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Opinnaytetydn tavoitteena oli tutkia yleisimpien kaupallisten puettavien laitteiden mahdolli-
suuksia edistaa psyykkista hyvinvointia. Puettavien laitteiden yleistyessa, on niiden kehitys
myos kasvanut nopealla tahdilla ja laitteet tarjoavat kayttajalle nykyaan kokonaisvaltaisem-
paa tukea hyvinvointiin. Tutkimuksella on haluttu selvittaa, voidaanko puettavilla laitteilla
edistad psyykkista hyvinvointia seka miten sita olisi mahdollista niilla edistaa.

Psyykkista hyvinvointia on tutkimuksessa kasitelty niin, etta on saatu ymmarrys siihen vai-
kuttavista tekijdista ja ominaispiirteistd. Aiheeseen ei ole syvennetty, mutta se on ohjannut
tutkimusta puettavista laitteista ja rajannut sen kasittdmaan vain tiettyjen ominaisuuksien ja
mahdollisuuksien tutkimisen. Nain pystyttiin selvittdmaan, millaisilla mittareilla vaikuttavia
tekijoitd on mahdollista mitata ja miten niita mittaamalla psyykkista hyvinvointia voidaan
mahdollisesti edistdd. Keskeisiksi tutkittaviksi tutkimuksessa rajautuivat stressi, uni ja pa-
lautuminen.

Tutkimus on rajattu kasittelemaan eniten kaytettyja puettavia laitteita eli alykellojen, aktiivi-
suusrannekkeiden ja dlysormusten toimintaa. Tutkimuksessa haluttiin selvittaa, millaisia
ominaisuuksia naissa laitteissa on ja miten niita voisi hyodyntaa tai soveltaa psyykkisen
hyvinvoinnin edistamisessa erityisesti stressin ja palautumisen kannalta. Lisaksi on tutkittu,
mita ominaisuuksia on kyseiseen tarkoitukseen jo kaytossa ja miten ne toimivat. Tunteiden
ja mielialojen mittaamista on myds tutkimuksessa kasitelty lyhyesti, mutta sen kehitys alalla
on viela hyvin alussa. Lopuksi tuloksissa on myds pohdittu lyhyesti millaisia ongelmia hy-
vinvoinnin kannalta jatkuvasta mittaamisesta voi mahdollisesti kayttajalle koitua.

Tutkimus tehtiin kvalitatiivisena tutkimuksena talven ja kevaan 2020-2021 aikana ja on la-
hes taysin aineistoldhtdinen. Tutkimus perustuu aiemmin kirjoitettuihin tutkimusraportteihin,
verkkoartikkeleihin, alan kirjallisuuteen seka muihin julkisiin verkkosivuihin. Aineiston ke-
ruussa on ollut tarkeda keratd mahdollisimman tuoretta tietoa puettavista laitteista alan no-
pean kehityksen vuoksi. Laaja ja monipuolinen aineisto on mahdollistanut luotettavan kat-
sauksen puettavien laitteiden mahdollisuuksista ja nykytilasta psyykkisen hyvinvoinnin
edistdmisessa rajatuilla alueilla.
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1 Johdanto

Opinnaytetydssani tutkin puettavan teknologian mahdollisuuksia edistaa psyykkista hyvin-
vointia. Tutkimuksessa tutustutaan ensin paapirteittain psyykkiseen hyvinvointiin. Tarkoi-
tuksena on saada kokonaiskuva sen ominaispiirteista seka ymmarrys siihen vaikuttavista
tekijoista. Ne luovat raamit tutkimukselle ja rajaavat tutkittavat teemat, joiden avulla lahde-
taan tutkimaan puettavaa teknologiaa. Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavat hyvin monet
asiat elaman kaikilta eri osa-alueilta, joten tassa tutkimuksessa on rajattu ulos sellaiset
vaikuttavat tekijat, joihin ei selvastikaan voisi puettavilla laitteilla vaikuttaa. Tutkimuksessa
on siis keskitytty enemman fyysisiin vaikuttaviin tekijoihin kuten stressiin, uneen ja palau-

tumiseen.

Alana puettava teknologia on suhteellisen uusi tutkittava ja se kehittyy nopeasti. Puetta-
van teknologian tavoitteena on tukea ihmista erilaisin sovelluksin esimerkiksi terveyden-
huollossa tai liikunnassa ja hyvinvoinnissa seka peleissa (Fortino, Gravina, Galzarano
2018, Preface). Tassa tutkimuksessa ollaan kuitenkin keskitytty vain yleisimpiin ja suosi-
tuimpiin kaupallisiin puettaviin laitteisiin ja niiden toimintaan, eli alykelloihin, aktiivisuusran-
nekkeisiin ja alysormuksiin. Ne ovat jokaiselle hyvin saatavilla ja tutkimuksen tarkoituk-
sena on selvittaa, miten psyykkista hyvinvointia olisi kenen tahansa mahdollista parantaa
naiden laitteiden avulla yleisesti arjessa. Tassa tutkimuksessa ei siis tutkita yleisesti kaik-
kien puettavien laitteiden mahdollisuuksia edistda psyykkista hyvinvointia. Tutkimuksella
halutaan kartoittaa naiden kyseisten puettavien laitteiden mahdollisuuksia psyykkisen hy-
vinvoinnin edistdmisessa tutkimalla niiden ominaisuuksia kuten erilaisia mittareita, joita

olisi mahdollista hyodyntaa.

Puettavan teknologian kayttd on kasvattanut suosiotaan huimasti viimeisten vuosien ai-
kana ja tunnetuimpia puettavan teknologian laitteita 16ytyy nykyaan lahes jokaisen paalta
ranteesta tai sormesta edella mainittujen alykellojen, aktiivisuusrannekkeiden ja alysor-
musten muodossa. Kyseisten laitteiden kehitys on ollut nopeaa ja uusia laitteita tulee
markkinoille runsaasti vuosittain. Kehityksen myo6ta naiden laitteiden mahdollisuudet ovat
laajentuneet, eikd nykyaan enaa mitata pelkastaan aktiivisuutta. Puettavia laitteita kehite-
taan nyt myos palautumisen ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin mittaamiseen ja tukemi-
seen. Kayttajat myds vaativat nykyaan laitteilta enemman, silla ne kuuluvat monilla tar-

kedna osana jokaista paivaa.

Aihe opinnaytetyodlle ja tutkimukselle valikoitui oman kiinnostuksen kautta niin puettaviin

laitteisiin kuin hyvinvointiin. Kiinnostuin alun perin puettavista laitteista, kun aloin urheile-



maan tavoitteellisemmin ja hankin itselleni Fitbitin aktiivisuusrannekkeen. Tuolloin tutus-
tuin laitteisiin, nilden mahdollisuuksiin ja ominaisuuksiin seka eri valmistajien sovelluksiin
syvemmin, silla halusin 16ytaa itselleni ja tarpeisiini sopivimman laitteen. Olen yleisesti hy-
vin kiinnostunut kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ja erityisesti mielenterveyden edistami-
sestd, joten rajaus psyykkiseen hyvinvointiin syntyi luonnostaan. Puettavan teknologian
mahdollisuuksista edistaa fyysista hyvinvointia tiedetdan myos jo hyvin laajasti, joten en

uskonut sen tutkimisen tuovan enaa uutta nakokulmaa alaan.

Pidan tutkimuksen aihetta tarkeana ja ajankohtaisena. Usein huolehditaan ensisijaisesti
fyysisesta terveydesta ja hyvinvoinnista ja psyykkinen puoli unohtuu tai sita ei pideta yhta
arvokkaana. Suorittaminen elamassa niin tydssa, opinnoissa kuin harrastuksissa on jopa
tavoiteltavaa ja arvostettua, tdma taas voi kuitenkin helposti johtaa loppuun palamiseen.
Moni on oppinut arvostamaan esimerkiksi arjessa palautumista vasta nahdessaan sen tar-
peen mittaustuloksen datana alettuaan kayttdmaan puettavaa laitetta. Tama kertoo puet-
tavien laitteiden tarkeydesta ja mahdollisuuksista vaikuttaa ihmisen elamanarvoihin.
Psyykkiseen hyvinvointiin olisi hyvin tarkeaa kiinnittdd enemman huomiota joka paiva eika

vasta silloin kun siita syntyy huoli.

Tavoitteena tutkimuksessa on ollut I6ytaa puettavien laitteiden ominaisuudet ja mahdolli-
suudet, joilla psyykkista hyvinvointia voisi mahdollisesti edistad. On haluttu myds arvioida,
miten niista voisi olla apua kayttajalle esimerkiksi arjessa. Lisaksi tutkimuksessa on pyritty
I6ytamaan jo olemassa olevia psyykkisen hyvinvoinnin edistdmiseen tarkoitettuja ominai-
suuksia ja arvioida niiden toimivuutta ja luotettavuutta. Tutkimuksella on |&hdetty etsimaan
vastaukset seuraaviin kysymyksiin:

¢ Voiko puettavalla teknologialla edistaa psyykkista hyvinvointia?

e Miten puettavalla teknologialla voi edistaa psyykkista hyvinvointia?

Tutkimus suoritettiin kvalitatiivisena tutkimuksena ja pohjautuu l1ahinna aiemmin kirjoitet-
tuun aineistoon. Tutkimuksessa tietoa psyykkisesta hyvinvoinnista on haettu alan kirjalli-
suudesta ja verkkosivuilta seka artikkeleista. Puettavasta teknologiasta on ollut hyvin tar-
keaa Ioytda mahdollisimman ajankohtaista tietoa, silla ala kehittyy ja muuttuu nopeasti.
Tutkimuksessa on kaytetty hyvaksi muita tutkimusraportteja, alan verkkosivujen artikke-
leita ja kaupallisia laitteita valmistavien verkkosivuja. Lisaksi olen hyddyntanyt myds omaa
kokemuksellista tietoani tutkimuksessa niin teoriana kuin aineiston arvioinnissa. Aineis-
toon on pyritty suhtautumaan kriittisesti ja sen vuoksi on haluttu I6ytaa tietoa mahdollisim-
man kattavasti, jotta on voitu luoda luotettava kokonaiskuva kaupallisten puettavien laittei-

den mahdollisuuksista.



Tutkimuksessa on pyritty olemaan kriittinen myo6s tutkimuksen aiheen suhteen. ltsensa

mittaaminen ei ole taysin ongelmatonta ja psyykkinen hyvinvointi voi myos karsia puetta-

vien laitteiden kaytosta ja jatkuvasta itsensa mittaamisesta. Tama on haluttu ottaa tutki-

muksessa myds huomioon niin jonkin verran tietoperustassa kuin tulosten esittelyssakin.

Tuloksissa aiheeseen on syvennytty enemman pohjaamalla aihetta tietoperustaan seka

peilaamalla sitd omaan aiemmin kerattyyn ja kokemukselliseen tietoon. Puettavien laittei-

den yleistyessa on myds niiden haittapuolista alettu puhumaan selvasti enemman ja tata

keskustelua on siksi haluttu tuloksissa sivuuttaa.

1.1 Sanasto

Autonominen hermosto

Sympaattinen hermosto

Parasympaattinen hermosto

REM-uni

Psykosomaattiset oireet

Hoitaa aivojen ohjaamana tahdosta riippumattomia
toimintoja kehossa, kuten sykettd, verenpainetta ja
hikoilua (Vilkko-Riihela & Laine 2007, 39).

Autonomisen hermoston osa, joka valmistaa kehon

taistele tai pakene -toimintaan eli esimerkiksi hidas-
taa ruoansulatusta ja kiihdyttaa verenkiertoa (Vilkko-
Riihela & Laine 2010, 183).

Autonomisen hermoston osa, joka vastaa rentoutu-
misesta eli verenkierto hidastuu ja hengitys rauhoit-
tuu seka ruoansulatus kiihtyy (Vilkko-Riihela & Laine
2010, 182).

Unenvaihe, jossa autonominen hermosto aktivoituu.
Nimi tulee sanoista rapid eye movement, silla vai-
heen aikana silmat liikkuvat nopeasti luomien alla.
(Vilkko-Riihela & Laine 2007, 145.)

Fyysista oireilua kuten kipuja tai ruoansulatushairi-
0ita, johon ei 16ydy syyta tutkimuksilla. Johtuu usein
psyykkisista tekijoista. (Lasten Mielenterveystalo

s.a.)



2 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi koostuu ihmiselld monesta eri osasta. Siihen vaikuttavat ihmisen
omat tuntemukset niin fyysisesta olosta, kuin mielen tasapainosta. Lisdksi vaikuttavia asi-
oita ovat elaman mielekkyys, ihmissuhteiden toimivuus, perusturvallisuus ja siihen liittyen
myos oma taloudellinen tila. (Vilkko-Riihela & Laine 2008, 41.) ltse mielen hyvinvointia voi
edistéda omilla valinnoilla seka opituilla mielenterveystaidoilla. Tasapaino suoritusten kuten
tydn tai opiskelun, ja levon valilld on tarkea tapa edistda hyvinvointia. Lepoon sisaltyvia
asioita ovat itse fyysisen levon lisaksi myos liikunta ja sosiaalinen elama. (Peltomaa 2015,
113.) Hyvinvointia ja terveydentilaa tulee tarkastella toimintakykyna ja kayttaa vertailukoh-
teena henkilon aikaisempaa terveydentilaa (Vilkko-Riihela & Laine 2008, 42). Mielenter-
veys voi esimerkiksi hetkellisesti jarkkya yllattavien ja raskaiden elamankokemusten
vuoksi, mutta kyse ei talldin yleensa ole psyykkisesta sairaudesta (Vilkko-Riiheld & Laine
2008, 43).

21 Stressija sen hallinta

Ihmisen elimisto reagoi psyykkisiin ja fyysisiin uhkiin seka paineisiin stressilla. Erityisesti
haitallista se on silloin kun se jatkuu pitkaan, eivatka elimistd ja mieli paase palautumaan.
Lyhytkestoisena stressi taas on usein jopa myonteinen ilmid, kun vireystila nousee ja eli-
misto pystyy toimimaan tehokkaasti. Stressitilanteessa kaynnistyy elimistéssa ensin haly-
tysvaihe, jolloin pulssi ja lihasjannitys nousevat seka sydamen ja keuhkojen toiminta vil-
kastuu. Mikali tilanne jatkuu eika ratkea, kay elimisto jatkuvasti ylikierroksilla. Vastustus-
vaiheessa elimistd pyrkii sopeutumaan tilanteeseen, josta voi seurata esimerkiksi unetto-
muutta seka keskittymiskyvyn ja paatdksenteon vaikeutumista. (Vilkko-Riiheld & Laine
2008, 51.) Uupumusvaiheessa ihminen sairastuu helposti tulehdussairauksiin seka saat-
taa karsia esimerkiksi saryista ja ruoansulatusvaivoista. Lisdksi artyneisyys ja uupumus
lisdantyvat. (Vilkko-Riiheld & Laine 2008, 52.)

Stressia voi helpottaa omalla toiminnallaan vaikka stressia aiheuttavaa syyta ei voisikaan
ratkaista. Sdanndlliset elamantavat, liikunta ja lepo helpottavat stressia laskemalla stressi-
hormonitasoja. (Vilkko-Riihela & Laine 2008, 52.) Liikunnan on havaittu sdanndllisesti har-
rastettuna lieventavan stressin aiheuttamia oireita. Vaikka toisaalta liikunta on palautumi-
sen tarvetta lisdava tekija, on se silti keino vahentaa stressin vaikutuksia elimistossa. (Pel-
tomaa 2015, 93.) Osalle myds ongelmista keskusteleminen ja laheisten tuki seka arvostus
voivat olla merkittavia apuja. Lisaksi apua stressiin voi saada rentoutumistekniikoita opet-
telemalla. (Vilkko-Riihela & Laine 2008, 52.)



2.1.1 Sykevilivaihtelun ja sykkeen merkitys

Sykevalivaihtelu tarkoittaa sydamen perakkaisten lydntien valisen ajan pienta ajallista
vaihtelua. Sykevaliksi kutsutaan taas yksittaisten sydamen lyontien valissa olevaa aikaa.
Sykevalivaihtelumittauksella voidaan mitata kehon hermostollista tilaa. Sita voidaan kayt-
taa yhtena mittarina mittaamaan kehon stressi- ja uupumustilaa. Mittauksia tulisi tehda
useita pitkan ajan kuluessa, silla kun tiedetaan yksilon sykevalivaihtelun tavanomainen
taso, voidaan mittausten avulla saada luotettavaa tietoa elimiston toiminnan muutoksista.
(Peltomaa 2015, 30.)

Sydamen sykkeeseen vaikuttavat monet asiat kuten hengityksen aiheuttama mekaaninen
arsytys, lampaétilavaihtelut seka autonomisen hermoston hermosyyt. Syke kohoaa usein
kuormituksen kasvaessa, mutta lisaksi tunnekokemukset ja mielentila vaikuttavat sykin-
tataajuuteen. Sykintataajuus kuvaakin elimiston kokonaiskuormitusta. Jos syke kohoaa
kuitenkin ilman fyysista rasitusta, kertoo se usein pitkittyneesta stressista seka voimavaro-
jen vahentymisesta. Pitkdan jatkuneen stressin seurauksena sympaattinen hermosto voi
jaada kiihtymystilaan, minka takia syke pysyy korkealla. (Peltomaa 2015, 22.) On esimer-

kiksi havaittu, ettd tyduupuneilla leposyke on korkeampi (Peltomaa 2015, 26).

2.2 Unen merkitys

Unen tarve on jokaisella yksildllista ja ajoittain voi olla vaikeaa arvioida itse onko nukkunut
tarpeeksi. Heraamishetkessa virkeyteen vaikuttaa Iahinna kuinka syvasta unesta ihminen
on juuri herannyt. Vasta vireys paivan aikana kertoo, onko nukkunut riittdvasti ja siihenkin
voi itse vaikuttaa eri tavoin. (Vilkko-Riiheld & Laine 2007, 137.) Vireystilaan vaikuttavat li-
saavasti esimerkiksi energinen musiikki, aktiivinen tekeminen ja ulkoilu. Liian korkeaa vi-
reystilaa kuten hermostuneisuutta, taas voi laskea hiljaisuudella ja joutohetkilla. Riittava

ravinto on myos tarkea lisaamaan vireytta. (Vilkko-Riihela & Laine 2007, 142.)

Unentarpeessa voi olla yksildiden valilla suuriakin eroja. Useimpien unen tarve on keski-
maarin 6-8 tuntia yossa. On kuitenkin olemassa myos paljon ja vahan nukkuvia ihmisia,
joilla ei ole minkaanlaista uniongelmaa. (Vilkko-Riihela & Laine 2007, 148.) Parhaiten
omaa unen riittdvyytta voi arvioida seuraamalla paivanaikaista vireystilaansa. Unen tar-
vetta lisdavia tekijoitd on esimerkiksi stressi ja fyysinen tyd, toisilla taas tarve voi vaihdella
vuodenaikojen ja valoisuuden mukaan. Uni voi olla virkistdvaa myos silloin kun se on ollut
hyvalaatuista, vaikka ihminen ei nukkuisikaan yhta monta tuntia kuin normaalisti (Vilkko-
Riihela & Laine 2007, 149.) Kuitenkin valvominen jopa lyhytkestoisena, voi heikentaa heti

ihmisen valppautta ja keskittymiskykya. Se lisad myos artyisyyttad seka yksitoikkoisissa ja



valppautta vaativissa tehtavissa virheiden lisaantymista. (Vilkko-Riihela & Laine 2007,
147.)

Unessa on erilaisia toisistaan erottuvia tiloja, jotka tavallisesti vaihtelevat monta kertaa yo-
unen aikana. Tilat ovat noin 90-100 minuutin kestoisia sykleja. Kun ihminen nukahtaa,
nukkuu han aluksi kevytta unta, kunnes noin puolen tunnin kuluttua nukahtamisesta siirtyy
syvaan uneen. Syvassa unessa pulssi hidastuu ja verenpaine laskee. Hengitys on mydés
rauhallista. (Vilkko-Riihela & Laine 2007, 145.) Syvan unen aikana aivot huoltavat her-
moliitoksia seka elimiston vastustuskyky vahvistuu (Partonen 31.5.2017). REM-unessa
pulssi kiihtyy seka kehon lampatila hieman nousee (Vilkko-Riihela & Laine 2007, 145). Sil-
loin ihmisen raajat ovat halvaantuneina eika liikkuminen ole mahdollista (Partonen
31.5.2017).

Unen laatua huonontavia tekijoita ovat erityisesti huolet, stressi ja alkoholi. Parantaa sita
voi esimerkiksi parantamalla omaa yleiskuntoaan ja liikunnalla, joka ei tapahdu liian 1a-
hellda nukkumaanmenoa. (Vilkko-Riiheld & Laine 2007, 149.) Palauttavan unen aikana sy-
kevalivaihtelun taso on korkeampi kuin hereilla ollessa. Jos nain ei kuitenkaan ole, kertoo
se parasympaattisen hermoston aktiivisuudesta. Jatkuessaan tama taas voi viitata ylikuor-
mitustilaan. Elimistda kiihdyttavista asioista kuten juuri stressista, tulisi voida irtaantua en-
nen nukkumaanmenoa, jotta unen laatu olisi parempaa. Myds liikunnan harrastaminen

lian mybdhaisena ajankohtana voi kiihdyttaa elimistda. (Peltomaa 2015, 29.)

Unen laatua voi itse parantaa my0s harjoittamalla tietoisuustaitojaan. Se tarkoittaa nyky-
hetkeen tietoista keskittymistd sekd asennoitumista siihen hyvaksyvalla tavalla. Kun mie-
lessa havaitaan liikkuvan nykyhetkeen liittyvia ajatuksia ja tunteita, voi opetella suhtautu-
maan niihin avoimesti ja hyvaksyvasti, jopa kiinnostuneesti. Silloin niiden vaikutus mielen-
tilaan on erilainen kuin miten ihminen automaattisesti reagoisi. Tietoisuustaitojen harjoitta-
misella on sanottu olevan positiivisia vaikutuksia esimerkiksi stressin kokemuksen vahen-
tamiseen. (Peltomaa 2015, 126.)

2.3 Palautuminen

Psyykkisella palautumisella tarkoitetaan ihmisen kokeman kuormittuneisuuden ja vasy-
myksen vahenemista. Yleensa paineen, ylikuormituksen ja artymykset tunteet kuvaavat
psyykkisen palautumisen tarvetta. Inmiselld on talldin usein energian puutetta seka tarve
vetaytya sosiaalisesta vuorovaikutuksesta. Jos tallainen tila jatkuu pitkaan, on sen todettu

ennakoivan uupumusta seka psykosomaattisia oireita. (Peltomaa 2015, 86.) Palautumisen



ja levon kanssa monilla onkin vaikeuksia ja se jaa helposti vajavaiseksi (Peltomaa 2015,
93).

Tyo6paivia olisi hyva oppia tauottamaan niin, ettd tauon aikana tyon kuormittavuus kat-
keaisi, jotta biologinen stressitila lieventyisi. Biologisen stressitilan lieventyessa veren-
paine ja kortisolitasot laskevat. Tauot lisdksi kohentavat mielialaa ja parantavat terveytta.
(Peltomaa 2015, 107.) Esimerkiksi rentoutusmenetelmilla voidaan katkaista stressitila eli-
mistossa. Kun autonominen hermosto on kiihtyneessa tilassa, aiheuttaa se hengityksen
kiihtymista, lihasjannitysta seka sykkeen ja verenpaineen nousua. Rentoutumismenetel-
mien avulla syke ja hengitystiheys laskevat seka hapenkulutus vahenee, lisaksi veren-
paine ja maitohappoarvot laskevat, jolloin kuormituksen palautuminen nopeutuu. (Pelto-
maa 2015, 93.)

Rentoutumismenetelmista yleisimpia on hengitysharjoitukset. Psychology Todayn verkko-
julkaisussa Danny Penman (27.6.2018) kertoo, kuinka hengitysharjoituksilla voidaan vai-
kuttaa suoraan mielialaan. Vaaranlainen hengitys voi aiheuttaa ahdistusta ja jopa masen-
nusta. Hetkellinen stressi aiheuttaa kehon jannitystilan ja ihnminen alkaa hengittdamaan pin-
nallisesti. Pinnallinen hengitys laskee happitasoa veressa, jonka aivot kokevat stressing,
minka vuoksi hengitys alkaa myds nopeutumaan ja happitasot laskevat viela lisaa seka
sydan alkaa hakkaamaan. Lempeasti kulkeva hengitys stimuloi niitd aivojen osia ja her-
mostoa, jotka vastaavat rauhallisuuden tunteesta. Rauhoittavat hormonit alkavat kulkea

kehossa ja rauhoittaa myos mielessa pyorivat negatiiviset ajatukset.

2.4 Keinoja psyykkisen hyvinvoinnin parantamiseksi

Monilla eri keinoilla on mahdollista vaikuttaa omaan psyykkiseen hyvinvointiin. Tyypillisin
tapa on liikunnan harrastaminen ja aktiivisuus. Alhaisen fyysisen aktiivisuuden on tutkittu
olevan yhteydessa suurempaan riskiin saada masennusoireita. Liikunta ehkaisee masen-
nusta kohottamalla mielialaa, silla se kdantda usein huomion pois negatiivisista ajatuk-
sista. Muutamia kuukausia kestaneen saanndllisen likunnan on todettu vahentavan aina-
kin lievasta ahdistuneisuudesta ja masennuksesta karsivien oireita. (Peltomaa 2015, 110.)
Myds ymparistolld, missa liikkuminen tapahtuu, voi olla vaikutusta mielialaan. Tutkimuk-
sissa on nimittain havaittu luonnon lieventavan negatiivista mielialaa ja ahdistusta, sita
enemman, mitd vihnreammaksi liikkuja koki liikuntaymparistonsa. Lisaksi luonto voi auttaa
kdantamaan ihmisen ajatukset sisaisista tiloista ulkoiseen ymparistéon. (Peltomaa 2015,
112.)



Jossain maarin on ihmisen mahdollista myds saadella tietoisesti mielialaansa. Tata taitoa
voikin opetella itse. Usein tunteiden vatvominen ei lopulta auta, vaan 1ahinna vain yllapitaa
tunnetilaa. Tunteiden ilmaiseminen kuten niistd puhuminen, on myds osa tunteiden saate-
lya ja onkin ihmisille hyvaksi. (Nuorten mielenterveystalo s.a.) Yksi tehokas keino muuttaa
negatiivisia ajatuksia ja mieliala, on myos ryhtymalla tekemaan jotain, mika vaatii keskitty-
mista. (Peltomaa 2015, 114). Lisaksi henkilokohtaisten tavoitteiden laatiminen ja tayttymi-
nen ovat yhteydessa onnellisuuteen ja elamantyytyvaisyyteen. Kun ihminen valitsee ta-
voitteet, joita itse arvostaa, jotka ovat tarkoituksenmukaisia hanen sen hetkiselle kehitys-
vaiheelleen ja, joita kulttuurissa arvostetaan seka kykenee saavuttamaan ne, liséa se hen-

kista hyvinvointia. (Peltomaa 2015, 122.)



3 Puettava teknologia

Puettava teknologia tarkoittaa itsensa mittaamiseen tarkoitettua laitteistoa, joka puetaan
paalle. Silla usein selvitetaan henkilon kayttaytymista ja fysiologista tilaa signaalien avulla.
(Rauttola 12.2.2020.) Puettavaan laitteeseen on liitetty alykkaita sensoreita mittaamaan
esimerkiksi kayttajan pulssia, happitasapainoa, unta tai kehon liikkeita. Laite yhdistetaan
usein esimerkiksi alypuhelimeen ja yleisin tapa yhdistaa puettava teknologia on kayttaa
Bluetoothia. (Smith 17.8.2019.) Wi-Fi ei esimerkiksi ole paras vaihtoehto lahella kehoa

kaytettavalle laitteelle, silla se tuottaa seka lampoa etta sateilya (Mittal & Desai 2017).

Ihmiseen yhdistyvat sensorit voivat auttaa kayttajaansa esimerkiksi saavuttamaan tavoit-
teita likunnassa tai painonpudotuksessa, ja ylipdatadan seuraamaan omaa henkista ja fyy-
sista terveytta. Sensorit vaativat suoran kontaktin ihon kanssa toimiakseen ja ne voivat
mitata kayttajaansa niin ranteesta, sormista kuin rinnasta, otsasta ja silmista. Lisaksi virtu-
aalitodellisuus ja lisatty todellisuus hyddyntavat usein paahan laitettavia laitteita, ne kui-

tenkin rajautuvat taman tutkimuksen ulkopuolelle. (Smith 17.8.2019.)

Puettavat laitteet voidaan maaritella olevan osa asua. Terveyskayttoon tarkoitettuja puet-
tavia laitetta taytyy usein pitda paivittdisessa kaytdssa, jotta mittaaminen voi tapahtua ym-
pari vuorokauden. Sen tuleekin pystya kestaa osana paivittaisia rutiineja yhta hyvin kuin
vaatteet paallamme. Taman vuoksi kaytannollisyys on hyvin tarkea tekija kyseisissa lait-
teissa. Kaytanndllisyyteen kuuluu tarkednéa osana niin laitteen hyva ja helppo kaytettavyys
kayttajalle, kuin puettavan laitteen mukavuus ja ulkondké. (Hall, Harty, Knutsen & Yoo
2019.)

3.1 Aktiivisuusrannekkeet ja alykellot

Aktiivisuusrannekkeet ja alykelloja ndkee nykyaan hyvin monilla ranteessa ja ne ovat ylei-
simmin kaytettyja puettavan teknologian laitteita. Ne mittaavat kayttajan aktiivisuutta seka
kehon erilaisia toimintoja vuorokauden ympari erilaisten sensoreiden avulla. Puettava laite
on my6s mahdollista yhdistaa alypuhelimessa olevaan sovellukseen Bluetoothin avulla,
jolla tietojaan ja kerattya dataa pystyy tarkkailemaan ja seuraamaan tarkemmin. Aktiivi-
suusrannekkeet ja alykellot tekevat ja mittaavat paljolti samoja asioita, mutta alykelloissa
on liséksi paljon muitakin ominaisuuksia, mita aktiivisuusrannekkeissa ei ole. Alykellot
nahdaankin nykyaan alypuhelimen jatkeena, silla niilld voi suorittaa monia samoja toimin-
toja, kuten lahettaa yksinkertaisia viesteja ja soittaa puheluita. Lisaksi niissa on useita sa-

moja sovelluksia kuin alypuhelimissa. (Phaneuf 11.1.2021.)



Aktiivisuusmittareita (fithess trackers) on ollut olemassa jo vuosikymmenia erilaisten as-
kelmittareiden muodossa. Naista on kuitenkin puuttunut ominaisuus, joka keraa dataa.
Data on siis pitanyt kayttajan itse kerata esimerkiksi paperille. Vuonna 2006 Nike viimein
esitteli sensorin sisaltavan laitteen. Se tuli kiinnittda Niken urheilukenkiin ja yhdistaa lan-
gattomasti iPodiin tai iPhoneen datan keraamiseksi. Tama johti laajempaan aktiivisuusmit-
tareiden kehitykseen ja tuotantoon. Tallaisten toiseen laitteeseen yhdistettavien aktiivi-
suusmittareiden suosio alkoi kunnolla yleistymaan kuitenkin vasta vuonna 2012 kun Fitbit
julkaisi One -laitteensa. Mittari kiinnitettiin housuihin, rintaliiveihin tai paitaan ja se mittasi
askelia, kaveltyjen portaiden maaraa seka unta. Samankaltaisten laitteiden yleistyessa
markkinoilla, siirtyivat ndma lopulta yleensa ranteessa kaytettaviksi. (Sullivan 2016, luku
2.)

Aktiivisuusrannekkeet ja alykellot mittaavat merkista seka mallista riippuen askeleiden ja
sykkeen lisaksi sijaintia, kaloreiden kulutusta, kehonkoostumusta, unta, likuntasuorituksia
sekad uusimmat myds verenpainetta, happisaturaatiota ja ruumiinlamp6a. Molemmat lait-
teet sisaltavat yleensa kiihtyvyysanturin, joka arvioi nopeutta ja matkaa ranteen liikkeista,
seka osa gyroskoopin, joka mittaa laitteen asentoa. Osa laitteista sisaltdd myos korkeus-
mittarin eli altimetrin mittaamaan korkeuseroja niin vuorilla kiipeillessa kuin mittaamaan
kuinka monta porrasta on kavellyt. Mita enemman laitteessa on erilaisia sensoreita, sita

tarkempaa dataa se kayttajalleen antaa. (Nield 31.12.2017.)

Sensoreiden antama informaatio murretaan palasiksi, jotta saadaan luotua kokonaiskuva.
Raaka data puretaan tilastoiksi kayttamalla avuksi algoritmeja. Kaikki valmistajat ja kehit-
tajat kayttavat hieman erilaisia algoritmeja, joten esimerkiksi kaksi eri aktiivisuusranne-
ketta antavat luultavasti hieman erilaista dataa kayttajalleen samasta paivastd. Nama al-
goritmit ovat hyvin salaista tietoa, silla valmistajat eivat halua paljastaa muille milla algo-

ritmilla he saavat parhaimmat ja tarkimmat tulokset. (Nield 31.12.2017.)

3.1.1 Sovellukset ja datan esittaminen kayttajalle

Viimeinen osuus datan kulussa kayttajalle on puettavaan laitteeseen yhdistyva sovellus
alypuhelimessa. Se visualisoi ja nayttaa kayttajalle puettavan laitteen kerddman ja kasitte-
leman datan ja informaation kayttajaystavallisesti. (Nield 31.12.2017.) Data voidaan visu-
alisoida hyvinkin eri tavoin riippuen valmistajasta. Osassa sovelluksista on kdytdssa perin-
teisia pylvasdiagrammeja ja osassa on ympyroita. Sovelluksesta voi 10ytya myés molem-
pia tai muitakin tapoja riippuen hieman mitd dataa naytetaan. Jotkin sovellukset kayttavat

datan visualisoinnissa myo6s vareja kuten punaista jos tavoitetta ei ole saavutettu. Fitbitin
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sovelluksessa taas esimerkiksi kaikki on esitetty neutraalisti vain yhdelld varilla riippu-

matta tavoitteiden saavuttamisesta.

Eri valmistajien laitteet ja sovellukset tarjoavat hyvin erilaisia palautejarjestelmia sille, mi-
ten kayttaja saavuttaa asettamansa tavoitteet. Fitbit toimii kayttajalleen lahinna tsemppaa-
jana ja muistuttaa kuinka monta askelta paivittaisesta tai tuntitavoitteesta on viela saa-
matta. Toinen aktiivisuusrannekkeita valmistava yritys Jawbone taas kayttaa apunaan ko-
neoppimista analysoimalla kayttajaltd saamaansa dataa ja kertoo sitten mita kayttaja voisi

tehda esimerkiksi parantaakseen aktiivisuuttaan. (Sullivan 2016, luku 2).

Tutkimukset osoittavat, etta tavoitteiden asettaminen esimerkiksi urheilussa, on tehokas
tapa saada positiivisia muutoksia. Toisaalta kuitenkin, jos tavoitteisiin ei yllakaan, voi se
johtaa negatiivisten ajatusten kierteeseen. Tahan voi vaikuttaa paljolti silla, miten tavoit-
teet on kayttajalle visualisoitu. (Knaving, Kolb, Niess & Wozniak 2020.) Knaving ym.
(2020) totesivat tutkimuksessaan, etta etenkin varien kaytto visualisoinnissa vaikuttaa pal-
jon siihen, miten ihminen suhtautuu tavoitteisiinsa ja niiden toteutumiseen. Kayttajat stres-
saantuivat enemman, jos data oli visualisoitu monivarisena verrattuna yksivariseen. Mikali
data oli esitetty punaisena tai oranssina, jos tavoitteita ei oltu saavutettu, kuten kuvassa 1
nahdaan ensimmaiset kaksi esimerkkia, koettiin se useimmin epamukavana ja negatiivi-
sena ja saattoi johtaa negatiivisten ajatusten kierteeseen. Joitakin kayttajia tallainen va-

rien kaytto kuitenkin myos motivoi vaikka epaonnistumisen nakeminen oli epamukavaa.

Step Goal Progress SEEElbeEES Step Goal Progress Step Goal Progress

© N © ¢

Kuva 1. Datan visualisointi monivarisena ja yksivarisena (mukaillen Knaving ym. 2020.)

Intuitiivisimmaksi ja tutuimmaksi tavaksi visualisoida data, kayttajat kokivat, kun se esitet-
tiin perinteisena pylvasdiagrammina, esimerkiksi pydrea pylvasdiagrammi oli monen mie-
lesta esteettisesti miellyttava, mutta lian hammentava. Parasta olisi, jos kayttajat saisivat
itse kustomoida sovelluksessa, miten tavoitteet ja palaute ndytetdan, riippuen kuinka ta-
voitesuuntautunut on. Datan visualisoinnissa olisi parempi keskittyd enemman mahdolli-
seen tavoitteiden saavuttamiseen kuin korostaa tavoitteiden epaonnistumista. Tama voisi

antaa ihmiselle mahdollisuuden rakentaa omia henkildkohtaisia voimavaroja ja kasvattaa
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sietokykya selviytyd mahdollisista epdonnistumisista, kuten se ettei saavutakaan tavoittei-
taan. Se auttaisi myds kayttdjid nauttimaan omasta menestyksesta saavuttaessaan tavoit-

teen. (Knaving ym. 2020.)

Datan visualisoinnin lisaksi sovelluksissa on monia muita ominaisuuksia ja tehtavia kaytta-
jalle. Kayttajan voi olla mahdollista esimerkiksi kirjata urheilusuorituksia sovellukseen tai
aloittaa uuden mittaaminen seka asettaa itselleen erilaisia tavoitteita vaikka uneen tai ak-
tilvisuuteen. Lisaksi sovelluksella pystyy usein muokata omaa aktiivisuusrannekettaan tai
alykelloaan, kuten naytdn ulkoasua tai asentaa sovelluksia. Esimerkiksi monissa aktiivi-
suusrannekkeissa on pienia sovelluksia kuten vaikka rentoutumiseen kaytettava hengitys-

harjoitussovellus, ajanotto tai heratyskello.

3.2 Sykkeen mittaaminen

Yksi suosituimmista ominaisuuksista puettavissa laitteissa on sydamen sykkeen mittaus.
Sykkeen mittaamiseen kaytetaan erilaisia ja eri tavoin toimivia sensoreita. Yleisin kay-
tossa oleva tekniikka ranteesta mittaavissa laitteissa on fotoletysmografisignaalia (FPG)
kayttava sensori, joka mittaa hiussuoniston veren tilavuuden muutoksia vihrean LED-va-
lon avulla (Karki 2014; Alfaidi 2019, 11-12). Rintakehalla kaytettavat laitteet taas kayttavat
yleisemmin sydansahkdkayraa (EKG), jossa laitteen elektrodit tunnistavat sydamen syk-
keesta lahtevan sahkodisen signaalin ihon 1api. Kyseinen tekniikka on usein luotettavampi
kuin FPG, mutta ero naiden valilla ei kuitenkaan ole levossa suuri ja erot kasvavat lahinna

fyysisessa rasituksessa. (Alfaidi 2019, 12.)

Se kuinka tarkkaa ja tasmallista tietoa laite antaa sykkeesta, riippuu siitd, mihin tarkoituk-
seen laitettaan kayttaa ja mita informaatiolta odottaa. Simon Hillin artikkelissa (28.7.2019)
Digitaltrends-sivustolla kinesiologian ja epidemiologian professori Lisa Cadmus-Bertram
Wisconsin-Madisonin yliopistosta kertoo, etta ranteesta sydamen syketta mittaavat laitteet
mittaavat sykettd hyvinkin tarkasti levossa, mutta vaihtelevuus mittauksessa kasvaa liik-
keessa. Syke voi vaihdella jopa 20 lyontia yla- tai alakanttiin ja erityisesti silloin kun kayt-
taja on hikinen, mutta sykkeen keskiarvo on kuitenkin yleensa hyvin tasmallinen ja tarkka.
Toisin sanoen, jos treenaa tavoitteellisesti, tavallisen aktiivisuusrannekkeen vaihtelu syk-
keessa voi olla liian suurta ollakseen kayttajalleen hyodyllista informaatiota. (Hill
28.7.2019.)

Lisaksi joidenkin valmistajien laitteissa tarkkuuteen voi vaikuttaa, mita algoritmia laite kayt-

taa (Castle ym. 2018). Castle ym. (2018) huomasivat tutkiessaan ranteeseen puettavien

laitteiden luotettavuutta, ettd esimerkiksi Garmin vivosmart HR+ -alykello mittaa syketta
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mahdollisesti eri algoritmia kayttaen riippuen siitd onko kello niin sanotussa aktiivisessa
tilassa (activity mode), joka on tarkoitettu kaytettavaksi juuri urheillessa, vai ei. Voi olla,
ettd aktiivisen tilan algoritmi huomaa nopeat muutokset sykkeessa paremmin ja on siksi

tarkempi mittaamaan sykkeen vaihtelua.

3.3 Unen mittaaminen

Laaketieteessa unta mitataan polygrafiamittauksen avulla kayttden useita erilaisia mitta-
reita. Polygrafiamittauksessa mitataan muun muassa unen aikana tapahtuvaa aivojen
sahkoista toimintaa paahan kiinnitettavien elektrodien avulla (EEG), silmanliikkeita, valti-
moveren happisaturaatiota, syketta pulssioksimetrilla ja jalkojen liikkeita. Unen vaiheita ja
kestoa voidaan luokitella kayttden apuna saatua tietoa silmanliikkeista, aivosahkdkayrasta
seka leuanaluslihasjannityksen perusteella. Lisaksi mittauksessa arvioidaan hengitysta ja
sen hairiditd. (HUS 26.8.2020.) Kaytossa on lisaksi myods aktigrafiatutkimus, jolla voidaan
tutkia unettomuutta. Tutkimuksessa tutkittava henkil6 pitda ei-dominantissa ranteessaan
rannekellon tapaista anturia noin viikon ajan. Anturi mittaa liikeaktiivisuutta ja antaa kuvan
uni-valverytmin jaksottumisesta. Sita ei tule kuitenkaan sekoittaa aktiivisuusrannekkeisiin,
jotka eivat tayta 1aakinnallisille laitteille asetettuja laatustandardeja. (Kaypa hoito
3.12.2015.)

Puettavan teknologian tarkkuudesta unen mittauksessa vaitellaan jonkin verran. Laitteet
kuitenkin tunnistavat hyvin ainakin sen, nukkuuko laitteen kayttaja vai ei. Laitteet mittaavat
unesta kuitenkin monia muitakin asioita, kuten unenlaatua, unen eri vaiheita ja niiden kes-
toa seka kokonaisunen kestoa. Ranteeseen laitettavat laitteet mittaavat unta yleensa ana-
lysoimalla nukkujan liikkeita ja sydamen syketta. Liikkeesta laite tunnistaa ensisijaisesti
kayttajan nukkuvan ja sydamen sykkeesta laite tunnistaa erityisesti REM-unen, silla silloin

sykkeessa esiintyy unen aikana enemman vaihtelua. (Zakri 16.11.2020).

Useimmat aktiivisuusmittarit ja alykellot havaitsevat nukahtamisen automaattisesti kayt-
taen apuna dataa muun muassa ihmisen liikkeista. Fitbit esimerkiksi analysoi kayttajan
nukkuvan, kun han ei ole liikkkunut noin tuntiin ja unelle ominainen liikkuminen auttaa lai-
tetta viela vahvistamaan, etta kayttgja tosiaan nukkuu. Sykkeenvaihtelusta Fitbit mittaa
unen eri vaiheita. Laite tarvitsee kuitenkin dataa vahintdan kolmen tunnin ajalta unesta,
jotta vaiheet voidaan tunnistaa. Heratessaan kayttaja synkronoi laitteensa sovelluksen
kanssa, joka analysoi lopulta sykkeen ja liikkumisen perusteella unen eri vaiheet ja visuali-
soi ne kuten kuvassa 2. (Fitbit s.a.a). Sovelluksessa kayttaja liséksi nakee, kuinka paljon
han on kokonaisuudessaan nukkunut ja sovellus pisteyttda unenlaadun unenaikaisen syk-

keen, unenvaiheiden keston sekd mahdollisen levottomuuden perusteella.
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Kuva 2. Fitbit -sovelluksen unen vaiheiden visualisointi.

Erityisesti hyvinvoinnin parantamiseen keskittynyt suomalainen Oura -alysormus on eri-

koistunut unenlaadun mittaamiseen ja palautumiseen (Tiainen 27.6.2019). Oura -sormus

kertoo kayttajalleen paljon samoja asioita unesta kuin monet aktiivisuusrannekkeet ja aly-

kellot, mutta niiden lisdksi myds monia muitakin asioita. Joka aamu Oura kertoo kayttajal-

leen valmiuslukeman, jonka se mittaa unenlaadun ja unen aikana tapahtuneen palautumi-

sen tason perusteella (Tiainen 4.10.2019). Unenlaatua sormus mittaa kayttamalla yon ai-

kana mitattua dataa sykkeesta, pulssin vahvuudesta, ihon [ampdtilasta ja likkumisesta,

josta lopulta koostetaan algoritmien avulla yksityiskohtainen kuva unenlaadusta (Oura

s.a.a.) Valmiuslukema, joka on lukema 0-100 valilla, kertoo kayttajalle tdman oman jaksa-

misen tason, eli onko tdnaan hyva ottaa rauhallisemmin vai onko energiaa viettaa aktiivi-

nen paiva (Tiainen 4.10.2019).

Monet puettavat laitteet osaavat nykyaan myos suositella kayttajalleen ideaalia nukku-

maanmenoaikaa aikaisemmin mitatut datan perusteella, ja niin tekee myds Oura -sormus.

Tiedon sopivasta nukkumaanmenoajasta laite perustaa kayttajan laadukkaimmin nukuttu-

jen diden dataan. (Oura s.a.b.) Sovellus lisaksi muistuttaa kayttajaa aina rauhoittumaan

kaksi tuntia ennen suositeltua nukkumaanmenoaikaa, jotta unenlaatu olisi hyvaa (Tiainen

4.10.2019). Unenlaadun ja unen aikaisen palautumisen perusteella sovellus antaa kaytta-

jalle joka aamu niin sanotun valmiuslukeman (readiness), joka on 0-100 valilla oleva lu-

kema.
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3.4 Hapen mittaaminen

Uusimpana ominaisuutena puettaviin laitteisiin on tullut happipitoisuuden mittaaminen
sensorin avulla veresta. SpO2 -sensori on pulssioksimetri, joka kayttda punaista valoa
seka infrapunavaloa havaitakseen muutoksia happitasapainossa veressa. Happirikas veri
heijastaa enemman punaista valoa kuin infrapunavaloa, kun taas vdhan happea sisaltava
veri heijastaa enemman infrapunavaloa kuin punaista valoa. Terveydenhuollossa pulssi-
oksimetria on kaytetty jo kymmeniad vuosia mittaamaan happitasapainoa, mutta puettaviin
laitteisiin se on I0ytanyt tiensa vasta viime vuosina. Happitasapainoa mitataan potilaalta
yleensa sormesta, mutta joskus myds korvalehdesta tai varpaasta. (Sawh 17.9.2020; Fit-
bit s.a.b; Fahy, Lareau & Sockrider 2011)

Pulssioksimetri nayttdd mittausten perusteella, kuinka monta prosenttia happea on ve-
ressa verrattuna siihen, kuinka paljon sitd maksimissaan voi veressa olla. Tata lukua kut-
sutaan happisaturaatioksi. (Fahy ym. 2011.) Normaalisti vahintaan 96% veresta tulisi pys-
tya kuljettamaan happea. Jos happisaturaatio on alle 95%, on kyseessa lieva happivajaus
ja alle 80% on vaikea happivajaus. (HUS 31.8.2016.)

Puettavissa laitteissa pulssioksimetrista voi olla hyotya esimerkiksi, jos haluaa tietaa, mi-
ten suoriutuu intensiivisista fyysisista suorituksista tai happitasapainon seuraamiseksi
vuoristossa. Lisaksi unen aikana mitatusta happisaturaatiosta voi selvita karsivansa tieta-
mattdan uniapneasta. (Sawh 17.9.2020.) Varsinaisesti terveydentilan seurantaan ne eivat
kuitenkaan ole tarpeeksi luotettavia. Keho varastoi niin paljon happea, etta veren happipi-
toisuus laskee hyvin hitaasti vaikka hengittaminen yhtakkia muuttuisi hyvin vaikeaksi. Mit-
tari voi siis nayttaa viela normaalin tason lukemaa vaikka tarve sairaalahoidolle olisi jo
kova. (Heiskanen 6.4.2020.)

Suurin osa aktiivisuusrannekkeista ja alykelloista eivat mittaa happitasapainoa kayttajal-
taan jatkuvasti vaan joko pelkdstaan odisin tai kayttaja voi halutessaan tehda hetkellisia
esimerkiksi 15 sekuntia kestavia mittauksia (Sawh 17.9.2020). Tama johtuu mahdollisesti
siita, ettd useiden tutkimusten mukaan liike heikentda pulssioksimetrin mittauksen tark-

kuutta, jolloin mittarin lukemista ei olisi hyotya kayttajalle (Charara 2020).

Pulssioksimetrin lisdksi hapensaantia ja hengitystiheytta voi mitata myos sisdan- ja
uloshengityksia laskemalla. Oura -sormus mittaa kayttajan happitasapainoa y6aikaan
kayttden hyédyksi mittaamaansa syketta ja siitd saatavaa tietoa sykevalivaihtelusta. Erityi-

sesti hengitysten mittaamiseen sormus hyodyntaa sydamenlyontien valilla olevia interval-
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leja, joista sykevalivaihtelu koostuu. Tama johtuu siita, ettd sydan ja keuhkot ovat I&hek-
kain yhteydessa respiratoriseksi sinusarytmiaksi kutsuttuun sykevalivaihteluun, joka liittyy
hengitysrytmiin. Keskimaaraisesti terve aikuinen hengittaa 12-20 kertaa minuutissa ja sen
vaihtelu on hyvin vahaista, koska levossa hapentarve pysyy hyvin tasaisena. Jos vaihte-
lua on enemman kuin kaksi hengenvetoa minuutissa, on siihen syyta kiinnittdd huomiota,
silla se on usein merkki kehon rasituksesta kuten sairastumisesta, ahdistuksesta tai ilman-

laadusta. (Oura s.a.c.)

3.5 Stressin tunnistaminen

Stressia ja stressin tasoa voidaan arvioida fysiologisilla mittauksilla seka standardoiduilla
kyselyilld. Yksi parhaista tavoista mitata stressin tasoa fysiologisesti, on leposyke ja sen
vaihtelu esimerkiksi tydpaivan aikana. Mikali leposyke on tdissd korkeampi kuin kotona,
kertoo se stressista. Leposykkeen lisaksi tarkempaa informaatiota antaa sykevalivaihtelun
mittaaminen, silla matala sykevaihtelu on myds usein merkki stressista. Sykevaihtelun
mittaamista voidaan taydentaa lisdksi verenpaineen mittaamisella. (Gockel & Lindholm
2000.)

Monet puettavat laitteet kayttavat nykyaan stressitason mittaamiseen juuri sykevalivaihte-
lusta kertyvaa dataa pelkan sykkeen sijasta. Aktiivisuusrannekkeet ja alykellot ovat kehit-
tyneet paljon stressin tunnistamisessa viime vuosina ja siihen on haluttu panostaa entista
enemman laitteiden kehityksessa. Sykevalivaihtelun mittaaminen nayttaa tarkemmin pie-
netkin muutokset sydamessa, joita aiheuttaa esimerkiksi ika, asento, kellonaika, mutta
myos emotionaaliset ja psyykkiset kokemukset. Sykevalivaihtelumittaukset yksindan eivat
kuitenkaan tarjoa viela kayttajalle tarpeeksi tietoa siitd onko stressaantunut vai ei. Siihen
tarvitaan ammattilaisten apua esimerkiksi matematiikkaan, ohjelmointiin ja tunnistamaan
toistuvia kuvioita, jotta kayttajalle voidaan lopulta tarjota hyodyllista informaatiota, sanoo
hyvinvointianalyysiyrityksen Firstbeatin communication specialist Herman Bonner. Kaytta-
jalle ei yleensa jaetakaan suoraan raakaa dataa sykevaihtelusta, vaan kayttaja saa jonkin-

laisen kiteytyksen sen hetkisesta stressitasosta. (Sawh 2.6.2020.)

Monet eri merkkien laitteet iimoittavat kayttajalleen paivan stressipisteet, joka on usein
luku 0-100 valilla. Laite laskee stressipisteet mitatun datan perusteella, yleensa ensisijai-
sesti sykevalivaihtelusta kertyvasta datasta. Joissakin laitteissa stressipisteiden laskemi-
seen voidaan kayttdd myos dataa esimerkiksi unen palauttavuudesta seka ihon lampéti-
lasta tai hikoilusta. Lisaksi osassa laitteista kayttaja voi halutessaan mitata myds sen het-

kiset stressipisteensa. Talldin laite usein kayttaa siind hetkessa mitattua dataa laskies-
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saan stressipisteet kayttajalle. Laitteiden valilld on eroja siind, mita stressipisteluku tarkoit-
taa, joissakin matala luku tarkoittaa stressaantunutta ja osassa on painvastoin. Garminin

laitteissa esimerkiksi matalampi luku tarkoittaa alhaisempaa stressitasoa kuten kuvasta 3

voi nahda. (Sawh 2.6.2020.)
w
———

Forerunner 645 Venu Sq Lily

Kuva 3 Stressipisteet Garminin eri kellomalleissa (Garmin s.a.)

3.5.1 Hikoilun merkitys

Stressia on mahdollista mitata iholta, silla ihon [ampdtila seka hikoilu voivat kertoa ihmisen
stressin tasosta. Hikoilua mitataan elektrodermaalista aktiivisuutta (EDA) mittaavilla elekt-
rodeilla eli toisin sanoen niilla mitataan ihon sahkonjohtavuutta. Kun hikirauhaset ovat ak-
tiivisempia ja ihon kosteustasot muuttuvat, niin ihon sdhkénjohtavuus myds muuttuu.
(Sawh 24.8.2016.) Elektrodermaalista akiivisuutta mittataankin usein, kun halutaan arvi-
oida juuri ihmisen henkista tilaa kuten lyhyt- ja pitkdkestoista stressia, silla se heijastaa
hyvin autonomisen hermoston toimintaa (Nieminen, Pakarinen & Pietila 2019). Parhaim-
pia paikkoja mitata sahkonjohtavuutta, on kdmmenet ja jalkapohjat. Niilla kohdin hikirau-

hasia on suurella tiheydella. (Moodmetric 2019.)

Tampereen yliopistossa tehdyn tutkimuksen (Nieminen ym. 2019) mukaan EDA-ominai-
suuden tarkkuus mitata stressin eri tasoja oli jopa 94%. Tutkimuksessa kaytettiin laborato-
riotason BIOPAC-tutkimuslaitteistoa seka kaupallista Moodmetric -alysormusta, jonka
tarkkuus oli vain noin 11 prosenttiyksikk6a BIOPAC-laitteistoa vahemman. EDA-ominai-
suutta onkin alettu nykyisin lisddmaan enemman mydés kaupallisiin puettaviin laitteisiin ja

se on keskeinen osa esimerkiksi hyvinvointisovellusten kehittdmista (STT info 30.4.2019).
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Ongelmaksi EDA:n kaytettavyydesta jokapaivaisessa eldamassa saattaa kuitenkin koitua
se, etta samanlaista stressista aiheutuvaa hikoilua voi aiheuttaa negatiivisten stressiteki-
joiden lisdksi positiiviset. Esimerkiksi onnelliset tapahtumat kuten kosinta voi aiheuttaa sa-
man fysiologisen reaktion kuin pelottava elokuva. Tata voidaan korjata algoritmien avulla
ottamalla avuksi muiden sensoreiden mittaamia tuloksia. Yksindan EDA:n mittaaminen ja
sen tulos ei siis riita kertomaan luotettavasti stressin tasosta. Sykevalivaihtelun ja ihon
l[dmpaotilan mittaustulosten yhdistaminen EDA:n mittaustulokseen, mahdollistaa luotetta-
vamman negatiivisen ja positiivisen stressin erottamisen. Se kuitenkin edellyttdd nimen-

omaan myos tarkasti rakennettua algoritmia. (Charara 28.8.2020.)

Toistaiseksi yksi ainoita kaupallisia puettavia laitteita, jotka sisaltavat EDA-sensorin, on
Fitbitin syksylla 2020 julkaistu Sense -alykello. Sense onkin suunniteltu ja kehitetty erityi-
sesti tunnistamaan tarkasti stressia seka auttamaan sen hallitsemisessa. Laite ei kuiten-
kaan mittaa hikoiluntasoa jatkuvasti vaan kayttajan tulee itse asettaa toiminto paalle.
EDA-mittauksen voi kellolla tehda joko nopealla skannauksella asettamalla kammenen
kellon naytdlle, jossa sensori sijaitsee tai yhdistaa sen Fitbitin sovelluksen tarjoamiin
mindfulness -harjoituksiin, nahdakseen miten keho reagoi rentoutumiseen. EDA voi siis
auttaa kayttajaa myds huomaamaan, kuinka tehokkaita mindfulness -harjoitukset voivat

rentoutumiseen ja stressinhallintaan hanelle olla. (Fitbit 25.8.2020.)

3.5.2 lhon lampédtilan merkitys

Stressi ja stressaavat tilanteet voivat laskea ihon lampdétilaa ihnmiselld, mika tekee siita
myos yhden hyvan mittarin tunnistamaan stressia (Charara 28.8.2020). LAmpdtilaa mit-
taavia sensoreita on kaytossa useita erilaisia puettavissa laitteissa, kovin yleisia ne eivat
tosin kaupallisissa laitteissa viela ole. Yleisimmin sensorit mittaavat |ampdtilaa suoraan
iholta, mika on eri kuin kehon lampétila. Mittaus voi siis erota esimerkiksi kuumemittarilla
suusta mitatusta lampdtilasta jonkin verran. (Oura s.a.d.) Laitteet kuten Oura -alysormus
ja Fitbit Sense -alykello, nayttavatkin kayttajalle vain, kuinka paljon ihon tai kehon l[ampo-
tila on muuttunut verrattuna pitkalla aikavalilld mitattuun keskiarvoon, pelkan [ampétilan
sijaan. Molemmat laitteet mittaavat I1ampdtilaa vain disin, silla olosuhteet ovat silloin usein

vakiot eika lampatilaan vaikuta esimerkiksi aktiivisuus. (Oura s.a.d; Watters 16.11.2020.)

Ihon lampatilan mittaukseen kaytossa olevat sensorit voivat mitata ihon lampdétilaa esimer-
kiksi infrapunavalon avulla. Tallainen IR-sensori ei vaadi valttamatta edes suoraa kontak-

tia ihon kanssa. Lisdksi se on pienikokoinen eika kuluta paljon virtaa, mika tekee siitd opti-
maalisen kaytettavaksi puettavissa laitteissa. (Karaki & Polyzoev 26.2.2019.) Toinen puet-

taviin sopiva sensori on NTC-sensori, mika on kdytdssa ainakin Ouran alysormuksissa.
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Se antaa hyvin tarkkoja mittauksia seka pystyy huomaamaan herkasti pienemmatkin muu-
tokset ihon lampatilassa. (Oura 12.2.2020.)

3.6 Stressinhallinta puettavan laitteen avulla

Monista puettavista laitteista 10ytyy nykydan ominaisuuksia, jotka auttavat rentoutumiseen
ja stressin lievittamiseen. Esimerkiksi ainakin Fitbit, Garmin ja Apple Watch tarjoavat kayt-
tajalleen mahdollisuuden tehda hengitysharjoituksia laitteen avustamana. Laite ohjaa
kayttajaa hengittamaan rauhallisella tahdilla hengittelemalla tavallaan kayttajan kanssa.
Hengitysharjoituksia on siis mahdollista tehda helposti missa vain, kun laite kulkee koko
ajan ranteessa. Moni laite my6s viestittaa varinalla, kun tulee hengittda sisaan ja ulos, jol-
loin laitetta ei tarvitse edes katsoa vaan voi esimerkiksi sulkea silmat rentoutumisen lisaa-
miseksi. Harjoituksen lopuksi laite mahdollisesti kertoo kayttajalle, kuinka paljon syke on

harjoituksen aikana laskenut.

Joidenkin valmistajien laitteet kuten Garminin ja Ouran, auttavat kayttajaansa stressinhal-
linnassa kertomalla, kuinka valmis keho on fyysisiin suorituksiin. Kovat fyysiset suoritukset
saattavat helposti vain lisata stressitasoja, silla palautuminen stressaantuneena on huo-
nompaa. Tiedostamalla stressin aiheuttaman rasituksen, kayttaja osaa olla aiheuttamatta
keholle lisda rasitusta kovatehoisella urheilulla. Tulevaisuudessa voisi olla jopa mahdol-
lista, etta laite osaisi tehda henkildkohtaisia vinkkeja urheiluun ja eldamantapoihin stressita-
sojen mittausten pohjalta. (Sawh 2.6.2020.) Polarin uusimmat urheilukellomallit nimittain
osaavat jo suositella ja luoda treeneja, jotka vastaavat kayttajan palautumis- ja kuntota-

soa, seka ottaa huomioon myos aiemman treenihistorian (Polar s.a.).

Stressinhallinnassa pidemmalta aikavaliltd keratty tieto stressitasoista voi olla hyvinkin ar-
vokasta. Ihminen ei valttdmatta aina tiedosta itse stressia tai siihen voi myds tottua, joten
puettavan laitteen keraama tieto esimerkiksi kehityssuunnista kuten leposykkeen nousut
tai muu vastaava, voivat auttaa kayttajaad huomaamaan miten keho yleensa reagoi stres-
siin. Tieto voi auttaa jatkossa huomaamaan stressitasojen nousun nopeammin, jolloin sen
hillitseminen ja hallintakin voivat olla helpompaa. (Sawh 2.6.2020.) Toisaalta myds kehi-
tyssuuntia seuraamalla voi huomata miten kayttdamansa stressinhallintakeinot kuten ren-

toutumisharjoitukset toimivat.

3.7 Mielialojen ja tunteiden mittaaminen

Suurin osa kaupallisista puettavista laitteista mittaavat toistaiseksi lahinna fyysisia suori-
tuksia ja tapahtumia kehossa. Jotkin yritykset ovat kuitenkin alkaneet heraamaan myos

mielialojen mittaamisen potentiaaliin. Viela ollaan toki Iahinna vasta kehitysvaiheessa. On
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kuitenkin huomattu, etta jopa fyysisillakin mittareilla voitaisiin mitata myos jonkin verran
mielialoja. Esimerkiksi dramaattinen elamanmuutos kuten ero voi nakya valittémasti syke-

tasoissa kohonneena sykkeena ja jopa pidemman aikaa (Said-Moorhouse 22.1.2016).

Toistaiseksi ne harvat tunteita ja mielialoja mittaamaan kehitetyt puettavat laitteet ovat
aika saavuttamattomissa tavalliselle tallaajalle. Tallaisia laiteita on kehittanyt yritykset ku-
ten Empatica, jonka rannekkeita on jopa sairaalakdytdssa, tosin tunnistamaan epilep-
siakohtauksia, seka Sentio Solutions. Sentio Solutions on kehittanyt mielenterveysohjel-
man Feel Program, johon sisaltyy ensimmainen fysiologisista mittauksista tunnetiloja tun-
nistamaan kehitetty ranneke. Ranneke mittaa ihon hikoilua, I1ampétilaa sekd sykevalivaih-
telua ja ajan myd6ta laite oppii tunnistamaan kayttajan tunnetilojen kuvioita algoritmien
avulla. Rannekkeeseen yhdistetty sovellus tarjoaa kayttajalle henkilokohtaisia vinkkeja ja
apuja mitattujen tunnetilojen perusteella. Ohjelmaan kuuluu lisdksi viikoittaisia tapaamisia

mielenterveysasiantuntijoiden kanssa. (Feel 2.3.2021; Davis 17.9.2018.)

Voiko tunnetiloja kuitenkaan mitata fysiologisilla mittareilla luotettavasti? Tutkimuksen mu-
kaan ei voi ainakaan yksittaisilla mittareilla. Toisin sanoen useamman mittarin keréama
data yhdistamalla voidaan tunnistaa tunnetiloja ja tdma onnistuu kayttamalla algoritmeja.
Algoritmien avulla on mahdollista yhdistaa eri mittareiden tuloksia ja algoritmi voi 16ytaa
kuvioita, jotka viittaavat selvasti tiettyyn tunnetilaan. Esimerkiksi jos syke nousee samaan
aikaan kun ihon sdhkoéjohtavuus (eli iho hikoilee enemman), tarkoittaa tdma kuvio ihmisen
kokevan ahdistusta. Algoritmi voi olla jopa tarkempi tunnistamaan tunnetiloja fysiologisista

muutoksista kuin ihminen itse. (Davis 17.9.2018.)

Toinen erittain potentiaalinen seikka mielialojen tunnistamisessa on henkilokohtaisen
avun raatalointi kayttajalle. Kun tunnetiloja on mahdollista tunnistaa puettavan laitteen
avulla fysiologisilla mittareilla, on algoritmin mahdollista suositella kayttajalle henkilokoh-
taisia apuja ja ehdotuksia oikeanlaisesta tarpeisiin perustuvasta hoidosta. Apu voi olla
pienta kuten ehdotuksia parantamaan olotilaa kyseisessa hetkessa tai suurempaa kuten
terapiaa ja tukea. (Davis 17.9.2018.) Talla tavalla toimii jo useampi mielialojen kirjaami-
seen tarkoitettu sovellus, johon kayttaja voi itse kirjata mielialojaan esimerkiksi paivittain
tai aina tarvittaessa. Sovellus ehdottaa tarvittaessa kayttajalle keinoja kasitellad asioita so-
velluksen avulla, kuten kirjata asioita mista tunnetila johtuu tai I6ytamaan ratkaisuja. Esi-
merkiksi Youper -mielialasovelluksessa kayttaja kaytanndssa kay keskustelua sovelluksen

kanssa omista tunnetiloista ja sovellus pyrkii [I0ytdamaan keinoja kayttajan avuksi.
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4 Tutkimus

Tutkimuksessa on ollut tarkoituksena tutkia puettavan teknologian mahdollisuuksia edis-
taa ihmisen psyykkista hyvinvointia ja vastaamaan kysymykseen "miten puettavalla tekno-
logialla voi edistaa psyykkista hyvinvointia?”. Tavoitteena tutkimuksessa on tutustua ensin
mita on psyykkinen hyvinvointi ja asioihin, mitka siihen vaikuttavat. Tutkimalla siihen vai-
kuttavia seikkoja, voidaan tutkia myos sita, mita mittareita puettavassa teknologiassa voi-
daan hyddyntaa. Puettava teknologia on hyvin laaja kasite, joten tama tutkimus keskittyy
yleisimpiin kaupallisiin puettaviin laitteisiin eli alykelloihin ja aktiivisuusrannekkeisiin seka
sivuuttaa myos alysormuksia. Kyseisissa laitteissa tutkitaan niissa kaytettavia mittareita ja
niiden toimintaa sen kannalta, miten niita voisi hyodyntaa psyykkisen hyvinvoinnin edista-
misessa ja mittaamisessa. Lisaksi millaisia mahdollisuuksia kyseisilla mittareilla voisi olla

jo nyt tai tulevaisuudessa.

4.1 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus on toteutettu laadullisena tutkimuksena ja on Iahes taysin aineistolahtdinen.
Teoria on tutkimuksessa rakennettu siis kayttden aineistoa kuten aiemmin tehtyja tutki-
muksia seka artikkeleita ja jonkin verran omaa kokemuksellista tietoa. Aineisto on toiminut
I&htdkohtana koko tutkimukselle eika tuloksista ole luotu ennakkoon hypoteeseja tai muita
oletuksia. Tarkoituksena on ollut tutkia puettavaa teknologiaa ilmiona, sen nykytilaa seka
mahdollisuuksia. Aineiston monipuolinen keraaminen on ollut hyva keino saada mahdolli-
simman laaja ja ajankohtainen kuvaus naistd asioista. (Puusniekka & Saaranen-Kauppi-
nen 2006 1.2.2.)

Tutkimus on aloitettu tekemalld kasitekartta isommista sisaltokokonaisuuksista, joita olisi
aluksi tarkea ja olennaista lahtea tutkimaan. Tutkimuksen edetessa on kasitekarttaa laa-
jennettu yksityiskohtaisemmaksi ja on selkiytynyt selvat tutkittavat teemat. Kasitekartta on
toiminut siis pohjana aineiston hakemiselle seka sisallén analysoinnille. Jotta on voitu [&h-
tea tutkimaan tiettyja puettavan teknologian ominaisuuksia ja mahdollisuuksia, on pitanyt
ensin tutkia psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita. Nama tekijat ovat luoneet raa-
mit tutkimukselle seka teemat joiden alle aineistoa on Iahdetty keraamaan. Teemoiksi ra-
kentuneita asiakokonaisuuksia ovat olleet esimerkiksi stressinhallinta seka mitattavat omi-
naisuudet kuten uni ja syke. On esimerkiksi ensin selvitetty, etta uni vaikuttaa psyykkiseen
hyvinvointiin seka sita, miten se siihen vaikuttaa. Taman jalkeen ollaan voitu tutkia miten
sitd voidaan puettavalla teknologialla mitata ja miten kayttaja voi hydédyntda saamaansa

tietoa parantaakseen hyvinvointiaan. TAma on helpottanut niin aineiston hakemisessa,
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ettd sen analysointia, silld on l6ydetty vain tutkimuksen kannalta olennaiset asiat. (Juhila
2021.)

4.2 Aineiston keraaminen

Psyykkisesta hyvinvoinnista aineistona on kaytetty suurimmaksi osaksi lukiossa kaytetta-
vaa psykologian kirjasarjaa, jotta on voitu saada mahdollisimman selkea ja kattava kuvaus
psyykkisesta hyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista tekijoista. Lisaksi stressiin ja palautumi-
seen liittyvaa tietoa on syvennetty aiheeseen liittyvasta kirjasta keratylla aineistolla. Puet-
tavasta teknologiasta tietoa on hankittu verkkoartikkeleista alan nettisivuilta, tutkimusra-
porteista sekad kaupallisia laitteita valmistavien yritysten sivuilta. Kirjallisuutta aiheesta on
hyvin vahan ja sekin osin vanhentunutta tietoa sisaltdvaa. Lisdksi olen kayttanyt hyvaksi
omaa kokemuksellista tietoa erityisesti aktiivisuusrannekkeista. Aiemmin keratty ammatilli-
nen ja kokemuksellinen osaaminen on myds ohjannut jonkin verran aineiston haussa ja

arvioimisessa.

Aineistoa on pyritty keraamaan mahdollisimman monipuolisesti, jotta on voitu luoda koko-
naiskuvaa tarkemmin seka varmistua paremmin tiedon luotettavuudesta ja edustavuu-
desta. Tieto puettavasta teknologiasta ja sen tekniikasta sekd ominaisuuksista muuttuvat
nopeasti alan talla hetkelld tapahtuvan nopean kehityksen vuoksi, joten on ollut tarkeda
I0ytéd mahdollisimman ajankohtaista ja uutta tietoa. Suurin osa keratysta aineistosta on
kirjoitettu vuosina 2018-2021, mita onkin kaytetty aikahaarukkana, kun on haettu tietoa
puettavasta teknologiasta. Erityisesti laitteiden tekniikasta kuten yksittaisista sensoreista
tai tiettya toimintoa mittaavista ominaisuuksista, on tietoa koottu eri Iahteista kuten useam-
man eri tutkimuksen raportista. Lisdksi on vertailtu eri laitteiden ominaisuuksia mitata ky-
seista toimintoa. Laiteiden ominaisuuksista tietoa on haettu niin valmistajien omilta si-

vuilta, etta alan sivustojen reportaaseista laitteiden ominaisuuksista.

Sensoreiden ja tekniikan luotettavuutta on verrattu terveydenhuollossa kaytettavaan tek-
niikkaan, jotta voidaan muodostaa jonkinlainen kasitys sensoreiden luotettavuudesta ja
tarkkuudesta. Taman tyylisia tutkimuksia puettavasta teknologiasta on myos tehty run-
saasti erilaisia laboratorio-oloissa, joissa kaupallista puettavan teknologian laitetta on ver-
rattu terveydenhuollossa kaytettavaan laitteeseen. Niitd on kaytetty tdssa tutkimuksessa
myos hyvaksi oman hypoteettisen vertailun lisaksi. Aineistona terveydenhuollossa kaytet-
tavasta tekniikasta ja mittareista on kaytetty terveydenhuollon omia netissa olevia kasikir-

joja kuten Duodecim.
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4.3 Tutkimuksen tulokset

Psyykkisen hyvinvoinnin edistamista kaupallisilla puettavan teknologian laitteilla on tutkittu
yllattdvan vahan, mutta erityisesti palautuminen ja uni selvasti kiinnostavat yrityksia talla
hetkelld koko ajan enemman. Viimeisen vuoden aikana on julkistettu useampi alykello esi-
merkiksi Fitbitilté ja Polarilta, joissa naitd ominaisuuksia on selvasti haluttu nyt kehittaa eri-
tyisesti. Kayttajalle halutaan tarjota kokonaisvaltaisempaa kehon mittaamista seka kaytto-
kokemusta kuin pelkastaan urheilusuorituksen ja aktiivisuuden mittareita. Myds puettavaa
teknologiaa kayttavat ovat nykyaan kiinnostuneempia omasta palautumisesta seka nuku-

tun unen laadusta ja naista ollaan yleisestikin paljon tiedostavampia nykypaivana.

Psyykkisen hyvinvoinnin mittaaminen on kuitenkin paljon monimutkaisempi asia kuin
vaikka urheilusuorituksen. Siihen liittyy niin monta vaikuttavaa tekijaa, joita on mahdotonta
mitata kehosta kuten ihmissuhteiden toimivuus tai perusturvallisuus. Tallaisista asioista
voi saada toki viitteitd, jos keho on esimerkiksi kovin stressaantunut, mutta edes algoritmit
eivat voi paatella taysin, mista seikoista stressi johtuu. Tahan tarvitaan kayttajan apua ja
oma-aloitteisuutta, esimerkiksi kirjaamalla naita kyseisia stressiin vaikuttavia seikkoja. Ur-
heilusuorituksen mittaamisessa kayttaja taas voi olla taysin passiivinen tekija, kun keho
tarjoaa laitteelle tarvittavat tiedot automaattisesti, jotka se voi purkaa algoritmien avulla
kayttajalle. Psyykkiseen hyvinvointiin kuitenkin vahvasti vaikuttavia tekijoitéa kuten stressia,

palautumista ja unta on mahdollista mitata erilaisten mittareiden ja sensorien avulla.

4.3.1 Stressin mittaaminen ja stressinhallinta

Stressi on koko kehoon henkisesti ja fyysisesti vaikuttava tila. Se nakyy kehossa hyvin
monilla eri tavoilla kuten sykkeen ja verenpaineen nousuna seka hikoiluna. Taman vuoksi
sitd on helppo mitata puettavilla laitteilla sekd analysoida. Eri mittaustuloksia yhdistele-
malla ja analysoimalla, voidaan saada hyvinkin luotettavaa ja tarkkaa tietoa kayttajan
stressitasoista. Laite ei tietenkaan voi taysin tietaa, mista stressi johtuu, mutta ei valtta-
matta laitteen kayttajakaan, jolloin stressin tunnistaminen ja kertominen siita kayttajalle voi
yksinaan olla hyvinkin tarkeaa. Laitteen avulla voi kayttajan myos olla helpompi jatkossa
tunnistaa stressia itsenaisesti jo yksittaisista tekijoista kuten leposykkeen noususta tai

omasta olosta.

Alykellot ja aktiivisuusrannekkeet kayttavat stressin tunnistamiseen yleisimmin sykevali-
vaihtelusta kertyvaa dataa seka voivat lisaksi yhdistda sen tietoon mitatusta unenlaa-
dusta, ihon Iampatilasta, hikoilusta ja leposykkeesta. Nain monen mittarin kayttaminen
stressitason analysointiin voi antaa hyvinkin luotettavaa tietoa kayttajalle, riippuen tieten-

kin myos hieman sensoreiden ja algoritmien paikkaansa pitavyydesta ja tarkkuudesta.
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Tarkkuuteen kuitenkin tutkimuksen mukaan vaikuttaa paljon se, missa tilanteessa mittaus
tapahtuu. Levossa monen sensorin tarkkuus on hyvinkin tdsmallinen ja siksi moni laite
laskee eri mittareiden keskiarvon levossa tapahtuneiden mittausten perusteella. Mittaustu-
loksia voidaan siten verrata laskettuun keskiarvoon ja huomata pienetkin muutokset. Infor-
maatio kayttajan sen hetkisista stressitasoista on siis varsin luotettavaa ja mahdollisesti

jopa luotettavampaa kuin urheilusuorituksesta keratty ja analysoitu informaatio.

Monet laitteet tarjoavat myos hetkellisia stressimittauksia. Joskus voi olla hyotya esimer-
kiksi mitata stressia tietyissa hetkissa kuten kesken tyopaivan. Kun tyon kuormittavan vai-
kutuksen tunnistaa, voisi mahdollisen stressitilan koittaa katkaista pitamalla tauon. Voisi
olla jopa hyva, jos laite osaisi itsenaisesti suositella sita kayttajalle mittauksen perusteella.
Hetkellista stressia mitataan usein sykevalivaihtelusta sekd uusimpana ominaisuutena
my0s ihon hikoilusta. Tosin toistaiseksi ihon kosteustasoja ei ilmeisesti mittaa kaupallisista
laitteista kuin Fitbit Sense ja suomalainen Moodmetric -alysormus, jota tosin ei ole kovin
hyvin saatavilla. Alykellolla tai rannekkeella kosteustasapainon mittaus onnistuu oikeas-
taan vain juuri hetkellisina mittauksina, koska mittaus tulisi tapahtua kammenesta, jotta
voidaan saada luotettava ja tarkka tulos. Alysormus taas toimii tdiman vuoksi hyvin myés
jatkuvaan mittaukseen ja Moodmetric mittaakin stressitasoja kayttajan kammenten hikoi-

lusta jatkuvasti.

Ensimmaisia merkkeja stressitasojen noususta on sykkeen nousu, kun elimistd menee
halytysvaiheeseen. Tama voidaan huomata mittaamalla sykevalivaihtelua seka leposy-
kettd. Lahes kaikista puettavista laitteista 16ytyy sykettd mittaava sensori ja yksin syket-
tdan seuraamalla levossa ja esimerkiksi tdissa, voi jo saada hyvaa informaatiota stressita-
sojen vaihtelusta. Ensimmaisten merkkien huomaamiseen ei valttdmatta tarvitse siis lai-
tetta kertomaan stressitasojen noususta, mutta sykkeen seuraaminen vaatii silloin oma-

aloitteisuutta ja aktiivista seuraamista, mikali laite ei laske leposyketta itse.

Leposyketta tarkempaa informaatiota stressitasoista antaa kuitenkin sykevalivaihtelu ja
sita kayttaakin uusimmat puettavat laitteet stressin mittaamiseen. Sykevalivaihtelun mit-
taaminen sopii hyvin kaytettavaksi juuri puettavaan laitteeseen, silla sen luotettava mittaa-
minen vaatii useampia eri mittauksia pidemman ajan kuluessa. Puettavaa laitetta pidetaan
yleensa jatkuvasti ranteessa tai sormessa, joten tdman onnistuu laitteella hyvin. Sykevali-
vaihtelun analysointiin kayttaja tarvitsee kuitenkin enemman laitteelta, silla pelkka raaka
data sykevalivaihtelusta yksinaan ei viela kerro tavalliselle kayttajalle mitaan. Laitteet,
jotka mittaavat sykevalivaihtelua, tarjoavatkin usein kayttajalle itsenaisesti informaatiota

tdman stressitasoista eika mittareita tarvitse kayttdjan oma-aloitteisesti seurata.
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Kun elimisto alkaa pyrkia sopeutumaan pitkaan jatkuneeseen stressiin ja elimisto kay yli-
kierroksilla, karsii siitd usein uni. Uni on tarkeaa kehon palautumisen kannalta. Jos keho ei
paase palautumaan paivan aikaisesta rasituksesta, johtuu se usein elimistda kiihdyttavista
asioista kuten stressista. Puettava laite voi mitata unen palauttavuutta hyvin sykevalivaih-
telua seuraamalla. Jos uni on palauttavaa, sykevalivaihtelun taso on korkeampi nukku-
essa ja toisaalta taas, jos vaihtelu on matalaa, hermosto kay selvasti kierroksilla myo6s
nukkuessa. Matala sykevalivaihtelu nukkuessa voi johtua myas liian lahella nukkumaan-
menoa tapahtuneesta urheilusta ja aktiivisuudesta. Siksi on hyva, ettd monet laitteet voi-
vat kayttajan halutessa muistuttaa rauhoittumaan esimerkiksi kaksi tuntia ennen ideaalia

nukkumaanmenoaikaa.

Unen eri vaiheita mitataan 1a3ketieteessa monilla eri mittareilla, joita ei ole edes mahdol-
lista saada kaupallisiin puettaviin laitteisiin kuten aivosdhkdkayralla. Puettavat laitteet
kayttavat mittaamiseen usein sykkeesta ja liikkeista kertyvaa dataa, jotkut laitteet naiden
lisdksi myds dataa ihon lampdtilasta. Ero [&8ketieteellisen mittaamisen ja puettavan lait-
teen valilla on suhteellisen suuri, joten kaupallisten puettavien laitteiden antama informaa-
tio unen vaiheista ei valttamatta ole kovin luotettava. Dataan kannattaakin ehkad suhtautua
I&hinna viitteellisena, silld osin se on varmasti paikkaansa pitavaa, mutta ei taysin. Esi-
merkiksi REM-unen laite voi varmasti tunnistaa hyvinkin, silloin pulssi ja kehon lampétila

nousee ja naita laitteet pystyvat hyvin mittaamaan.

Puettavat laitteet usein pisteyttavat kayttajalle nukutun yén, unesta keratyn datan perus-
teella. Pisteisiin voivat vaikuttaa esimerkiksi unenaikainen syke, unen kesto seka se, mi-
ten palauttavaa uni on ollut. Monet laitteet kerddvat unesta paljon informaatiota pidem-
malta ajalta, jonka perusteella laite tietda esimerkiksi, mika on hyva maara unta tai mika
on ideaali nukkumaanmenoaika. Nama tekijat usein vaikuttavat lisaksi jonkin verran kysei-
siin pisteisiin. Tama on hyva ominaisuus, silla jokaisen unentarve on erilainen, jolloin jokin
keskiarvo yleisesta ihmisen unentarpeesta olisi huono mittari verrattavaksi. Pisteet kerto-
vat siis kayttajalle minkalainen vireystila paivan aikana hanelld mahdollisesti pitaisi olla.
Tahan ei valttamatta kannattaisi kuitenkaan taysin luottaa kokemusta omasta vireydesta.
Laite ei valttamatta ota huomioon esimerkiksi sita, etta lynyemmat, mutta hyvanlaatuiset
ybunet voivat olla myds virkistavat ja auttaa hyvin palautumaan. Parhaiten unen virkista-

vyytta voi arvioida itse.
Puettavat laitteet pyrkivat parantamaan unenlaatua jo ennen nukkumaanmenoa muistutta-

malla rauhoittumaan hyvissa ajoin. Se ei kuitenkaan takaa viela valttamatta hyvia unia.

Vaikka olisi fyysisesti rauhoittunut ennen nukkumista, voi mieli silti olla aktiivinen viela
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nukkumaan mennessa ja vaikeuttaa nukahtamista. Tama on tyypillistd etenkin stressaan-
tuneena. Jos mieli on kovin aktiivinen, voisi sita helpottaa keskittymalla tietoisesti nykyhet-
keen tekemalla esimerkiksi hengitysharjoituksia, joita 16ytyy nykyaan useistakin alykel-
loista ja aktiivisuusrannekkeista. Parhaassa tapauksessa jos laitteen nayttéa ei tarvitse
katsoa, on mahdollista nukahtaa harjoituksen aikana, kun mielen saa viimein rauhoittu-

maan.

Aktiivisuus ja liilkunta ovat tarkeita keinoja alentamaan stressitasoja merkittavastikin
vaikka se lisaakin myos palautumisen tarvetta. Puettavat laitteet pystyvat nykyaan kuiten-
kin kertomaan hyvin jo stressitasot ja jopa palautumisen tason, jolloin aktiivisuutta on hel-
pompi raataléida itselleen sopivaksi niiden perusteella. Usein pienikin aktiivisuus kuten ve-
nyttely tai kavelylenkki voivat helpottaa stressia, mutta eivat ole fyysisesti kovin kuluttavia.
Puettavat laitteet voisivat kannustaa kayttdjaansa aktiivisuuteen ehdottamalla stressita-
soon ja palautumiseen sopivaa liikuntaa kuten Polarin urheilukello jo tekee. Tall6in ei olisi
niin suuri riski, ettd tulisi kuormittaneeksi kehoa lilkkaa. Monissa laitteissa on valmiiksi jo
paljon erilaisia urheilulajeja tallennettuna kuten kavely, uinti, pyoraily ja kuntosalitreeni, jo-
ten naista olisi mahdollista myos suositella niiden kuormittavuustason perusteella eri la-
jeja. Laitteet voisivat ylipaataan ehdottaa liikkumista kayttajalle keinona laskemaan stres-

sitasoja, jos ne ovat kovin korkealla.

4.3.2 Palautumisen edistaminen

Nykypaivana monilla on vaikeuksia huolehtia nimenomaan palautumisesta ja sen tarve
usein sivuutetaan lilan helposti. Palautumisesta huolehtiminen voi estaa pitkdkestoisen
stressitilan ja lopulta uupumisen kehittymista. Tahan puettava teknologia voi parhaimmil-
laan antaa ihmisille suuren avun tunnistamalla palautumisen tarpeen paivittaisella tasolla.
Oura-alysormuksen suosio on myds nayttanyt inmisilld olevan tarve saada tietda enem-
man omasta palautumisesta ja jaksamisesta. Monet vaikuttavat ehka tarvitsevan ulkopuo-
lelta osoituksen siitd, etta olisi tarve levata enemman eivatka valttamatta luota tunteeseen
omasta olosta. Oura on ainakin lisdnnyt kayttajiensa tietoisuutta unenlaadun ja pituuden

tarkeydesta seka juuri palautumisesta.

Palautumista on mahdollista parantaa paivittain esimerkiksi tauottamalla tyépaivia. Tassa
olisi puettavan laitteen helppo auttaa muistuttamalla tauoista tietyin valiajoin tai tunnista-
essa stressitilan kasvavan selvasti. Tauon ei tarvitse olla edes kovin pitkd, vaan esimer-
kiksi pieni venyttely tai lyhyt hengitysharjoitus laitteen avulla voivat jo riittda kuormituksen
katkeamiseen. Laitteen on mahdollista myos tunnistaa stressitilan lieventyminen esimer-

kiksi sykkeen laskusta. Etenkin kiireessa taukojen pitaminen helposti unohtuu tai niita ei
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pideta tarkeina, jolloin voisi auttaa, kun joku ulkopuolinen muistuttaisi asiasta kertomalla

kuormituksen olevan liian korkea.

Hengitysharjoitukset ovat nopea ja helppo tapa vaikuttaa suoraan psyykkiseen ja henki-
seen palautumiseen. Etenkin ahdistavan tunteen iskiessa, voi hengityksella rauhoittaa
mielen ja kehon nopeasti siind hetkessa. Joskus saattaa kuitenkin olla vaikea 16ytaa rau-
hallinen hengitys, jos ahdistus tai stressi saavat hengityksen pinnalliseksi tai rytmin no-
peutumaan. Talloin olisi hyva pystyd saamaan rauhoittava hengitysrytmi ulkopuolisen
avulla ja apuna voisi hyvinkin toimia alykellon tai aktiivisuusrannekkeen hengitysharjoitus.
Laitteen olisi periaatteessa jopa mahdollista tunnistaa kova henkinen kuormitus tai ahdis-
tus, kun hengitys tihentyy, silla monet kaupalliset puettavat laitteet sisaltavat nykyaan ve-
ren happipitoisuutta mittaavan SpO2-sensorin eli pulssioksimetrin. Talldin laite voisi muis-

tuttaa rauhoittumaan tai ehdottaa yhdessa hengittelya.

Ongelmaksi ahdistuksen tunnistamisessa pulssioksimetrin avulla, voisi koitua se, miten
laite tunnistaa erottamaan kovan ahdistuksen fyysisesta rasituksesta, jolloin syke myos
kohoaa ja happitasapaino voi hetkellisesti laskea. Happitasapainoa pystyy mittaamaan
tarkasti vain pakoillaan, koska lilkke heikentdd mittauksen tarkkuutta, joten happitasapai-
noa mitataan usein vain paikallaan ollessa. Paikallaan tapahtuva akillinen elimistdn toi-
mintojen aktiivisuus, olisi mahdollista siis tunnistaa henkiseksi rasitukseksi ja erottaa sel-
keasti fyysisesta rasituksesta, jos happitasapainoa ei mitattaisi edes liikkeessa. Se tarkoit-
taa kuitenkin sita, etta laite ei pystyisi tunnistamaan henkista rasitusta kayttajan ollessa

liikkeessa.

4.3.3 Mielenterveyden edistaminen

Mielen hyvinvointiin voi vaikuttaa hyvin paljon jo edella kasitellyilla aiheilla eli palautumi-
sesta huolehtimalla ja stressinhallinnalla. Mieleen vaikuttaa kuitenkin paljon myds asioita,
joita ei voida varsinaisesti mitata kehosta tai valttamatta edistaa fyysisesti. Fyysista oloa
voi helpottaa juuri esimerkiksi rentoutumistekniikoilla, mutta joskus mieleen auttaa vain
asioiden kasittely kuten niistad keskustelu. Mielenterveytta onkin hankalampi edistaa puet-

tavilla laitteilla, silla se vaatii enemman aloitteellisuutta ja aktiivisuutta ihmiselta itseltaan.

Joitakin mielialoja on periaatteessa mahdollista tunnistaa puettavan laitteen avulla, vaikka
kehitys onkin sen suhteen hyvin alussa. Tunteiden ja mielialojen tunnistaminen voi laitteen
avulla helpottaa myds kayttajaa tunnistamaan tunteita, jos niiden erottaminen tuntuu han-

kalalta. Jotkin tunteet kuten ahdistuneisuus voivat nimittain nayttaytya itselle erilaisina

kuin, mika tunne oikeasti on. Talléin voisi auttaa, jos tunnetila olisi mahdollista tunnistaa ja
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sanoittaa kayttajalle. Laite ei kuitenkaan pysty kertomaan mista tunnetila johtuu, joten
tama vaatii kayttajan omaa aktiivisuutta seka mielenterveystaitojen kuten tunnetaitojen

opettelua.

Tunnetiloja tunnistaviin laitteisiin voisi olla hyva yhdistaa myos tunteiden kasittelyyn tarkoi-
tettu ominaisuus laitteen tai sovelluksen avulla. Tama auttaisi helpottamaan mahdollisesti
negatiivisia tunteita ja toisaalta olisi my6s hyva tapa treenata omia tunnetaitoja. My6s po-
sitiiviset tunteet on hyva huomioida, vaikka tutkimuksessa tuli ilmi Iahinna negatiivisten
tunteiden tunnistamisen mahdollisuus puettavilla laitteilla. Ominaisuus voisi toimia esimer-
kiksi sovelluksessa samalla tavalla kuin monet mielialojen kirjaamiseen tarkoitetut sovel-
lukset. Tunteelle koitetaan siis 16ytaa erilaisia siihen vaikuttavia tekijoita ja aloite tahan tu-
lisi laitteelta eika kayttajan tarvitse itse sitd muistaa. Lisaksi pyritdan lIoytamaan ratkaisuja
tai keinoja helpottaa tunnetilaa. Tama ominaisuus voisi olla hyva jo muutenkin puettavien

laitteiden sovelluksiin vaikka laite ei pystyisikaan mittaamaan tunnetiloja.

4.3.4 Mahdolliset ongelmat jatkuvan mittaamisen suhteen

Itsensa jatkuvasta mittaamisesta voi syntya kayttajalle myos ongelmia, jotka voivat vaikut-
taa psyykkiseen hyvinvointiin negatiivisesti. Hyvinvoinnista on nimittain tullut puettavien
laitteiden yleistymisen myota myos yksi mahdollinen suoritettava asia. Kun dataa esite-
taan jatkuvasti kayttajalle ja asetetaan erilaisia tavoitteita, voi niiden tayttyminen alkaa
stressaamaan tarpeettoman paljon. Kayttajan tulisi itse osata tiedostaa omien tavoitteiden
realistisuus ja toisaalta olla my6és armollinen itselleen. Jos hyvinvointia aletaan suoritta-
maan, kaantyy se helposti itsedan vastaan. Stressittdomyyden tavoitteleminen ja hyvien
unien saaminen voivat aiheuttaa kayttajalle itsessdan myds stressid. Osa on jopa lopetta-

nut puettavan laitteen kayton ja mittaamisen taman huomatessaan.

Tuloksista ja numeroista voi tulla kayttajalle lopulta huomaamatta tarkedmpaa kuin oma
tuntemus ja tarpeet. Tuloksia aletaan stressaamaan ja koetaan helposti riittamattomyy-
dentunnetta, jos ne eivat vastaa odotettua. Toisaalta voidaan kokea myos, ettei urheilu-
suoritus, askeleet tai ydunet ole yhta arvokkaita, jos ne eivat tule mitatuksi, mikali laite ei
olekaan ollut sormessa tai ranteessa. Tallaiseen tuloksista stressaamiseen ja tuloskeskei-
syyteen on jonkin verran mahdollista vaikuttaa datan visualisoinnilla sovelluksessa ja lait-
teessa. Jos tietad olevansa taipuvainen suorittamiseen tai kokee tulokset l1ahinna ahdista-
vina, voi olla parempi vaihtoehto, etta data on visualisoitu yksivarisesti ja mahdollisesti

jopa ilman minkaanlaisia asteikkoja. Tassa on laitteiden valilla aika paljonkin eroja, joten
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ehka tdman voisi ottaa huomioon myds laitetta valittaessa, ellei visualisointiin voi itse vai-
kuttaa sovelluksessa. Tarkeaa olisi vieda liiallinen huomio epaonnistumisista ja keskittya

[&hinna onnistumisiin ja iloita niista.

Riskina jatkuvassa itsensa mittaamisessa on myds oman olon ja jaksamisen kuuntelemi-
sen unohtuminen. Odotetaan laitteen kertovan taman kayttajan puolesta. Joskus olisi kui-
tenkin hyva luottaa omaan oloon orjallisen mittaustulosten lukemisen sijasta. Senkin
vuoksi, etta laitteet eivat aina onnistu mittaamaan taysin luotettavasti. Kayttaja voi esimer-
kiksi aamulla kokea nukkuneensa hyvin vaikka laite nayttaisi, ettd olisi nukkunut vain pari
tuntia. Talldin lukema voi vaaristdd omaa kasitysta ja toisaalta myds toisinpain tapahtu-
essa saattaa kayttaja olla liian aktiivinen omaan jaksamiseen ndhden. TaAma olisi siis tar-
kea tiedostaa ja suhtautua tuloksiin enemman viitteellisina oman jaksamisen suhteen tai
verrata niitd omaan oloon, jolloin tulisi myos treenattua itsensa kuuntelemista. Monille it-
sensa kuunteleminen voi olla hankalaa ilmankin jatkuvaa mittaamista ja puettavat laitteet

voivat myos helpottaa opettelemaan tata taitoa.

29



5 Pohdinta

Tutkimuksella saatiin selville hyvinkin konkreettisia tuloksia siitd, miten puettavilla laitteilla
voidaan edistda psyykkista hyvinvointia. Tuloksia saatiin niin olemassa olevista ominai-
suuksista kuin sellaisista, joita voisi olla teoriassa mahdollista hyddyntaa. Olemassa ole-
vista erityisesti stressiin ja sen tunnistamiseen on kehittdmisessa panostettu viime vuo-
sina paljon ja siihen liittyvid ominaisuuksia on jo kaytdssa useiden eri valmistajien lait-
teissa. Tutkimuksessa tuli myds ilmi mahdollisuuksia kehittda olemassa olevia mittareita
edistdmaan psyykkista hyvinvointia. Kehitys alalla on selvasti kovassa vauhdissa nimen-
omaan edistdmaan psyykkisen hyvinvoinnin eri osa-alueita, joten mahdollisesti naita omi-

naisuuksia tullaankin viela hydodyntamaan tulevaisuudessa.

Tutkimuksessa selvisi, kuinka pitkalle stressin mittaamiseen liittyvia ominaisuuksia ja mit-
tareita on kehitetty useissa laitteissa. Stressitasojen mittaamiseen kaytetaan laitteissa
useita eri mittareita, joita yhdistamalla voidaan saada hyvinkin tarkkaa informaatiota. Myos
stressinhallinnan edistdmiseen on kehitetty joitakin toimintoja, joilla laite voi auttaa kaytta-
jaa. Niiden kehittdminen tosin on viela selvasti alussa ja vastuu stressinhallinnasta jaakin
monissa laitteissa l1ahinna kayttajalle. Palautumista laitteet mittaavat Iahinna fyysisena pa-
lautumisena ja psyykkisen palautumisen edistdmiseen ominaisuuksia on laitteissa hyvin
vahan. Fyysisen palautumisen mittaaminen on yleistynyt myos stressin mittaamisen
myota ja naihin liitetdankin jonkin verran samoja mittareita kuten uni ja lepo. Psyykkista
palautumista ei luultavasti pystytad edes mittaamaan samalla tavalla, mutta keinoja sen

edistamiseen voisi silti kehittaa.

Unen mittaaminen on ollut tyypillinen ominaisuus puettavissa laitteissa jo pitkdan, mutta
siihen liittyvia ominaisuuksia on tullut paljon lisaa. Itse unen mittaamisessa unenvaiheiden
mittaamista ei ole saatu vieldkaan kovin tarkaksi ja luotettavaksi, mutta se ei luultavasti
ole edes kovin mahdollista jos tutkimusta on uskominen. Unen kestoa ja palauttavuutta
taas voidaan mitata laitteilla tarkemmin, silla esimerkiksi palauttavuudesta kertovat unen
aikainen syke ja liikehdinta voidaan mitata usein hyvinkin tarkasti. Unesta saadaan myos
paljon dataa stressin ja erityisesti palautumisen mittaamiseen eli kayttaja ei saa pelkas-
tdan dataa unesta itselleen ndhtavaksi vaan sitd hyddynnetaan lisdksi osana isompaa ko-

konaisuutta.
Mielialojen ja tunnetilojen mittaamisen mahdollisuus tuli tutkimuksessa yllatyksena. Vaikka

se ei olekaan talla hetkelld kaupallisissa laitteissa osana, olisi se mahdollista toteuttaa oi-

keanlaisilla algoritmeilla. Tunnetilojen usein ajatellaan tapahtuvan lahinna mielessa eika
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valttamatta fyysisesti, joten niiden mittaaminen fyysisilla mittareilla voi tuntua mahdotto-
malta. Monet tunteet kuitenkin vaikuttavat kehoon myds fyysisesti, etenkin niiden ollessa
voimakkaita, jolloin mittaaminen olisi mahdollista. Tunnetilojen mittaamista lahdettiinkin
tutkimaan muihin ominaisuuksiin verrattuna enemman hypoteettisena mahdollisuutena.
Vaikka tassa tutkimuksessa aihetta Iahinna vain sivuutettiin, voisi tunteiden mittaamisen

mahdollisuutta 1&ahtea tutkimaan syvemmin.

Aiempia tutkimuksia samankaltaisista aiheista on tehty hyvin vahan. Useimmat aiemmat
tutkimukset rajautuvat 1ahinna vain olemassa olevien ominaisuuksien arviointiin ja oikeas-
taan puettavien laitteiden mahdollisuuksia edistda psyykkista hyvinvointia nayttaisi olevan
tutkittu aika vahan. Taysin samasta aiheesta tehtyja aiempia tutkimuksia en ole 16ytanyt
ollenkaan, mikd mahdollisesti johtuu psyykkisen hyvinvoinnin monimutkaisuudesta ja laa-
juudesta mitattavana asiana. Tassakaan tutkimuksessa ei ole toki syvennytty kaikkiin sii-
hen vaikuttaviin tekijoihin, vaan tutkimus on rajattu kasittamaan vain joitakin tekijoita. Voisi
kuitenkin uskoa tallaisten tutkimusten lisdantyvat tulevaisuudessa, kun laitteetkin kehitty-

vat edistamaan hyvinvointia kokonaisvaltaisemmin.

5.1 Tutkimuksen luotettavuus ja hyodynnettavyys

Tutkimus tarjoaa hyvan pintapuolisen katsauksen puettavien laitteiden nykyisistd mahdol-
lisuuksista ja potentiaalista siihen, miten niita voisi hyodyntaa psyykkisen hyvinvoinnin
edistamisessa. Lisaksi katsauksen siita, miten se on otettu huomioon laitteiden kehityk-
sessa ja millaisia ominaisuuksia on jo olemassa. Vaatisi kuitenkin syvempaa tutkimista
seka parempaa asiantuntijuutta seka psyykkisesta hyvinvoinnista, ettd puettavista lait-
teista, jotta katsaus olisi laajempi ja syvaluotaavampi. Psyykkiseen hyvinvointiin olisi myds
pitanyt syventyd enemman, jotta tutkimuksessa olisi saatu avattua vaikuttavia tekijoita pa-
remmin. Se ei kuitenkaan ollut tdssa tutkimuksessa tarkoitus, silla puettavat laitteet olivat
paaasiallinen tutkimuksen kohde. Tutkimusta voisi siis Iahtea jatkamaan syventymalla vai-

kuttaviin tekijoihin enemman.

Tutkimuksessa on kaytetty aineistona paljon eri lahteita ja tietoa on yhdistelty monesta eri
paikasta. Tietoa on ollut ajoittain hankala 10ytaa, minka vuoksi luotettavuutta ei ole aina
pystynyt taysin takaamaan. Lahteiden luotettavuutta on pyritty lisaamaan taydentamalla
tietoa useasta eri l[ahteesta. Lisdksi aineistoja vertaamalla on pystynyt arvioimaan luotetta-
vuutta. Lahteiden luotettavuuteen on liittynyt myos tiedon ajantasaisuus alan nopean kehi-
tyksen vuoksi. Useamman kerran selvisi jonkin I0ydetyn tiedon olevan vanhentunutta eika
enaa relevanttia kayttaa tassa tutkimuksessa. Monipuolinen ja laaja lahteiden hankkimi-

nen seka hyédyntaminen on siis ollut tutkimuksen luotettavuuden kannalta hyvin tarkeaa.
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Tietoa olemassa olevista ominaisuuksista taas oli toisaalta niin paljon, ettd sen kaiken
saavuttaminen oli mahdotonta. Laitteita ja valmistajia on maailmalla todella suuri maara,
minka vuoksi oli mahdotonta tietda, millaisia kaikkia ominaisuuksia on jo kaytdssa. Lisaksi
on useampia hyvin pitkalle kehitettyja laitteita, jotka eivat ole samalla tavalla kaupallisesti
saavutettavissa tai ihmisten tiedossa kuin tunnetuimmat merkit, kuten esimerkiksi stressia
hyvin tarkasti mittaava Moodmetric -alysormus. Naita voi olla siis haastavaa |6ytaa kaikkia
ja nadin sisallyttda tutkimukseen. On siis mahdollista, ettd tuloksissa mahdollisuuksina esi-
tetyt ominaisuudet ovatkin jo kaytdssa jossakin laitteessa. Tunnetuimpien valmistajien lait-

teiden ominaisuudet on kuitenkin pyritty mahdollisimman tarkasti kartoittamaan.

5.2 Oman oppimisen arviointi

Opinnaytetyoprosessin aikana olen oppinut erityisesti hyddyntamaan hyvinkin erilaisia ai-
neistoja ja 16ytdmaan niista tutkimuksen kannalta tarkeimpia seka olennaisimpia asioita.
Olen osannut mielestani hyvin yhdistaa tietoa johdonmukaisella ja selkealla tavalla eri 1ah-
teista luoden niista yhtalaisen kokonaisuuden. Myos taitoni kirjoittaa tieteellista tekstia on
kehittynyt prosessin aikana. Kirjoittaminen helpottui selkedsti opinnaytetyon edetessa,

silla alussa se tuotti jonkin verran vaikeuksia ja hidasti tekemista.

Prosessin aikana olen myds oppinut etsimaan ja arvioimaan suuria maaria lahteita. Tie-
don Idytaminen tuotti valilla vaikeuksia ja lahteita piti etsia paljon, jotta aineistoista 16yty-
neista tiedoista pystyi muodostamaan ehean kokonaisuuden. Opinkin hyvin karsimaan ai-
neistoista pienidkin maaria olennaista tietoa, jotka pystyin yhdistdmaan jo |dydettyyn tie-
toon. Opin myds analysoimaan hankittua tietoa seka 16ytdmaan sieltd konkreettisia tulok-

sia, joita esittaa.

Suurimpana haasteena prosessissa oli aikataulussa pysyminen ja sen realistisuus. Tutkit-
tava aihe osoittautui haastavammaksi kuin olin osannut ennakkoon odottaa, joten tein
alun perin lilan optimistisen aikataulun opinnaytetydlle. Aineiston lI6ytaminen vei hyvin pal-
jon odotettua enemman aikaa ja tietoperustan rakentuminen pitkittyi sen vuoksi paljon. Ai-
heeseen olisi mahdollisesti pitanyt tutustua enemman ennen opinnaytetyon aloittamista,
jolloin aikataulusta olisi voinut tullut realistisempi. Myds opinnaytetyon viela selkeampi ra-
jaus alusta saakka olisi varmasti vaikuttanut aikataulussa pysymiseen. Rajaus selkeytyi
paremmin oikeastaan tyon edetessa, 16ydetyn aineiston mukaan. Muut osat opinnaytetyo-
prosessissa toteutuivat lopulta kuitenkin suunnitellussa ajassa vaikka kokonaisaikatau-

lussa ei pysytty.
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