin kayttajaa tai tietoturvaa koskeviin

haittavaikutuksiin.
3.1 Itsemittaamisen negatiiviset vaikutukset mieleen ja kehoon

Vaikka kehon mittaamisen tarkoituksena usein on hyvinvoinnin parantaminen ja seuraaminen,
saattaa mittaaminen sivuvaikutuksena aiheuttaa stressia. Liikuntaladketieteen professori Heikki
Tikkanen kertoo Kotilieden haastattelussa mittaustulosten haittapuolena syntyvan liiallisen tarkkai-
lun vaikutuksista kehoon. Tikkasen mukaan hyvinvoinnin mittaaminen voi muuttua suorittamiseksi,
jolloin hyvinvointi laskee. Voimakas huolehtiminen terveydesta aiheuttaa stressitilan elimistoon,
joka pitkittyessaan voi johtaa mielen sairauksin. Samalla kayttaja alkaa oman kehon kuuntelemisen
sijaan analysoimaan mittaustuloksista vointiaan. (Jarvinen 2022.) Sosiologisen tutkimuksen mu-
kaan itsemittausteknologialla voi olla haitallisia vaikutuksia myds oman kontrollin tunteeseen. Ber-
grothin (2020) tutkimus toi esiin ristiriidan hyvinvoinnin ja tuloksien saavuttamisen kanssa. Yksilo
saattaa kokea mittaamatta jattdmisen kontrollin puutteena ja epaonnistumisena, vaikka tavoitteita
tulisikin saavutettua (Bergroth 2020, 75-76).

Mittaamisen haittavaikutukset voivat olla kohtalokkaita myos valmiiksi sairaiden keskuudessa. Aly-
kellojen, alysormusten ja myos alyvaakojen kayttama mittausteknologia saattaa olla haitallista sy-
damen sairauksista karsiville henkildille. Puettavien alylaitteiden kayttdman bioimpedanssin tekno-
logian on tutkittu vaikuttavan sydamentahdistimiin. (Ha, Steinberg, Freedman & Bayés-Genis
2023.) Bioimpedanssi teknologia kayttaa hyodykseen sahkoisia aaltoja mittaamaan esimerkiksi ke-
hon koostumusta ja kudosten tilavuutta (Inbody s.a). Tutkimuksessa (Ha ym. 2023) havaittiin
myos, etta alykellon mittaamiseen kayttamat signaalit ja vaikutus tahdistimiin olivat korkeampia
kuin alysormusten. Tutkimustulokset osoittivat, ettd puettavia alylaitteita ei suositella kaytettavaksi
henkildille, jotka kayttavat sydamentahdistinta tai vastaavaa laitetta. (Ha, Steinberg, Freedman &
Bayés-Genis 2023.)

Itsemittaamisen haittavaikutukset eivat rajoitu pelk&staan kehon tai mielen sisaisiin asioihin, silla
ongelmia saattaa ilmaantua myo6s kehon ulkoisiin osiin. Vaikka modernit mittauslaitteet ovat pieni-
kokoisia ja tarkasti muotoiltuja, voivat ne liikkuessa tai urheillessa heilua aiheuttaen ihon rikkoontu-
misen. Mittauslaitteiden heilumisen vuoksi myds laitteen tuottama mittausdata saattaa poiketa tai

olla virheellista. (Waters 14.11.2022.) Iho voi my6s arsyyntyd. Metalliset komponentit, synteettiset



11

tai luonnonmukaiset materiaalit voivat aiheuttaa ihottumaa tai allergisia reaktioita seka bakteerien
keraéntymista iholle. Kemikaaliset reaktiot kuten galvaaninen korroosio, joka voi ilmaantua, kun
elektroniset komponentit reagoivat hien kanssa, voivat olla haitaksi iholle ja vaaraksi terveydelle
(Vargas & Clayman 13.3.2023).

3.2 Itse mitatun datan luotettavuuden haasteet

Kuten aiemmin mainittiin, moni itsedan mittaava henkild perustaa hyvinvointinsa tilan mittausda-
taan. Digitaalisen mittauslaitteen data voi kuitenkin olla virheellista tai epéluotettavaa. Esimerkiksi
unen seuraaminen alylaitteella saattaa johtaa kayttajaa harhaan. Unilaakari Henri Tuomilehdon
mukaan pelkastaan sykkeen perusteella mitattu Rem-unen tai syvan unen pituus ei ole luotettavaa.
Tarvitaan aivosahkokayra, jos tarkoituksena on mitata ja maéarittdd unen rakennetta. Pelkastaan
unen data ei paranna unta, vaan muutoksia tulee tehda omaan nukkumiseen. (Koskinen
5.11.2019.) Asiasta ollaan samaa mielta toisaalla. Hyvinvointimittarit ja niiden tuottama informaatio
eivat itsessaan ole hoito tai ratkaisu vaivaan tai sairauteen. Niiden tarkoitus on toimia apuvalineina

parantamaan ja edistamaan hyvinvointia seka kehittaméan suorituskykya. (Karavirta 6.4.2022.)

Mittausdatan luotettavuutta ja tarkkuutta on tutkittu myds sydamen sykkeen ja kalorien kulutuksen
saralla. Tutkijoiden (Shcherbina, Mattson, Waggot, Salisbury, Christie, Hastie, Wheeler & Ashley
2017) mukaan sydamen sykkeen virhemarginaali tutkimukseen kuuluvilla mittauslaitteilla (Apple
Watch, Basis Peak, Fitbit Surge, Microsoft Band, Mio Alpha 2, PulseOn & Samsung Gear S2) oli
suurimmaksi osaksi hyvaksyttavat 5 %, mutta kalorien kulutuksen osalta mittausdata ei ollut lahel-

lakaan hyvaksyttya virhemarginaalia.
3.3 Mittausdata ja tietosuojahaasteet

Mittausdata on usein hyodyllista kayttajalle itselleen, mutta laitteiden kerdamasta datasta saattavat
hyotya myaos tietoja vaarin kayttavat tahot. Data privacy eli tietosuoja on yksi teknologisen kehityk-
sen mukanaan tuoma huolenaihe ja eettinen ongelma. Miten tietoa kerataan ja missa henkilékoh-
taisia tietoja sailytetdan, on usein epaselvaa. Puettavat dlylaitteet kerddvat suuria maaria henkilo-
kohtaista tietoa, mika lisd& huolta yksityisyydesta ja turvallisuudesta. Moni puettava alylaite jakaa
dataa kolmansien osapuolien sovelluksille tai palveluille, kuten esimerkiksi mainostajille. Yhtiot tai
tukijat voivat paasta kasiksi henkilokohtaiseen dataan ja kayttaa tietoa eri tarkoituksiin, ilman hen-
kilon tietamysta tai suostumusta. Tama liséa myds identiteettivarkauksien, kyberhydkkayksien tai
tietovuotojen riskia. (Peres da Silva 2023.) Suomessa urheilukelloja valmistava Polar sai vuonna
2023 yli 120 000 euron seuraamusmaksun tietosuojavaltuutetun toimistolta. Selvityksen mukaan

Polarilla ei ollut EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaista suostumusta maksimaalisen
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hapenottokykya ja painoindeksia koskevien tietojen kasittelyyn, eikéa kayttajille annettu tarpeeksi
tietoa mihin tarkoitukseen kyseisia tietoja kaytettiin. (Naveri 11.1.2023.)

Mittauslaitteita kayttavien henkildiden terveystiedot eivat ole ainoita tietoja, joita voidaan kayttaa
vaarin hyvaksi. Myos sijaintitiedot voivat olla arkaluontoista dataa. Alylaitteiden sisaltama GPS-
ominaisuus mahdollistaa kayttdjaa seuraamaan esimerkiksi likutun matkan etenemista ja siihen
kaytettyd aikaa. Vuonna 2017 urheilusovellus Strava julkaisi kaikki sovellukseen ladatut toiminnat
ja kayttajiensa tekemat lilkkuntaharjoitukset datavisualisointikartassa. Kartassa oli nadhtavissa yli 3
biljoonaa GPS-pistetta. Kyseiset GPS-pisteet olivat yksityiskohtaisia ja paljastivat arkaluontoista
tietoa Yhdysvaltojen sotilastukikohdista ja palveluksissa olevista sotilaista. Sotilastukikohdat esi-
merkiksi Syyriassa ja Afganistanissa erottuivat selkeésti Stravan julkaisemalla kartalla, kun taas
Google Maps-palvelusta kyseisia tukikohtia ei pystynyt erottamaan. (Hern 28.11.2018.)

Tietosuojaa ja yksityisyyttad koskevia asetuksia ja lakeja on sdadetty suojelemaan henkilékohtaisia
terveystietoja ja usein ajatellaan, etta niiden ansiosta henkil6tiedot ovat turvassa. Euroopan Unio-
nin yleinen tietosuoja-asetus GDPR (General Data Protection Regulation) tai Yhdysvaltojen HIPAA
(The Health Insurance Portability and Accountability Act) suojaavat henkilokohtaisia terveystietoja,
mutta eivat riittavasti, kun kyseessa ovat puettavat dlylaitteet ja niiden kerddma data. Asetukset ja
lait ovat omiaan suojamaan terveydenhuollon generoimaa dataa, mutta itse mitattuun hyvinvointi-
ja terveysdataan tarvitaan tiukempia saadoksia ja maarayksia. (Peres da Silva 2023.) Yksityisyytta
koskevat lait vaihtelevat my6s maittain, mik& hankaloittaa palveluntarjoajien ja organisaatioiden
ymmarrysta henkilotietojen kasittelysta. Alueellisten saadodksien lisdksi useat globaalit organisaa-
tiot ovat kehittaneet kaytantdja ja ohjeita yksityisyyden suojaamiseksi. (Landreneau 5.1.2023.) On
kuitenkin olemassa maita ja alueita, joissa tietosuojaa koskevia lakeja ja saaddksia on hyvin vahan
tai ei ollenkaan. Maailmanlaajuisesti 15 % maista ovat ilman tietosuojaa ja yksityisyytta koskevia
asetuksia. (United Nations Conference on Trade and Development 2021.) Puettavia alylaitteita
kayttavien henkildiden olisi syyta tutustua laitteiden tai sovellusten tietosuojakaytantdihin, jolloin
riski henkildtietojen vaarinkayttamiseen pienenee. Sitran (2020) tutkimus osoitti, etta mittauslaittei-

den ja -sovellusten kayttdehtoihin oli tutustunut vain puolet kayttajista. (Sitra 2020.)
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4 Tutkimus

Tutkimus toteutettiin marraskuussa 2023 maarallisen eli kvantitatiivisen tutkimusmenetelman kei-
noin. Taustatietoa tutkimukseen ja sen toteuttamiseen hankittiin artikkeleista, teoksista, lehdista,
tutkimuksista ja erilaisista léhteista internetia ja Haaga-Helia ammattikorkeakoulun kirjastopalve-

luita hyodyntaen.
4.1 Tutkimusmenetelma ja kohderyhman rajaaminen

Maarallisen tutkimuksen yksi tavoitteista on tutkittavan ilmion selittdminen ja kuvailu. Tarkoituksena
on myos tuottaa ilmidsta uutta tietoa ja ymmartaa itse ilmiota sekd maailmaa yleisesti. (Tahtinen,
Laakkonen & Broberg 2020, 13.) Maarallisen tutkimusmenetelmén tietointressina ja tavoitteena on
ihmisen toiminnan selittdminen kausaalisesti (syy-seuraus-suhde), teknisesti ja numeraalisesti.
Maarallinen tutkimusmenetelma tavoittelee saannénmukaisuuksien havaitsemista seka sen ym-
martamistd, miten eri muuttujat tai asiat ovat liitoksissa toisiinsa. Kvantitatiivinen eli maarallinen tut-
kimusmenetelma ei keskity tutkimusaineiston poikkeavaisuuksiin, kun taas kvalitatiivinen, eli laa-
dullinen tutkimusmenetelma keskittyy samankaltaisuuksiin, mutta myos poikkeavaisuuksiin. (Vilkka
2021, 56.) Tutkimuksissa, joissa kiinnostuneita ollaan muuttujien ja eri ryhmien riippuvuuksista ja
yhteyksista tai eri ilmididen esiintymisista, hyodyksi kaytetaan tilastollisia menetelmia (Tahtinen
ym. 2020, 11). Tama tutkimus tehtiin maarallista tutkimusmenetelméé hyotdyntéen, silla tarkoituk-
sena oli I6ytdd samankaltaisuuksia ja tuottaa luotettavia analyyseja tilastoiden ja numeraalisten ar-
vojen muodossa. Numeraaliset arvot ja tilastot mahdollistivat vertaamisen aiempiin tutkimuksiin, ja
tutkimusmenetelma toimi myods tukena sddnnénmukaisuuksien loytamisessa. Tassa tutkimuksessa
ei mydskaan keskitytty poikkeavaisuuksiin tai niiden loytdmiseen, silla tavoite oli selittda digitaali-
sen itsemittaamisen ilmiota ja digitaalisen itsemittaamisen hyvinvointikasitysta ja vaikutuksia hyvin-

vointiin. M&arallinen tutkimusmenetelma mahdollisti myds laajemman kohderyhmén tavoittamisen.

Tehtaessa tutkimusta maarallisella tutkimusmenetelmalla tapana on kerata tutkimusaineisto kyse-
lylomakkeella. Kysely eli survey-tutkimus on usein vakioitu eli standardoitu, mika viittaa siihen, etta
kysyttava asiasisaltd on tdsmalleen sama kaikilla kyselyyn vastaajilla. Kyselyt ovat kaytanndllisia
joukolle, jotka ovat hajallaan ja kun tarpeena on saada suuri maaré vastaajia. (Vilkka 2021, 76.)
Kyselylomaketta voi myts hyddyntaéa tutkimuksissa, joissa mielipiteet, kokemukset ja arvot ovat
kiinnostuksen kohteina. Kyselylomake mahdollistaa samalla tutkimustulosten saamisen numeeri-
sessa muodossa. Kyselylomake tulee suunnitella tarkasti, jotta se on ymmarrettava ja sopii tarkoi-
tukseen ja tutkimusongelman selvittamiseen. Lomakkeen rakenne koostuu usein taustatieto-osuu-
desta (tausta- ja henkilttiedot) seké tieto-osasta eli varsinaisista kysymyksista. Lomakkeen on ol-
tava vaivaton tayttda ja sen on oltava helposti ymmarrettavissa seka siirrettavissa tilasto-ohjel-

maan. Kysymyksia lomakkeella tulisi olla sopiva maara. Liiallisten kysymysten esittdminen
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pienentéé usein vastausprosenttia. (Tahtinen ym. 2020, 25, 28.) Lomakkeen kysymykset ovat suu-
rimmaksi osaksi avoimia kysymyksida, monivalintakysymyksia tai sekamuotoisia kysymyksia. Moni-
valintakysymykset ovat varsinkin maarallisen tutkimusmenetelman kayttdmia kysymysmuotoja.
Avoimet kysymykset mielletd&n usein kuuluvaksi laadulliseen tutkimusmenetelm&an. On kuitenkin
selvad, ettd analysointitapa maarittelee, kumpaa tutkimusmenetelméaa ollaan hydédyntamassa, silla
avoimet kysymykset ovat jalkikateen kasiteltavissd numeraalisesti. Sekamuotoisissa kysymyksissa
vastausvaihtoehdoista osa on annettu valmiiksi. (Vilkka 2021, 86.) Kyselyisséa kaytetaan hyvaksi
myds asenneasteikkoja. Esimerkiksi Likert-asteikko on tyypillisesti 4- tai 5-portainen jarjestysas-
teikko, jossa &aripaina ovat vaihtoehdot "taysin samaa mieltd” ja "taysin eri mieltd” (Heikkila 2014,
38). Tutkimusaineistoa voi myds kerété systemaattisen havainnoinnin avulla, haastatteluilla tai
kayttamalla valmiita tilastoja ja rekistereja. (Vilkka 2021, 76) Téahan tutkimukseen tutkimusaineiston
keraaminen suoritettiin sahkoisen kyselylomakkeen avulla. Kysely oli vakioitu, mik& varmisti sen,
etta kyselylomake ja sen sisaltamat asiat olivat kaikilla samat. Kyselyn avulla pystyttiin [ahesty-
maan useita hajallaan olevia henkil6ita. Vastaajilla oli myds mahdollisuus tayttaa lomake itselle so-
pivana kellon aikana. Kyselylomake sisélsi monivalinta-, sekamuoto- ja avoimia kysymyksia. Tutki-
muksessa paadyttiin kayttamaan kaikkia kolmea kysymysmallia, sill niiden avulla oli mahdollista
saada tarkkaa tietoa vastaajien mittaamiskaytanndista ja -kokemuksista. Monivalintakysymyksien
tukena toimivien avoimien kysymysten tavoitteena oli saada lisatietoa vastaajien kokemuksista
seka tuoda esiin lisdndkokulmia ja ajatuksia, joita monivalintakysymyksissa ei mahdollisesti ollut
esilla. Sekamuotoisissa kysymyksissa vastaajilla oli valittavana Muu-vaihtoehto, joka mahdollisti
kyselyyn osallistujia kirjoittamaan vastauksen, jos valmiista vaihtoehdoista ei |6ytynyt itselle sopi-

vaa vastausvaihtoehtoa.

Tutkimusaineiston ja perusjoukon otoksen méaarittely on ratkaisevaa tutkimusta tehdessa. Otoksen
ollessa mahdollisimman laaja, edustava ja tarkoituksenmukainen, voidaan tutkimustuloksia yleistaa
ja otantavirheongelmaa pienentaa. (Tahtinen ym. 2020, 21.) Perusjoukolla tarkoitetaan tutkimuk-
sessa maaritettya joukkoa ihmisid, yrityksia tai teksteja ja kuvia. Otos tarkoittaa havaintoyksikaita,
kuten esimerkiksi ihminen, kuva tai teksti. Perusjoukon muodostavat kaikki havaintoyksikét, joista
halutaan tietoa tutkimukseen. (Vilkka 2021, 80.) Havaintoyksikkdjoukot on mahdollista jakaa otok-
sien lisdksi myds naytteisiin. Naytetta kaytetaan, jos satunnaisotosta perusjoukosta on mahdotonta
saada ja todennakoisyytta havaintoyksikkdjen valituksi tulemisesta ei tiedeta. (Tietoarkisto s.a)
Tassa tutkimuksessa otantamenetelmana kaytettiin ndytettd. Tutkimuksen perusjoukoksi ja kohde-
ryhmaksi valikoituivat sellaiset henkil6t, jotka mittaavat itseddn puettavalla dlylaitteella. Kohderyh-
masta rajattiin pois henkilot, jotka eivat harrasta itsemittaamista, silla heidan vastauksensa olisivat
olleet tutkimuksen tulosten kannalta irrelevantteja ja lisdnneet tutkimustulosten virhemarginaalia.
Lomake lahetettiin omien kontaktien myota jaettavaksi WhatsApp -viestipalvelun avulla. Kyselysta

julkaistiin myds verkkolinkki noin tuhannen seuraajan omaavan sosiaalisen median kayttgjan
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kanavalla. Sosiaalisen median koettiin olevan kaytanndllinen ratkaisu laajan yleison tavoittamiseen

yhdella kertaa. Tavoitteena oli saada 50-100 vastaajaa.
4.2 Tutkimuksen toteutus

Tutkimusaineiston ker&&minen aloitettiin, kun aiheeseen ja teoriaan oli perehdytty lahdeaineiston
avulla. Taustatietoa tietoperustaan hankittiin paaosin aiemmista tutkimuksista, julkisista materiaa-
leista ja tieteellisista artikkeleista, seka kirjoista. Liséksi ennen kyselylomakkeen laatimista ja sen
l[&hettamista, tutustuttiin tarkemmin maaréallisen tutkimusmenetelman teoriaan, kaytantdihin ja hy-

van kyselylomakkeen luomistapoihin.

Sahkaoinen kyselylomake (liite 1) tehtiin Microsoft Forms -palvelun avulla. Lomake esitestattiin testi-
henkilon avulla, jotta osattiin arvioida kysymysten ymmarrettavyytta seké korjata mahdollisia vir-
heita. Kyselylomakkeen alussa kerrottiin tutkimuksen olevan osa Haaga-Helia ammattikorkeakou-
lun opinnaytetyota, seka se sisalsi myds lyhyen kuvauksen siitd, etté tutkimukseen voi ottaa osaa,
jos henkilo mittaa itsedan puettavalla alylaiteella. Kuvauksessa kerrottiin myés, mitka laitteet ja so-
vellukset ovat kyseessa puhuttaessa puettavasta dlylaitteesta. Kuvauksen avulla pyrittiin selventé-
maan kyselyyn osallistujille kuuluvatko he kohderyhméaén ja ovatko he siten soveliaita osallistu-
maan tutkimukseen. Kyselylomakkeella oli yhteensa 19 kysymysta. Ensimmaiset kysymykset (1-3)
kartoittivat vastaajien taustatiedot. Seuraavat kysymykset (4—7) selvensivat, mitd mittauslaitetta
vastaajat kayttavat seka niiden avulla selvitettiin mittauslaitteiden toimivuuteen ja tyytyvaisyyteen
liittyvia asioita. Kysymyksilla 8 ja 9 selvennettiin vastaajien syita itsemittaamisen aloittamiseen
seka siihen, mita asioita he mittaavat. Kysymykset 1012 liittyivat mittaamisen myo6ta koettuun hy-
vinvoinnin ja terveyden paranemiseen seka ne kartoittivat mahdollisia mittaamisen ansiosta tehtyja
elintapojen muutoksia. Kysymyksilla 13—-14 tiedusteltiin vastaajien luottamusta ja epaluottamusta
mittausdataan. Kysymys 15 kartoitti mitd negatiivisia vaikutuksia vastaajat ovat mittaamisesta ko-
keneet ja kysymyksella 16 haluttiin tietda, kuinka usein vastaajat seuraavat mittausdataansa. Loput
kysymykset (17-19) selvensivét vastaajien mielenkiintoa oman mittausdatan jakamisesta tervey-
denhuoltoon ja sita, ovatko vastaajat tutustuneet mittauslaitteensa tietosuojakaytantoihin. Viimei-

sella kysymyksella tiedusteltiin aikovatko vastaajat jatkaa itsemittaamisen harrastamista.

Kyselyssa huomioitiin vastaajien anonyymiys, silla vastaaminen ei vaatinut kirjautumista tai henki-
I6tietoja. Kyselyssa pyrittiin myds suojamaan vastaajien yksityisyys kysymalla taustatiedoiksi aino-
astaan demografisia tekijoita, joita olivat ik&, sukupuoli ja koulutustausta. Kyselylomake suunnitel-
tiin teoriaosuudessa kasiteltavien teemojen perusteella ja se sisalsi suurimmaksi osaksi moniva-
linta- ja sekamuotoisia kysymyksia. Monivalintakysymyksien avulla haluttiin luoda vastaajille mah-
dollisimman yksinkertainen ja nopea tapa vastata kyselyyn. Sekakysymyksissa oli monivalintavaih-

tojen lisdksi Muu-vaihtoehto, johon vastaajan oli mahdollista kirjoittaa oma vastaus. Kyselylomake
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piti sisallaan myos avoimia kysymyksia seka Likert-asteikkoja. Monivalintakysymysten avulla selvi-
tettiin muun muassa vastaajien taustatiedot, kaytetyt mittauslaitteet, mittaustietojen jakamisen mie-
lenkiinto sek& se, ovatko kayttgjat tutustuneet laitteensa tietosuojakaytanttinin. Osaa monivalinta-
kysymysté seurasi avoin kysymys, jonka avulla haluttiin tarkentaa edeltavaa vastausta. Esimerkiksi
kysyttdessa monivalintakysymykselld 'Onko mittaaminen parantanut terveyttasi ja hyvinvointiasi?’,
seurasi avoin kysymys, jonka tarkoituksena oli saada lisatietoa siita, miten vastaajat ovat kokeneet
mittaamisen parantaneen terveytta ja hyvinvointia. Avoimet kysymykset antoivat syvemman kuvan
vastaajien kokemuksista ja samalla ne toivat esiin erilaisia nédkdkulmia, joita monivalintakysymys-
ten valmiiksi annetuilla vaihtoehdoilla ei valttamatté olisi voitu saada. Avoimet kysymykset jatettiin
kuitenkin vapaaehtoisiksi vastata, jotta kyselyyn osallistuminen olisi mahdollista, vaikka vastaajalla
itsellaén ei olisi halua tai tarvittavia taitoja ilmaista itseéén kirjallisesti. Suljettuja monivalintakysy-
myksia seké avoimia kysymyksia oli molempia kuusi kappaletta. Sekamuotoisia kysymyksia oli

kolme kappaletta ja Likert-asteikkoja nelja kappaletta.

Kyselysta julkaistiin verkkolinkki sosiaalisen median valitykselld ja sita jaettiin omille kontakteille
WhatsApp-sovelluksen avulla. Koska jakaminen tapahtui laajalle ihmisjoukolle sahkdisesti ja sosi-
aalisessa mediassa, vastausprosenttia on hankala arvioida. Kyselyyn otti osaa 75 henkil6a eri puo-
lelta Suomea. Tutkimustulosten havainnoimisessa kaytettiin hyddyksi Power Bl -tytkalua. Micro-
soft Forms-palvelun tuottama tutkimusaineisto saatiin Excel-muodossa siirrettyd suoraan Power

Bl-ohjelmaan, jonka vuoksi kaavioiden ja diagrammien luominen tutkimustuloksista oli sujuvaa.
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5 Tutkimustulokset

Tama luku pitaa sisallaan tutkittavan aiheen tutkimustulokset. Keskeisimpia tuloksia havainnoidaan
kuvien ja diagrammien muodossa. Lopuksi tutkimustuloksista on raportin alussa maatriteltyihin tut-

kimuskysymyksiin peilaten tehty yhteenveto.
5.1 Vastaajien taustatiedot ja kdytetyimmaéat mittauslaitteet

Kyselyyn otti osaa 75 henkilda eri puolilta Suomea. Vastaajista 48 % olivat naisia ja 52 % miehia.
Yli puolet vastaajista olivat ialtdan 20—29-vuotiaita (60 %). Toiseksi eniten vastaajia oli ikdryhmasta
30-39 ja kolmanneksi eniten ikaryhmasta 40—49. Loput vastanneista jakautuivat hyvin tasaisesti
keskendan. Vahiten vastaajia saatiin 60—69-vuotiailta ja alle 20-vuotialta. Yli 70-vuotiata vastaajia
oli 4 %, kuten my6s 50-59-vuotiaita. Suuri nuorten aikuisten vastausprosentti saattaa johtua kyse-
lyn jakotavasta, silla moni nuori aikuinen kayttaa sosiaalista mediaa vanhempaa ikaluokka aktiivi-

semmin.

Vastaajista 44 % olivat yliopisto- tai ammattikorkeakoulutettuja ja 39 % olivat lukio- tai ammattikou-
lutaustaisia. Ylemman korkeakoulun kayneita oli 12 % ja peruskoulun kayneita vastaajia oli 5 %.

Vastaajien koulutustausta antanee viittauksia siihen, ettad itsemittaamisen harrastamiseen tarvitaan
taloudellisia resursseja. Tuloksista voidaan tulkita, etta kaikilla ihmisilla ei ole tarvittavia resursseja

harrastaa mittaamista, vaikka mielenkiintoa tai terveyden kannalta tarvetta siihen vaoisi olla.

Kyselylomakkeella kartoitettiin myds mita laitetta tai laitteita vastaajat kayttivat itsensa mittaami-
seen. Tulosten perusteella alykello on suosituin ja eniten kaytetty mittauslaite (ks. 2.1). Kuvasta 4
voidaan nahda, etta alykellolla itseaan mittasivat 52 % vastaajista ja kolmasosa mittasivat itsedaan

alypuhelimen sovelluksella. Alysormusta mittaamisen kayttivat 8 % ja aktiivisuusranneketta 4 %.
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Mita puettavaa dlylaitetta/laitteita kaytat itsesi mittaamiseen?

5

® Alykello

® Alypuhelin, jossa mittaamissovellus
@ Alysormus

52% /

® Aktiivisuusranneke

® Muu Elylaite

33%

Kuva 4. Kaytetyimmat mittauslaitteet

Vastaajia pyydettiin myds arvioimaan kayttdmaansa mittauslaitetta ja kayttoliittymaa asteikolla 1-5
(1=En ollenkaan tyytyvainen, 5=Taysin tyytyvainen). Suurin osa vastaajista olivat tyytyvaisia mit-
tauslaitteen ja kayttdliittyméan toimivuuteen. Keskiarvo vastaajien kesken oli 4,08. Avoimella kysy-
myksella tiedusteltiin seuraavaksi, mita toimivuuteen liittyvia lisaominaisuuksia vastaajat kaipaisivat
mittauslaitteeseen tai kayttoliittymaan. Vastauksia saatiin 24 kappaletta ja eniten toivottiin parem-
paa ja pidempéaé akun kestoa. GPS-ominaisuuden tarkempaa mittaamista toivottiin muutamassa
vastauksessa. Loput vastaukset vaihtelivat suuresti, mikéa todennakdisesti voi johtua siita, etta eri
laitemallit omaavat erilaisia ominaisuuksia, joten mitdan suurta yksittaista lisdominaisuutta ei pys-
tytty todentamaan. Vastaukset myos peilaavat sitd, ettd kayttajat ovat suurimmaksi osaksi tyytyvai-
sia mittauslaitteensa toimintaan. Tulosten perusteella voidaan paatelld, etté usein mittauslaite vali-
taan sen perusteella, mité toimintoja laitteesta I6ytyy, jolloin omiin mittaustarpeisiin saadaan vasti-

netta.
5.2 Vastaajien mittaamiskayttaytyminen

Tutkimus osoitti, etté4 mittaajat ovat kiinnostuneita liikunnan ja aktiivisuuden seuraamisesta. Syita
itsemittaamisen aloittamiseen kartoitettiin avoimella kysymykselld, johon oli vapaaehtoista vastata.
77 % kyselyyn osallistujista olivat halukkaita kertomaan miksi ovat aloittaneet itsemittaamisen. Sel-
kedasti eniten vastauksissa toistuivat aktiivisuuden ja liikunnan seuraamisen halukkuus seka unen
seuraaminen. Liikunnan ja aktiivisuuden seuraaminen mainittiin yli 40 vastauksessa ja kahdek-
sassa vastauksessa tuotiin esille mielenkiinto paivittaista askelmaéaraa kohtaan. Moni oli kiinnostu-
nut urheilusuoritusten mittausdatasta, sekd kunnon kehittdamisest&, joka mainittiin kuudessa vas-

tauksessa. My6s palautuminen tuotiin esille viidessa vastauksessa. Osa oli hankkinut laitteen
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motivoimaan liikunnan ja aktiivisuuden lisaamista. Itsemittaamisesta ja motivoinnista liikuntaan kir-

joitettiin muun muassa seuraavasti:

"Treenien ja likkumisen mittaaminen motivoi likkumaan viela enemman. Tilastointi on muka-

vaa viihdyketta itselle”, "Halusin saada lisdmotivaatiota urheilusuorituksiin seka kilpailla kave-
reiden kanssa, kun pystyy katsomaan, miten aktiivinen onkaan ollut”, "Ostin kellon muiden
ominaisuuksien vuoksi, mutta datan seuraamiseen jai koukkuun. Seuraamisesta on ollut hyo-

tya askeleiden ja unen maaran kasvattamisessa”.

Miksi olet aloittanut mittaamaan itseasi puettavalla alylaitteella tai sovelluksella?

Avain kysymys

Aktiivisuuden ja Unen seuraaminen Askelmaaran Urheiluruorituksien Palautumisen
iikunnan seuraaminen seuraaminen seuraaminen seuraaminen

Kuva 5. Syyt itsemittaamisen aloittamiseen

Kuvasta 5 voidaan huomata, etté liikunnan ja aktiivisuuden ohella toinen isommin esille tuotu syy
itsemittaamisen aloittamiseen oli aiemmin mainittu unen seuraaminen. Vastaajista 13 mainitsi unen
seuraamisen olleen mielenkiinnon kohteena mittausta aloittaessa. Erds unen mittaamista harras-
tava kuvaili mittaamisen aloittamisen syita sanoin: "Unen laatu kiinnostaa nahda datana. Unen
seurannassa on havaittavissa selkeitd muutoksia, jos arkielaméassé on stressitekijoitd”. Tuloksista
voidaan paatella, ettd unen merkitys omassa olossa ja palautumisessa koetaan olevan isossa roo-
lissa. Unidata on mielenkiintoista, silla ilman erillista unta mittaavaa laitetta esimerkiksi unen ai-
kaista leposyketta on mahdotonta tietdd. Muutamassa vastauksessa kavi ilmi, etta mittauslaite ol
hankittu tiettya tarkoitusta tai mittauskohdetta varten, mutta laitteen mittausominaisuuksien laajan

valikoiman vuoksi my6s muiden asioiden seuraaminen oli aloitettu.

Vastaajilta kysyttiin myds, mitd asiaa tai asioita he mittaavat. Kuten kuvasta 6 voidaan huomata,
suosituimmat mittauskohteet olivat jaetusti askelméaéarén ja liikkuntasuoritusten mittaaminen. Molem-
mat mittauskohteet saivat 17,82 % osuuden vastauksista. Toiseksi eniten (15,51 %) vastaajat mit-

tasivat yleista aktiivisuustasoa. Unta ja syketta mitattiin kolmanneksi eniten. Tulokset osoittavat,
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etta yleinen aktiivisuus ja likunnan harrastaminen ovat paasyita, miksi itseaan mitataan (ks. 2.3).

Itseaén mittaavat henkilot haluavat paasté aktiivisuustavoitteisiin ja kokea onnistuneensa tavoittei-

siin paastessaan.

Mita asiaa/asioita mittaat?
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Kuva 6. Suosituimmat mittauskohteet
5.3 Vastaajien kokemukset hyvinvoinnin ja terveyden paranemisesta

Hyvinvointi ja terveys koetaan tutkimustulosten perusteella usein likunnan ja aktiivisuuden kautta
mitattavana asiana. Monelle on tarkead, ettd saavutetaan tietyt liikuntaan tai aktiivisuuteen asetetut
tavoitteet, joiden avulla koetaan olevan suuri vaikutus omaan hyvinvointiin ja terveyteen. Kyselyssa
tiedusteltiin, olivatko vastaajat kokeneet hyvinvoinnin ja terveyden paranemista mittaamisen myota.
Vastaajat olivat suurimmaksi osaksi sitd mieltd, ettd mittaaminen on hieman parantanut terveytta ja
hyvinvointia. Kuvasta 7 on nahtévissa, etta 36 % vastaajista koki itsemittaamisen parantaneen hie-
man terveytta ja hyvinvointia ja 23 % olivat sita mielta, ettd mittaaminen on parantanut hyvinvointia
ja terveyttéa melko paljon. Viidesosa vastaajista eivat olleet huomanneet hyvinvoinnin paranemista,
eikd alenemista. 7 % olivat havainneet terveyden ja hyvinvoinnin paranemista hyvin paljon ja 5 %

ei ollenkaan.
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Onko mittaaminen parantanut terveyttasi ja hyvinvointiasi?
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Kuva 7. Kokemus hyvinvoinnin ja terveyden paranemisesta

Jos vastaaja oli kokenut hyvinvoinnin ja terveyden paranemista itsemittaamisen myo6ta, tiedusteltiin
heiltd avoimella kysymyksell&, miten he ovat kokeneet mittaamisen parantaneen terveytta ja hyvin-
vointia. Kysymykseen vastasi 41 henkil6d. Vastaajat kertoivat, etta liikunta ja aktiivisuus olivat li-

saantyneet mittaamisen myota, mika koettiin terveytta ja hyvinvointia kohentavana asiana. Moni oli
sitd mieltd, etté& he ovat oppineet mittaustuloksista, miten liikunta ja uni vaikuttavat terveyteen ja

yleiseen jaksamiseen. Erds vastaaja kommentoi seuraavaa: "Aktiivisuus noussut ja paino laskenut
n.10 kg, silla kellon ja sovelluksien avulla onnistunut seuraamaan terveyttéa paremmin”. Unen mer-
kitys korostui myds monen vastauksessa. Vastaajat olivat tietoisempia unen laadusta ja sen merki-
tyksesta terveydessa ja palautumisessa. Yksi vastaaja kiteytti kokemuksensa terveyden paranemi-

sesta lyhyesti: "Jaksaa kaikkea paremmin”.

Aktiivisuus ja liikkunta nousivat esille myds kysyttaessa vastaajilta mittaamisesta johtuvista mahdol-
lisista muutoksista elintapoihin. Kyselyyn osallistujilta kysyttiin, mitd muutoksia he ovat tehneet
elintapoihin mittaamisen my6té. Kuvasta 8 on néhtavissa, etta aktiivisuutta kertoivat lisdnneensa
30 % vastaajista. Viidesosa vastaajista olivat lisanneet unen maaraé. 12 % vastaajista eivat olleet

muuttaneet elintapojaan mitenkaan.
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Oletko muuttanut elintapojasi mittaamisen myota? Miten?
100%

En ole muuttanut mitaan

Muuttanut paivanytmia

Muuttanut ruckavaliota

Vahentanyt lilkuntasuorituksia

Vihentanyt aktiivisuutta
Muu I 0,70%

2,3%

Kuva 8. Elintapojen muuttaminen

Kyselyssa tiedusteltiin, olisivatko vastaajat kiinnostuneita jakamaan mittaustietojaan terveyden-
huollon kanssa. Omien mittaustietojen jakamiseen terveydenhuollon kanssa suhtauduttiin suurim-
maksi osaksi positiivisesti. 35 % vastaajista ilmaisivat mielenkiintonsa mittausdatan jakamiseen ja
37 % sanoivat, etté olisivat ehka kiinnostuneita jakamaan tietojaan. Kolmasosa ei halunnut jakaa
omia tietojaan ja loput eivat osanneet sanoa. Tulokset osoittavat, ettéd kyseiselle palvelulle olisi ky-
syntaa. Harva laite tai sovellus on kuitenkaan terveydenhuollon hyvaksymien laitteiden tai sovelluk-

sien piirissa.
5.4 Itse mitatun tiedon luotettavuus

Vastaajilta kysyttiin myds, luottavatko he mittauslaitteen tuottamaan mittaustietoon aina, usein, sil-
loin talldin, harvoin vai ei ollenkaan. Kuten kuvasta 9 voidaan huomata, lahes kaikki vastaajista
luottivat mittaustietoon usein. 19 % vastasivat luottavansa mittaustietoon silloin talldin ja 7 % ker-
toivat luottavansa mittaustietoon aina. Kukaan vastaajista ei ollut sitd mieltd, etta mittaustieto ei ole
ollenkaan luotettavaa.
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Luotatko mittauslaitteen tai hyvinvointisovelluksen tuottamaan mittaustietoon?

@ Luctan usein

® Luctan sillain t3llGin
Luctan aina

@ En luota

® Luctan harvoin

Luctan usein 74,67%

Kuva 9. Mittausdatan luotettavuus

Kyselyssé haluttiin tietad, kuinka usein vastaajat seuraavat omaa mittausdataansa. Noin kolmas-
0sa vastaajista seurasivat dataa muutamia kertoja paivassa, ja neljdsosa sanoi seuraavansa mit-
tausdataa useita kertoja paivassa. 13 % vastaajista tarkisti oman mittausdatansa kerran paivassa
tai muutaman péaivan valein. 14 % seurasivat mittausdataa ainoastaan liikuntasuorituksen aikana

tai sen jalkeen.

Vaikka mittausdataan luotetaan usein, kertoivat vastaajat syita sille, miksi eivat luota dataan joka
kerta. Avoimeen kysymykseen vastasi 34 henkilda. Vastauksissa 10 henkil6& epaili sykkeen mit-
taustarkkuutta ranteesta mitattuna. Sykkeen mittaamisen tarkkuutta kommentoitiin muun muassa
seuraavasti: "Sykelukemat eivat ole aukottomia, koska mittaustulos tulee ranteesta, enka tieda tar-
kasti omaa maksimisykettd”. Myos askelm&arien tarkkuus heratti monessa vastaajassa epailyksia.
Yksi vastaajista kertoi seuraavaa: “Jos vaikka bussissa tai autossa niin askeleita voi tulla, vaikka ei
kéavelisi. Enka tiedd onko muutenkaan niin tarkka”. Osa vastaajista kertoi omistavansa useamman
mittauslaitteen ja havainneen laitteiden valilla eroja mittaustuloksissa. Unen mittausdatassa moni
koki olevan heittelyd, silla oma kokemus ja tunne unen laadusta saattoi olla eridvad mittaustulok-
seen verrattuna. "Isot poikkeamat siihen milta itsesta tuntuu. Esim. katkonaisen unen jalkeen nayt-
taa hyvin nukuttua yotd” kommentoi yksi vastaaja. Muutamassa vastauksessa mainittiin myds lait-
teen GPS-signaalin olevan valilla epatarkka ja kaksi vastaajaa toivat esiin, etta laitteeseen syotet-
tavat henkilokohtaiset tiedot eivét riita kertomaan tarpeeksi esimerkiksi kalorikulutuksesta tai ke-

honkoostumuksesta.
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Mittausdataan luottaminen liitetd&n monessa tapauksessa omiin tuntemuksiin. Vaikka dataan luo-
tetaankin suurimmaksi osaksi, epailyksia herattavat omien tuntemuksien eroaminen laitteen tai so-
velluksen antamista tiedoista. Tulokset osoittavat, ettd mittauslaitteet tuottavat kayttajien mielesta
luotettavaa mittausdataa, mutta ajoittain laitteen mittaustietoihin tulisi suhtautua varauksella. Omaa
kehoa ja sen tuntemuksia ei tulisi tutkimuksen perusteella taysin unohtaa.

5.5 Itsemittaamisen haasteet, tietosuojan merkitys ja mittaamisen jatkaminen

Itsemittaamisen koettuja haittavaikutuksista kysyttiin avoimen kysymyksen avulla. Vastauksia saa-
tiin 45 henkil6lta. Naista henkildistd 30 olivat havainneet erilaisia mittaamisesta koituvia negatiivisia
vaikutuksia ja 15 olivat sita mieltd, etté he eivét ole havainneet mitd&n negatiivisia vaikutuksia.
Henkiset ja fyysiset haitat jakautuivat hyvin tasaisesti. 14 henkil6d mainitsi saaneensa ihottumaa
laitteesta ja 9 olivat maininneet ihottuman lisaksi havainneensa myo6s henkisia haittavaikutuksia.
Monessa vastauksessa korostuivat epaonnistumisen ja pettymyksen tunne, jos asetettuun liikunta-
tai aktiivisuustasoon ei ole paassyt. Eras vastaaja kertoi tunteistaan seuraavasti: "Jos saa passivi-
suusleiman, eli liian kauan paikallaan olo saattaa aiheuttaa ahdistusta”. Samoja tunteita ja stressia
vastaajat kertoivat kokevansa myds, jos unen laatu on ollut huonoa. Tieto huonosti nukutusta ydsta
lisdsi muutamalla vastaajalla stressia ja ahdistusta. Osa vastaajista totesi, etta ajoittain mittausda-
taa tulee seurattua liilkaa ja pakonomaisesti. Erés Kirjoitti seuraavaa: "Joitain epaonnistumisen tun-
teita, jos en tayta paivan tavoitetta. Liika ruokavalion ja likunnan polttamien kalorien seuraaminen

meni myds pakkomielteiseksi aiemmin”.

Omien mittaustietojen tietosuojakaytanndailla ei tutkimuksen perusteella koeta olevan suurta merki-
tystd. Suurin osa vastaajista eivat olleet tutustuneet mittauslaitteen tai kayttoliittyman tietosuoja-
kaytantdihin, silla 64 % kyselyyn osallistujista ilmoittivat, etta eivat ole lukeneet laitteen tai sovelluk-
sen tietosuojakaytantdja. Vastaajista 28 % olivat tutustuneet tietosuojakaytantdihin ja 6 % eivat
osanneet sanoa olivatko tutustuneet tietosuojakaytantdihin. Viimeisena kyselyssa tiedusteltiin, ai-
kovatko vastaajat jatkaa itsemittaamista. Vastaajista 57 % sanoivat ehdottomasti jatkavansa mit-
taamista ja 37 % kertoivat todennakoisesti jatkavansa itsemittaamista. Tasté voidaan paatella, etta
itsemittaamisen suosio jatkuu ja itsemittaamista pidetdén tulevaisuudessakin osana arkista ela-
maa.

5.6 Tutkimustulosten yhteenveto

Kyselytutkimuksen avulla pyrittiin vastamaan paatutkimuskysymykseen "Kuinka paljon ja miten di-
gitaalinen itsemittaaminen vaikuttaa hyvinvointiin?” Tutkimustulokset osoittavat, etta digitaalinen

itsensa mittaaminen vaikuttaa koettuun hyvinvointiin monialaisesti. Usein koettuun hyvinvointiin ja

terveyteen ovat osallisena oma aktiivisuus ja liikunnan harrastaminen. Nama ovat my6s suurimpia
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syita itsemittaamisen aloittamiseen. ltsemittaaminen aloitetaan, silla ollaan kiinnostuneita omasta
aktiivisuustasosta ja halutaan seurata omia liikkuntasuorituksia. Suurin osa mittaamista harrasta-
vista henkilGista mittaavat itseaén alykellolla tai alypuhelimen hyvinvointisovelluksella ja laitteiden
avulla saadut mittaustulokset vaikuttavat koettuun hyvinvointiin suurimmaksi osaksi positiivisesti.
Oma terveys ja hyvinvointi saattaa kuitenkin ajoittain horjua erilaisten itsemittaamisesta johtuvien
negatiivisten vaikutuksien myota. Naité ja muita itsemittaamisesta koituvia vaikutuksia hyvinvointiin

kasitellaan seuraavaksi tutkimuksen alussa maariteltyjen alakysymysten avulla.

Tutkimuksen alakysymyksella "Mita asioita mitataan?” selvitettiin mista asioista itsemittaamista
harrastavien henkildiden hyvinvointikokemukset koostuvat. Tutkimustulosten mukaan mittaajia kiin-
nostavat eniten jo esille tulleet liikunta ja aktiivisuus (ks. 2.3). Omaa aktiivisutta mitataan suurim-
maksi osaksi paivittaisen askelmaaran perusteella ja omaa fyysista kuntoa halutaan kehittda seu-
raamalla ja mittaamalla likuntasuorituksia. My6s unesta ja sen laadusta ollaan hyvin kiinnostu-
neita. Laitteiden tuottamasta unidatasta halutaan nahda tarkka analyysi omasta unesta ja palautu-
misesta. Unidatasta kayttajat saavat tietoa siitd, miten esimerkiksi elintavat vaikuttavat unen maa-
raan ja laatuun. Nain ollen kayttdjien on mahdollista vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa muuttamalla

elintapojaan tai kiinnittamalla niihin enemmaéan huomiota.

Kyselylomakkeella kysyttiin vastaajien kokemuksia hyvinvoinnin ja terveyden paranemisesta seka
mittaamisen myo6téa tehdyista elintapamuutoksista. Naiden kysymyksien perusteella saatiin vas-
tauksia tutkimuksen toiseen alakysymykseen "Mitka ovat itsemittaamisen hyvinvointikokemukset?”
Tutkimus osoitti, ettd hyvinvoinnin ja terveyden koetaan paranevan, kun unen ja likunnan maaraa
lisataan. 30 % vastaajista ovat mittaamisen myo6ta lisanneet liilkuntaa ja aktiivisuutta, mika on vai-
kuttanut positiivisesti omaan oloon ja hyvinvoinnin kohentumiseen. Moni on mittaamisen myota
my6s alkanut kiinnittdmaan huomiota palautumiseen, mikd on johtanut siihen, etta unen maaraa
pyritddn kasvattamaan ja sen laatuun panostamaan. Vahainen palautuminen kertoo myds mittaa-

jille sen, etta rankkojen liikuntasuorituksien maaraé voisi olla tarpeellista vahentaa.

Tutkimuksen kolmanteen alakysymykseen "Kuinka luotettavaa mittausdata on kayttajien mielesta?”
saatiin vastaukseksi hyvin luotettavaa, silla tutkimuksen perusteella itse mitattuun dataan luotetaan
usein. Monelle mittaustulokset kertovat siitd, kuinka oma keho voi ja tehdyt muutokset elintapoihin
ja aktiivisuustasoon ovat nakyneet mittaustulosten paranemisena. Silloin talléin mittausdata kuiten-
kin saattaa johtaa kayttdjia harhaan. Mittauslaitteiden toimintaan ja mittausdataan suhtaudutaan
luottavaisesti, mutta ajoittain omat tuntemukset eroavat laitteen tuottamasta datasta. Taméa herat-

taa kayttajissa epaluottamusta mittaustuloksia kohtaan.

Viimeisen alakysymyksen "Mitka ovat itsemittaamisen koetut haittavaikutukset?” avulla selvitettiin

itsemittaamisesta koituvia haittavaikutuksia ja haasteita, jotka mahdollisesti vaikututtavat
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negatiivisesti itsemittaamisen hyvinvointikokemukseen. Kyselytutkimuksen tulosten mukaan erilai-
set mittauslaitteesta johtuvat ihodrsytykset seka ihottumat koetaan itsemittaamisen suurimmiksi
haasteiksi. Monelle myds epaonnistumisen tunne on haastavaa ja vaikuttaa negatiivisesti mittaus-
kokemukseen. Omat tai mittauslaitteen asettamat tavoitteet halutaan saavuttaa, mutta esimerkiksi
asetettuun aktiivisuustasoon ei aina paasta, jolloin epdonnistumisen tunne kasvaa. Moni kyselyyn
vastanneista kertoivat kokevansa myos stressin lisaantymista, jos esimerkiksi unen laatu on heik-
koa tai jos henkil® itse seuraa omaa mittausdataansa pakonomaisesti (ks. 3.1). Suurin osa mittaa-
mista harrastavista henkil6ista eivat koe omien mittaustietojen vaarinkayton mahdollisuutta isona
uhkana tai haasteena, silla mittauslaitteen tietosuojakaytantoihin ei usein tutustuta. Tutkimustulos-
ten perusteella voidaan todeta, etta itsemittaamisen suosio jatkuu, silla tutkimukseen osallistujista
yli puolet kertoivat ehdottomasti jatkavansa mittaamisen harrastamista, haittavaikutuksista huoli-

matta.
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6 Pohdinta

Opinnaytetydn tavoitteena oli selvittaa digitaalisen itsemittaamisen vaikutusta koettuun hyvinvoin-
tiin seka selittda itsemittaamisen ilmiétd. Tutkimusaineiston kerddminen tapahtui kyselylomakkeen
avulla, johon tavoitteena oli saada 50-100 vastausta. Yhteensa vastauksia saatiin 75 henkil6lta.

Tassa luvussa tarkastellaan ja analysoidaan tutkimustuloksia tarkemmin.
6.1 Tulosten tarkastelu

Tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, ettd digitaalinen itsemittaaminen vaikuttaa yksilén ko-
kemaan hyvinvointiin monella tavalla. Itsemittaaminen usein aloitetaan, koska tavoitteena on liikun-
nan ja askelmaarien avulla parantaa terveytta, lisata yleista aktiivisuutta ja seurata kehon toimin-
toja laaja-alaisesti. Ihmisia kiinnostaa tietdd, mita omassa kehossa tapahtuu. Mittauslaite tekee ke-
hon toimintojen seuraamisesta mahdollista ja auttaa ndkemaan niin sanotusti "pintaa syvemmalle”.
Tutkimus osoitti, ettéd moni kokee itsemittaamisen kohentavan yleista hyvinvointia ja terveytta seka
kannustaa olemaan aktiivinen. Mittaamisen myoéta opitaan havainnoimaan, miten elintavat vaikutta-
vat hyvinvointiin ja tehdaan elintapamuutoksia, jotka yllapitavat terveytta ja yleista jaksamista.
Unen laatuun kiinnitetddn enemman huomiota ja tavoitteiden saavuttaminen koetaan tarkeaksi.
Yleista aktiivisuutta seuraavien henkildiden lisdksi myds paljon liikuntaa ja urheilua harrastavat

henkiltt kokevat mittausdatan hyodylliseksi, silla datan avulla seurataan kuntoa ja sen kehittymista.

Mittaamiskayttaytyminen ja suosituimmat mittauskohteet ovat tutkimuksen perusteella pysyneet
saman kaltaisina verrattuna aikaisempiin (Sitra 2020; Deloitte 2023) tutkimuksiin. Tassa tutkimuk-
sessa kavi ilmi, ettd askelmaarien mittaaminen on edelleen suosituin mittauskohde, mutta omien
likuntasuorituksien mittaaminen on noussut yhta suosituksi. Sama kahden eri mittauskohteen ta-
savakisyys voidaan ndhda eroteltuna mittauskohteet Deloitten (2023) tutkimuksen mukaisesti. Hy-
vinvointikategoriassa syke jatkaa suurimpana kiinnostuksen kohteena, mutta unen seuraaminen on

saavuttanut yht& suuren suosion.

Itse mitattuun dataan luotetaan suurimmaksi osin, koska mittausdatan ansioista tehdyt muutokset
ovat vaikuttaneet kohentavasti omaan oloon ja sita kautta hyvinvointiin ja terveyteen. Tietoisuus
siitd, mitka asiat ja tavat vaikuttavat omaan oloon tekee itsemitatusta datasta mittaavien henkil6i-
den mielesta hyddyllista ja luotettavaa. Mittausdatan luotettavuutta epéaillaén kuitenkin osittain.
Vaikka tutkijat (Shcherbina ym. 2017) osoittivat sykkeen mittaamisen puettavalla alylaitteella ole-
van virhemarginaalin puitteissa, tahan tutkimukseen osallistuvat henkilt epailivat ajoittain sykkeen
mittaamiseen tarkkuutta. Epailyksid herattavat myos unen ja askelmé&éaran tarkat mittaustulokset.

Askelmaarat saattavat lisdéantya ilman kavelya ja unidatan tiedot eridvat siita, miltéa itsesta tuntuu.
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Vaikka itsemittaaminen koetaan p&&osin hyvinvointia ja terveytta tukevaksi toiminnaksi, voi siita
koitua myds haittavaikutuksia kehoon ja mieleen. Itsemittaamisen myoéta halutaan paasta tavoittei-
siin ja saavuttaa hyvaa oloa esimerkiksi laitteen tai sovelluksen antamasta palautteesta. Asetetut
tavoitteet eivat kuitenkaan aina toteudu, joten ep&onnistumisen tunne ja stressi lisd&ntyvat. Koe-
taan ahdistusta, jos tavoitteisiin ei paasta tai jos mittausdata kertoo, etta unen laatu on ollut huo-
noa (ks. 3.1). Liiallinen mittausdatan seuraaminen voi johtaa kehon ja oman olon kuuntelun vahen-
tymiseen. Halutaan maksimoida oma hyvinvointi, jolloin hyvinvoinnista tulee suorittamista. Mittaus-
dataa seurataan paivittain ja jossain tapauksissa useita kertoja paivassa. Esimerkiksi joka aamui-
sen unen laadun tarkistamisen vaarana voi olla entista vasyneempi olo, jos unidata naytta& huo-
nolta. Oman olon ja tuntemusten liséksi itsemittaaminen vaikuttaa myos ihoon. TAman tutkimuksen
perusteella ihon haittavaikutuksia havaitaan mielen vaikutuksia enemman. Luvussa 3.1 tuotiin
esiin, kuinka erilaiset laitteiden materiaalit tai metalliset komponentit saattavat aiheuttaa laitteen
kayttajalle kemikaalisia reaktioita. Tama tutkimus osoitti, etté erilaiset ihottumat ja ihon arsytykset
ovat suurimpia itsemittaamisesta koituvia haittavaikutuksia. Tieto ihottumista olisi hyddyllista laite-

valmistajille ja teknologiayritykset voisivatkin pohtia, miten ihoarsytykset saataisiin minimoitua.

Lienee selvaa, ettd itsemittaaminen jatkaa suosittuna trendina ja itsemittaaminen parantaa koettua
hyvinvointia ja terveyttd, mutta lieveilmi6ilt ei voi taysin valttya. Hyvinvointi ja terveys ovat keski-
0ssa, kun itsemittaamista harrastetaan, vaikka tietynlaiset mittaamisesta johtuvat tunteet saattavat
huomaamattaan aiheuttaa stressitekijoita, jolloin kokemus hyvinvoinnista voi laskea. Tutkimustu-
losten perusteella itsemittaaminen lisdé aktiivisuutta ja vaikuttaa, ettd aktiivisuuskasitteen ohje-
nuorana ja hyvinvointi- ja terveyskasityksen taustalla kulkee vahvasti kasite 10 000 paivittaisesta

askeleesta.

Tulevaisuuden markkinaosuuden ennustus puettavien alylaitteiden suosiosta puhuu myéds puoles-
taan. Teknologia kehittyy ja mittauslaitteet tulevat edelleen olemaan osa yhteiskuntaamme. Mega-
trendikortit (Sitra 2023) ennustavat hyvinvointikasityksen laajentumista toimeentulokeskeisyydesta
elaménlaatuun ja elamantapoihin. Terveydentilaa mittaavat kannettavat laitteet yleistyvat ja kehitty-
vat ja mittausdata tulee luomaan uusia hyvinvointipalveluita ja -ohjeita. Samalla hyvinvointihaasteet
kasvavat. (Sitra Megatrendikortit 2023.)

6.2 Tutkimuksen luotettavuus ja jatkokehitysehdotukset

Tutkimustuloksia voidaan pitaa melko luotettavana. Osa tutkimustuloksista olivat saman kaltaisia
verrattuna aikaisempiin suurempiin tutkimuksiin (Sitra 2020; Deloitte 2023). Vaikka kyselyyn saatiin

tédhan tutkimukseen tarvittava maara osallistujia, tutkimustuloksista olisi kuitenkin saatu
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luotettavampia, jos vastaajia olisi ollut enemman ja ikdjakauma olisi ollut laajempi. Tama olisi anta-
nut uusia ja eriavid nakokulmia itsemittaamisesta. Kuten luvussa 2.3 mainittiin, suosituinta puetta-
van mittauslaitteen kayttaminen Suomessa vuonna 2020 oli 35—-44-vuotiaiden keskuudessa. T&-
man tutkimuksen perusteella eniten kayttda nayttaisi olevan 20-29-vuotiaiden ikaryhmassa. Asia
voi kuitenkin olla harhaanjohtava, silla kyselya jaettiin sosiaalisen median vélityksell&, jota usein
kaytetaan enemman nuorten aikuisten keskuudessa. Selvaa kuitenkin on, ettd itsemittaamista har-

rastavat myds vanhemman ikaluokan henkilot.

Suurin osa vastaajista omasivat korkeakoulutaustan ja osa mainitsi omistavansa enemman kuin
yhden mittauslaitteen. Jatkokehityksena olisi mielenkiintoista tutkia, onko itsemittaaminen puetta-
valla alylaitteella mahdollista pelkastaan hyvaosaisten keskuudessa. Olisi myds hyva tutkia, miten
mittauslaitteet tulisi kierrattdd. Mittauslaitteet maksavat ja teknologiakehityksen myoéta mittauslait-
teet kehittyvat, jolloin saatetaan hankkia uusi mittauslaite vanhan tilalle. Myos laitteiden kayttoika
voi olla lyhyt, joka johtaa uuden mittauslaitteen hankintaan. Uusien mittauslaitteiden hankkiminen
vaatii taloudellisia resursseja ja kayttamatta jaaneille mittauslaitteille ei ole selkeita kierratysohjeita
tai niihin ei tutustuta. Kayttamatta jaaneet mittauslaitteet sisaltavat myos henkildtietoja ja muuta
kayttajaan liittyvaad dataa. Ovatko kayttajat itse tietoisia mita datalle tulisi tehdé ja missa dataa sai-
lytetdan? Taman tutkimuksen osallistujista 64 % eivéat olleet tutustuneet mittauslaitteensa tietosuo-
jakaytantoihin. Harva ilmeisesti kokee datan leviamisen uhkana, vaikka edellytykset siihen ovat
olemassa. Toisaalta olisi myds hyva tutkia, miksi itsemittaaminen lopetetaan. Vaikka tassa tutki-
muksessa kavi ilmi, etta suurin osa itsedén mittaavista henkildista aikoo jatkaa mittaamista, on

myo6s olemassa tapauksia, jossa mittaaminen lopetetaan.
6.3 Yhteenveto ja oma oppimisen arviointi

Kokonaisuudessaan opinnaytetydprosessi oli haastava, mutta opettavainen. Opinnéaytetyoproses-
sia aloitteissa koin isoimmaksi haasteeksi tutkimusaiheen ja -ongelman syvimman olemuksen ym-
martamisen ja sen asettamisen. Olin tutkinut aihetta aiemmalla opintojaksolla, mutta aiheeseen pa-
laaminen ja siitd uusien puolien l8ytdminen hankaloittivat prosessissa alkuun paasya. Lahdemate-
riaaleja lukiessani sain kuitenkin liséideoita tutkimuksen tueksi, ja alkuvaikeuksien jalkeen prosessi

eteni sujuvasti.

Taustamateriaalin etsimiseen meni hieman enemman aikaa mita olin suunnitellut, mutta onnistuin
kuitenkin 16ytama&an tarvittavan maaran tietoa tutkimusaineiston kerdamista varten. Kyselylomak-
keen luominen oli teoriaosuuden valmistumisen jalkeen suhteellisen nopeaa, silla pystyin tietope-
rustan avulla peilaamaan mité asioita halusin vastaajilta kysya. Olin varannut kyselylomakkeelle
vastaamisaikaa kaksi viikkoa, mutta sain tarvittavan maaran vastauksia jo ensimmaisen vuorokau-

den aikana. Tama nopeutti opinnaytetyon etenemista ja sain kurottua kiinni tietoperustan
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kirjoittamiseen kulunutta aikaa. Alun haasteet ja niista selviaminen opettivat sinnikkyyden merkityk-
sen ja sen, ettd tutkimusta varten on tarkeaa tutustua tutkimusmenetelmiin huolellisesti ja miettia
tarkkaan tutkimuksen tavoitteet. Opin paljon maarallisen tutkimusmenetelméan tavoista ja ymmarsin
muuan muassa sen, kuinka térkeda on testata kyselylomake testihenkil6lla ennen varsinaista tutki-
musaineiston keraamisen aloittamista. Muokkasin kyselylomaketta useaan otteeseen, jotta pystyin
eliminoimaan kaikki mahdolliset vaarinymmarrykset. Halusin tehd& kyselylomakkeelle avoimia ky-
symyksia, jotta saisin vastaajilta aitoja mielipiteité. Koin, etté jos antaisin kaikkiin kysymyksiin val-
miita vaihtoehtoja eli kayttaisin ainoastaan monivalintakysymyksia, johdattelisin vastaajia tiettyyn
suuntaan. Avoimet kysymykset aiheuttivat lisaty6ta aineiston lapikdymiseen, mutta mielestani sain
hyvin koottua tutkimustuloksia myds avoimista kysymyksista. Opinnaytetydsuunnitelmassa pohdin
tutkimusaineiston syventamista haastatteluilla, mutta avoimien kysymyksien ansiosta en kokenut
tarvetta tehda erillisia haastatteluja aiheesta. Olisin kuitenkin toivonut, etta kyselyyn olisi vastannut
enemman vanhemman ikaluokan ihmisia. Jos tekisin tutkimuksen uudestaan, yrittaisin saada iak-
kdampia vastaajia verkostoitumalla ja pyytamalla omia vanhemman ikaluokan tuttavia jakamaan
kyselya. Toisaalta, jos aikaa olisi ollut enemman, olisin voinut haastatella muutamaa vanhemman
ikaluokan henkilda ja sita kautta saada luotettavammat tutkimustulokset. Kokonaisuudessaan olen

tyytyvainen prosessin kulkuun ja tutkimuksen lopputulokseen.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

Puettava dlylaite
mittausvalineena
Syksy 2023

Tutkimus on osa Haaga-Helia ammattikorkeakoulun opinnaytetyota.

Voit osallistua kyselyyn, jos harrastat kehosi toimintojen (syke, uni, askelmaar3, lilkkuntasuoritukset ym.)
itsemittaamista tai seuraamista esimerkiksi alypuhelimen sovelluksella, alykellolla, alykorulla,
aktiivisuusrannekkeella tai muulla puettavalla alylaitteella. Vastauksesi ovat anonyymeja.




1. Minka ikdinen olet? *

(O Ale20
() 20-29

30-39
40-49
50-59

60-69

©c O O O O

yli 70

2. Sukupuolesi? *

O Mainen
O Mies
O Muu

O En halua vastata

38



3. Mikd on ylin kdymasi koulutus? *

O Peruskoulu

O Lukio/ammattikoulu
O Yliopisto/Ammattikorkeakoulu

O Ylempi korkeakoulu

4. Mité puettavaa dlylaitetta/laitteita kaytat itsesi mittaamiseen? Voit valita useita. *

[] Alykello

D Alypuhelin, jossa mittaamissovellus/sovelluksia (Esim. Sports Tracker, Askelmittari, Sleep Tracker yms.)

Alysormus

Muu dlylaite

L]
D Aktiivisuusranneke
L]

5. Jos vastasit edelliseen 'Muu dlylaite’, mika laite sinulla on kaytdssasi?

Kirjoita vastaus
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6. Kuinka tyytyvadinen olet mittauslaitteesi ja kdyttoliittyman toimivuuteen? 1= En ollenkaan
tyytyvdinen, 5=Taysin tyytyvéinen. *

7. Mita toimivuuteen liittyvaa tai lisdominaisuuksiin liittyvia asioita toivoisit laitteeltasi tai
kayttoliittymaltdsi?

Kirjoita vastaus

8. Miksi olet aloittanut mittaamaan itsedsi puettavalla alylaitteella tai sovelluksella?

Kirjoita vastaus

9. Mita asiaa/asioita mittaat? *

D Yleistd aktiivisuutta
D Askelm3araa

D Unta
Palautumista
Liikuntasuerituksia
Sykettd

Kehon lampétilaa
Energiankulutusta

Kuukautiskiertoa

N I I N B I
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10. Onko mittaaminen parantanut terveyttasi ja hyvinvointiasi? *
O Hyvin paljon

Melke paljon

Hieman

Ei parantanut, eikd huonontanut

Melko vihan

Hyvin wdhan

Ei cllenkaan

o O O O O O O

En osaa sanoa

11. Miten koet mittaamisen parantaneen terveyttasi?

Kirjoita vastaus



12. Oletko muuttanut elintapojasi mittaamisen my&ta? Miten? *

[
[

s I I e I B

Lisdnnyt aktiivisuutta

Lisdnnyt likuntasuorituksia

Lisdnnyt unta

Muuttanut ruokavaliota

Wahentdnyt liikuntasuorituksia

Wihentdnyt aktinvisuutta

Muuttanut paivarytmid

En ole muuttanut mitdan

Muu
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13. Luotatko mittauslaitteen tai hyvinvointisovelluksen tuottamaan mittaustietoon? *

O Luotan aina
O Luotan usein
O Luotan silloin t3ll&in
O Luotan harvoin
O

En luota

14. Jos et luota taysin mittausdataan, mika tai mitka asiat saavat sinut epdilemaan mittausdatan
luotettavuutta?

Kirjoita vastaus

15. Oletko havainnut mittaamisesta koituvia negatiivisia vaikutuksia? Mité? (stressi, ihottumaa
laitteesta, liiallinen datan seuraaminen, epdonnistumisen tunne, ahdistus ym.)

Kirjoita vastaus



16.

17.

18.

Kuinka usein seuraat dlylaitteen mittausdataa? *
O Useita kertoja paivissa

O Muutamia kertoja pdivass3

Kerran paivissa

Muutaman paivan valein

Kerran viikossa

Harvemmin

O O O O O

Urheilusuorituksen aikana/jalkeen

O Muu

Jos omistamasi mittauslaitteen tai kdyttdmasi hyvinvointisovelluksen mittaustietoja voisi jakaa
yleisen terveydenhuollon kanssa (Omakanta), olisitko kilnnostunut jakamaan tietojasi
terveydenhuoltoalan ammattilaisten kanssa? *

() Kylia
() Ehka
O En

O En osaa sanoa

Oletko tutustunut mittauslaitteesi tietosuojakaytantoinin (henkildtietojesi
kasittelymenetelmat ym.)?

O En
() Kkylia

O En osaa sanoa
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19. Onko sinulla suunnitelmissa jatkaa mittaamista vai oletko ajatellut lopettavasi

itsemittaamisen? *

O

© O O O

Ehdottomasti jatkan

Todennakdisesti jatkan

Todennikdisesti lopetan

Ehdottomasti lopetan

En osaa sanoa
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