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TEKNOLOGIASTA TUKEA HYVINVOINTIIN

- teknologia yli 55-vuotiaiden stressin- ja palautumisenhallinnan tukena

Teknologian kehitys on talla hetkelld nopeaa, ja tutkimusten mukaan varsinkin ikdantyneille saat-
taa olla haaste pysya teknologisen kehityksen mukana. lkdantyneet ihmiset toivovatkin usean
tutkimustuloksen mukaan "yksinkertaisuutta” teknologian tarjoamalta tuelta arkeen. Teknologian
merkitys hyvinvoinnin tukena on viime vuosina saavuttanut valtavan merkityksen ihmisten ar-
jessa, ja stressin- ja palautumisen hallintaan on etsitty keinoja teknologian tarjoamasta tuesta.

Kehittamisprojektin tarkoitus oli selvittda, miten yli 55-vuotiaat yrittajat ja yrittajaksi aikovat koke-
vat teknologian kaytdn stressin- ja palautumisenhallinnan tukena. Kehittdmisprojektin tavoitteena
oli tukea yli 55-vuotiaiden tydntekijoiden stressin ja palautumisen hallintaa teknologian avuin seka
kerata kayttajakokemustietoa teknologian tarjoamasta tuesta seka tyépajojen ja ryhman vaiku-
tuksesta hyvinvointiin. Tavoitteena oli liséksi osallistaa yli 55- vuotiaita hyvinvointiteknologian pa-
riin.

Kehittamisprojektin lopputuotoksena tuotettiin Teknologiasta tukea hyvinvointiin verkko-opas yli
55-vuotiaille yrittdjille. Oppaan tarkoituksena on tukea ja ohjata yrittdjia itsendiseen hyvinvointinsa
edistdmiseen ja nain tukea jaksamista ty6eldmassa. Verkko-oppaan sisalté on toteutettu tutki-
muksen yrittdjien omista kokemuksista, ja kokemuksista kumpuavista henkildkohtaisista tarpeista
hyvinvoinnin edistamiseksi. Kehittdmisprojekti toimi osana Turun Ammattikorkeakoulun Entrefox
hanketta, johon kuuluivat Turun ammattikorkeakoulun liséksi Helsingin yliopisto ja tytterveyslai-
tos. Tyoskentelya ohjasi ja tuki projektiorganisaatio, johon kuuluivat itse projektipaallikon lisaksi
tutor-opettaja, mentori seka tutorryhma. Verkko-oppaan sisalté muodostui yrittajien tydpajatyds-
kentelysta saaduista havainnoista, kyselylomakkeiden vastauksista ja yrittdjien osallistamisesta
teknologian pariin.

Yrittdjien ryhmasta vain yksi olisi jdanyt sivusta seuraajan rooliin teknologian kaytdn suhteen.
Ryhma on alusta asti ilmaissut olevansa padosin teknologiamydnteinen, ja se nayttaytyy myos
vastauksissa. Osallistavana teknologisena valineena Fitbit aktiivisuusranneke koettiin mieleiseksi
hyvinvoinnin tukemisen valineeksi, paaosin yrittdjat seurasivat siitd askeleita ja syketta. Myos
Firstbeat hyvinvointianalyysi koettiin mieleiseksi, ja sen koettiin tukevan omaa hyvinvointia jonkin
verran. Kehittamiskohteena, tulokset kertoivat yrittdjien liikkkuvan todella vahan seka tydaikana,
etta tydmatkoilla ja stressin- ja palautumisenhallinta koetaan selkeasti heikentyneeksi.
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TECHNOLOGY TO SUPPORT THE WELL-BEING

- technology to support stress and recovery management for over 55 years old

Technological development is currently rapid, and research suggests that it may be a challenge,
especially for aged people, to keep up with technological developments. According to several
studies, aged people want simplicity from the support provided by technology in everyday life.
The importance of technology in support of wellbeing has become enormous in people’s daily
lives, and ways to manage stress and recovery have been sought through the support provided
by technology.

The purpose of this thesis, in cooperation with the Entrefox project, was to find out how entrepre-
neurs over the age of 55 and those intending to become entrepreneurs perceive the use of tech-
nology in support of stress and recovery. The aim of this study was to support the management
of stress and recovery of emloyees over the age of 55 with the help of technology and to collect
user experience data on the support provided by technology and the impact of workshops and
the group on well-being. The aim was also to involve entrepreneurs in wellness technology.

The goal of the project was to create an online guide to technology support for well-being for
entrepreneurs over 55 years old. The purpose of the guide is to support and guide entrepreneurs
to promote their independent well-being and thus support resilience in working life. The content
of the online guide is based on a study of entrepreneurs “own experiences, and personal needs
arising from experiences to promote well-being. The project was part of the Turku University of
Applied Sciences’ Entrefox project, which included the University of Helsinkin and the National
Institute of Occupational Health. The work was guided and supported by the project organization,
which included the project manager as well as a tutor teacher, a mentor and a tutor group. The
content of the online guide consisted of the findings of the entrepreneurs’ workshop work, the
answers to the questionnaires and the involvement of entrepreneurs in technology.

For this group, only one would have been left out of the role of follower in terms of technology
use. From the outset, the group has expressed its predominance in favor of technology, and this
is also reflected in the responses. As a participatory technological tool, the Fitbit activity wristband
was perceived as a pleasant tool for supporting well-being, mainly by entrepreneurs following the
steps and heart rate. The Firstbeat welfare analysis was also perceived as pleasant, and it was
felt to support one’s own well-being to some extent. As a development target, the results showed
that entrepreneurs move very little both during working hours and on the way to work, and stress
and recovery managemet are perceived to be clearly impaired.

KEYWORDS:

Aged, recovery, stress, technology, well-being



SISALTO

1 JOHDANTO

2 KEHITTAMISPROJEKTIN LAHTOKOHDAT
2.1 Tausta ja tarve
2.2 Kehittamisprojektin tarkoitus, tavoitteet ja tuotos

2.3 Projektiorganisaatio

3 TEOREETTINEN VIITEKEHYS
3.1 Kirjallisuuskatsaus ja synteesi

3.2 Teoreettiset mallit ja teoriat

4 KEHITTAMISPROJEKTIN TOTEUTUS
4.1 Kehittamisprojektin eteneminen ja aikataulu

4.2 Kaytetyt menetelmat

5 TUTKIMUKSELLINEN OSIO

5.1 Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

5.2 Tutkimusmenetelma ja aineistonkeruu
5.3 Tutkimuksen toteutus

5.4 Aineiston analyysi

6 TULOKSET

6.1 Kartoittavan alkukyselyn tulokset
6.2 Tybpajan tulokset

6.3 Kyselylomakkeen tulokset

6.4 Yhteenveto tuloksista

7 TUOTOS
8 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

9 KEHITTAMISPROJEKTIN ARVIOINTI
9.1 Projektiryhman toiminnan arviointi

9.2 Projektipaallikon toiminnan arviointi

© 00 N N

10
10
10

13
13
15

16
16
17
18
22

23
23
25
26
28

31

32

33
33
33



9.3 Projektin lopputuotoksen arviointi

10 POHDINTA

10.1 Tulosten pohdinta aiempiin tutkimuksiin ja lahteisiin peilaten
10.2 Kehittdmisprojektin pohdinta

10.3 Jatkokehittdmisajatukset

LAHTEET

LITTEET

Liite 1. Alkukysely
Liite 2. Kyselylomake
Liite 3. Teknologiasta tukea hyvinvointiin verkko-opas

KUVIOT

Kuvio 1.Kehittamisprojektin eteneminen paapiirteittain
Kuvio 2. Oma aktiivisuus tydaikaisen liikunnan kohdalla

TAULUKOT

Taulukko 1. Millainen teknologian kayttaja koet olevasi
Taulukko 2. Kuinka usein kaytat teknologiaa hyvinvointisi tukena

34

36
36
37
38

39

15
24

24
25



1 JOHDANTO

Ikdantymisen vaikutuksia kognitiiviseen toimintakykyyn on verrattu odotettavissa ole-
vaan ty6elaman vaatimusten muutoksiin (llmarinen 2003, 146-147). limarisen tutkimuk-
sessa (2003) kuitenkin korostetaan sita, etteivatkd ikdantyneet tyontekijat parjaisi tyoela-
massa jatkossakin. lImarinen korostaa uusien taitojen oppimista ikdantyneenakin, mikali
henkildlle annetaan siihen mahdollisuus ja oikeanlaista ohjausta. limarinen korostaa tut-
kimuksessaan (2003) viela, ettd ikdantyminen ei ole heikkenemista vaan painvastoin

osaaminen muuttuu, kun monet ihmisen ominaisuuksista vain vahvistuvat ian myoéta.

Leikkaan (2008, 40) mukaan, tman paivan ikaantyneille tekniikan arkipaivaistyminen ja
haltuunotto eivat ole uusi asia. Tietoyhteiskuntakehityksen myaéta teknologinen muutos
on kuitenkin kiihtynyt hurjasti. Kulutusrakenne on muuttunut 24/7 -yhteiskunnaksi, jolloin
e-yhteiskunta toimii 24 tuntia vuorokaudessa. Leikas (2008, 51-55) kuvailee teknologian
positiivisia puolia, ja korostaa, ettd parhaimmillaan teknologia voi tarjota kayttajalleen
mahdollisuuden terveempaan elamaan ja parempaan elamanlaatuun. Osa ikdantyneista
on kuitenkin jaanyt sivusta seuraajan rooliin teknologian kehittymisessa. jonka vuoksi
ikdantyneet jakautuvat kahteen ryhmaan. Osaavat teknologian hyédyntajat, ja henkilét,
jotka ahdistuvat nykytekniikasta. Ikdantyvat ovat jopa vaarassa syrjaytya, koska he eivat
osaa taikka eivat voi hyddyntaa uutta teknologiaa. Tama ongelma tulisi ndhda ei ainoas-
taan tdman paivan ikdantyvien kohdalla, vaan teknologian nopean kehityksen takia myds

tulevaisuuden haasteena ikaantyvien kohdalla. (Leikas 2008, 57.)

Kehittamisprojektin tarkoitus oli selvittda, miten +55-vuotiaat yrittajat ja yrittajaksi aikovat
kokevat teknologian kaytdn stressin- ja palautumisenhallinnan tukena. Kehittdmisprojek-
tin tavoitteena oli tukea yli 55-vuotiaiden tydntekijdiden stressin ja palautumisen hallintaa
teknologian avuin, seka kerata kayttajakokemustietoa teknologian tarjoamasta tuesta ja
tydpajojen ja ryhman vaikutuksesta hyvinvointiin. Tavoitteena oli liséksi osallistaa yli 55-
vuotiaita hyvinvointiteknologian pariin. Kehittamisprojektin lopputuotoksena tuotettiin
Teknologiasta tukea hyvinvointiin verkko-opas yli 55-vuotiaille yrittdjille. Verkko-oppaan
tarkoitus on tukea ja ohjata yrittdjia itsendiseen hyvinvointinsa edistamiseen ja nain tu-

kea jaksamista ty6elamassa.
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2 KEHITTAMISPROJEKTIN LAHTOKOHDAT

2.1 Tausta ja tarve

Yhteiskunnan yksi tarkeimmista paamaarista on tyoikaisen vaeston hyva tyokyky. Ta-
man paamaaran merkitys korostuu entisestaan lahitulevaisuudessa tyoikaisten maaran
vahentyessa. Elakeuudistuksen ja tydurien pidentamistavoitteessa pysymiseksi edelly-
tetaan ikdantyvan tyoikaisen vaeston tyokyvyn yllapitoa ja kohentamista ja tydelaman

ulkopuolella olevien tyollistamista. (Sosiaali- ja terveysministeric [STM] 2020.)

Kansanterveydellisesta ja taloudellisesta ndkdkulmasta vahainen fyysinen aktiivisuus
nahdaan merkittavana haasteena (Global Health Risks 2009). 30-65-vuotiaiden miesten
ja naisten vapaa-ajan liikuntaa verraten, molempien sukupuolten aktiivisuus talta saralta
on lisdantynyt viime vuosikymmenina, mutta tydmatka- ja tydaikainen liikunta nayttavat
vahentyneen (Borodulin ym. 2016). Paikallaan vietetysta ajasta on vahan tutkimustietoa
talla hetkelld julkaistuna, mutta seka itseraportoidut (Borodulin ym. 2013) etta hyvinvoin-
titeknologian liikemittareilla keratyt tiedot (Husu ym. 2014) nayttaisivat vaeston viettavan
paljon aikaa paikallaan. Fyysisen aktiivisuuden ja vahaisen aktiivisuuden muutoksista
ajassa todella tarvitaan tietoa kansallisten liikunta- ja terveyspoliittisten paatésten teke-

misten tueksi (Koponen ym. 2017, 38).

Ikaantyvien yrittajien kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseen, stressiin ja palautumi-
seen on kiinnitettava huomiota. Yrittajat elakoityvat keskimaarin mydhemmin kuin palk-
katyOssa olevat ikatoverit, joten myds aktiiviseen ikdantymiseen on kiinnitettdva huo-
miota. (Entrefox 2019.)

"Silver economy”, nama yli 50-vuotiaat ovat kolmanneksi suurin ikdryhma maailmassa,
Suurten ikaluokkien méaara vain kasvaa kasvuaan. Tutkimusten mukaan, vuoteen 2060
mennessa, 1/3 eurooppalaisista tulevat olemaan yli 65-vuotiaita. Terveys- ja sosiaalipal-
velujen laatua on parannettava. Terveydenhuollon ja hoitopalveluiden helpottamiseksi ja
niiden integraation nopeuttamiseksi, onkin tarpeen toteuttaa teknisia ja digitaalisia rat-

kaisuja. (Biescova 2018,1.)
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Tulevina vuosina kuitenkin, ikdantyva vaestd alkaa olemaan entista tottuneempi kaytta-
maan teknologiaa, mika taas mahdollistaa seka nykyisten ettd uusimpien teknologioiden
laajemman kayton. Suunnitellessa ikaantyville teknologiaa, on tarkeda huomioida digi-
taalisen syrjaytymisen riskit ja erityisesti heikomman aseman omaavien ikaantyvien
mahdollisuudet teknologiapalveluihin. Tutkitusti, jos teknologia vaatii erityisia taitoja ja
suuria rahasummia, teknologiapalveluiden kaytto saattaa heikentya. Teknologian hyddyt
saadaankin parhaiten esiin, kun se onnistutaan tarpeeksi hyvin juurruttamaan osaksi hy-

vinvoinnin edistamisen toimintamalleja. (Kaasalainen & Neittaanmaki 2018,26.)

Ikdantyneiden terveyden- ja hyvinvoinnin edistamisessa teknologiasta ja sen tarjoa-
masta tuesta on |6ydetty paljon kayttémahdollisuuksia (K, Kaasalainen & P, Neittaan-
maki 2018,11). Mm. seuraavissa julkaisuissa, kuten ikateknologian julkaisuissa on esi-
telty kehitettyja teknologiasovelluksia (mm. Maki 2011; Viirkorpi 2014), Oulun yliopiston
Gasel-hankkeessa (Keranen ym., 2015) seka Jyvaskylan yliopiston Hoivavisio- hank-
kessa (Soikkeli, 2013). Naiden lisaksi Ikainstituutti on hyddyntanyt digitaalisia palveluita
ja on tehnyt kattavan selvityksen iakkaiden terveysliikunnan edistamisesta (litanen ym.
2018). Gasel-hankkeen tutkimuksen mukaan, vaikka digitaaliset palvelut ovat lisdanty-
neet, ikdantyneille suunniteltuja terveyssovelluksia on vahan. Myds sovellusten vaikut-

tavuuden arviointi puuttuu kokonaan. (Keréanen ym. 2015.)

2.2 Kehittdmisprojektin tarkoitus, tavoitteet ja tuotos

Kehittamisprojektin tarkoitus oli selvittda, miten +55-vuotiaat yrittajat ja yrittajaksi aikovat

kokivat teknologian kayton stressin- ja palautumisenhallinnan tukena.

Kehittamisprojektin tavoitteena on tukea yli 55-vuotiaiden tydntekijdiden stressin ja pa-
lautumisen hallintaa teknologian avuin seka kerata kayttajakokemustietoa teknologian
tarjoamasta tuesta seka tydpajojen ja ryhman vaikutuksesta hyvinvointiin. Tavoitteena

on lisaksi osallistaa yli 55- vuotiaita hyvinvointiteknologian pariin.

Kehittamisprojektin lopputuotoksena tuotettiin Teknologiasta tukea hyvinvointiin- verkko-
opas yli 55-vuotiaille yrittdjille. Verkko-oppaan tarkoitus on tukea ja ohjata +55-vuotiaita

itsendiseen hyvinvointinsa edistamiseen ja nain tukea jaksamista tydelamassa.
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2.3 Projektiorganisaatio

Tama kehittdmisprojekti on tuotettu itsenaisena osana Entrefox-Hankkeessa. Entrefox-
hanke on aloittanut toimintansa huhtikuussa 2019 ja jatkuu helmikuuhun 2022 asti. To-
teuttajina ovat Turun ammattikorkeakoulu, Tyo6terveyslaitos ja Helsingin yliopisto. Hank-
keen rahoittaa Euroopan sosiaalirahasto. Entrefox tukee yli 55- vuotiaiden yrittdjien ja
yrittajaksi aikovien uraa ja hyvinvointia, seka tukee elinikaista oppimista ja panostaa kan-
sainvaliseen yhteistydhon. Hankkeessa Turun ammattikorkeakoulu vastaa hyvinvoinnin
workshop tyopajoista, joita jarjestetaan yrittajien ryhmille kolme. Hankkeessa on mukana
yhteensd kolme ryhmaa. Oma kehittamistydni on toteutettu hankkeen toisessa ryh-
massa. Ensimmainen yrittdjien ryhma aloitti syksylla 2019, ja toisen ryhman toiminta,
jossa itsekin olen mukana, kaynnistyi huhtikuussa 2020. Olen suorittanut kehittdmispro-

jektini tassa toisessa ryhmassa.

Turun Ammattikorkeakoulun hyvinvoinnin workshop tiimiin kuuluu 2 tutkimusvastaavaa
opettajaa, joista toinen on toiminut myés mentorinani projektissani. Projektiorganisaa-
tioon kuuluvat projektipaallikkd, mentori, tutor opettaja, seka tutorryhma. Tassa innova-
tiivisessa kaytdnnodn oppimisymparistéssa on paassyt yhdistymaan oppiminen, uuden
tiedon tuottaminen ja soveltaminen kehittdmisosaamista painottavasta nakdkulmasta.
Yamk-opettaja, opiskelija ja tydeldama mentori ovat muodostaneet yhteistydssa sillanra-

kentajuuden kolmikantamallissa. (Ahonen ym. 2013.)

Hyvinvoinnin workshop tarjoaa fyysisen toimintakyvyn mittauksen (Firstbeat) Turun am-
mattikorkeakoulun liikunta- ja toimintakykylaboratoriossa ja fysioterapiaopiskelijoiden
ohjeistuksen fyysisen toimintakyvyn parantamiseksi. Tarkoituksena on saada edistymi-
sesta tietoa esimerkiksi kehonkoostumismittarin avulla ja vapaaehtoisesti toisella

firstbeat hyvinvointimittauksella.

Yrittajat elakoityvat keskimaarin myohemmin kuin palkkatydssa olevat ikatoverit, joten
myds siksi on kiinnitettdva huomiota tukemaan aktiivista ikdantymista. Hankkeen tarkoi-
tus on vahvistaa yrittdjien tuottavuutta ja hyvinvointia, hyvinvoinnin "vipuvarsia” kayttaen.
(Entrefox 2019.)
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3 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Tutkimuksen teoreettinen viitekehys sisaltaa teorioiden kokoelman, eli kaytannossa kat-
sauksen aiheen tiimoilta kaytyyn tieteelliseen keskusteluun aiheesta. Teorian tulisi myos

kytkeytya tutkimusongelmaan. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

3.1 Kirjallisuuskatsaus ja synteesi

Kirjallisuuskatsaus on taydentynyt jatkuvasti tydon suunnittelun aikana. Opinnaytetyén
teoria perustuu kirjallisuuskatsauksen luotuihin hakuihin ja niiden pohjalta etsittyihin luo-

tettaviin lahteisiin.

Teknologian merkitys hyvinvoinnin tukena on viime vuosina saavuttanut valtavan merki-
tyksen inmisten arjessa. Teknologian kehitys on talla hetkella nopeaa ja tutkimusten mu-
kaan, varsinkin ikdantyneille saattaa olla haaste pysya teknologisen kehityksen mukana.
Ikdantyneet ihmiset toivovatkin usean tutkimustuloksen mukaan "yksinkertaisuutta” tek-
nologian tarjoamalta tuelta arkeen. Yhteenvetona etsimistani lahteista voidaan todeta,
etta hyvinvointia, stressia ja palautumista on tutkittu paljon, ja stressin- ja palautumisen
hallintaan on jatkossakin kiinnitettdva huomiota. Stressin- ja palautumisen hallintaan on
etsitty keinoja teknologian tarjpamasta tuesta. Teknologia tarjoaa lukuisia vaihtoehtoja

kaikenikaisille aktiivisen ikdantymisen ja elinikaisen oppimisen tueksi.

Tutkimusten mukaan osa ikdantyneista on kuitenkin jaanyt sivusta seuraajan rooliin tek-
nologian kehittymisessa. Tutkimusten mukaan juuri tdma ryhma hyotyi ohjauksesta ja
opastuksesta teknologian kayttdomahdollisuuksien ja kdyton saralta. Selvittavia tutkimuk-
sia teknologian kayton kielteisyydesta oli tehty paljon. Selvitysten mukaan kielteisyys

usein johtui motivaation puutteesta, tietamattémyydesta seka peloista.

3.2 Teoreettiset mallit ja teoriat

Teoreettisia malleja ja teorioita voidaan hyddyntaa hyvinvoinnin edistdmisen suunnitte-
lussa ja arvioinnissa. Sosiaaliskognitiivisen teorian mukaan ihminen ei opi vain omista
kokemuksistaan, vaan lisdksi seuratessaan muiden toimintoja ja niiden seurauksia. Usko

pystyvyydesta vaikuttaa yksilon toimintaan, motivaatioon ja hyvinvointiin. (Kummel 2008,
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22.) Tybpajoissa kokemuksia teknologiasta hyvinvointiin paastiin jakamaan, ja pohti-
maan asioita peilaten omia kokemuksia toisten kokemuksiin. Sosiaalis-kognitiivinen teo-
ria suosii juuri vertaistoimintaa samanlaisessa elamantilanteessa olevien henkiléiden
roolimallien takia. Tarkeita teoriassa ovat havainnoille perustuva oppiminen, itsekontrolli
ja pystyvyys, unohtamatta tavoitteiden asettamista ja itsearviointia (Bandura 1998, 623;
Glanz & Bishop 2010, 403). Sosiaalis-kognitiivista mallia hyédynnettiin tdman opinnay-

tetydn ryhmatydskentelyissa ja tydpajojen yhteisissa keskusteluissa.

Ty6pajan ryhmatydskentelyissa Yamk opiskelija toimi projektipaallikkdna ja ohjasi osal-
listujia kokemuksien, tietojen ja taitojen jakamisessa. Projektipaallikkd suunnitteli ja to-
teutti osallistujille tavoitteiden asettamista ja itsearviointia varten ensimmaisessa tyopa-
jassa taytettavan kyselypaperin, jota tydssa kaytettin mydhemmin tutkimusaineistona.
Itsearvioinnissa kartoitettiin myos lahtétilanne. SMART-kriteerit tavoitteiden asettami-
selle-teoriaa kaytettiin tavoitteiden asettamisen tukena (Kovac 2005 & Lawlor & Hornyak
2012,37-41).

Ohjauksen taustalla koko projektin ajan vaikutti transteoreettinen muutosvaihemalli. Jo-
kisen (2016) mukaan transteoreettista muutosvaihemallia (The transtheoretical model of
health behavior) on mahdollista kayttaa, kun tavoitteena on suotuisa muutos hyvinvoin-
tiin ja osallistumiseen. Transteoreettisen mallin mukaan ohjaustilanne nahdaan pitkaai-
kaisena oppimisprosessina. Se alkaa tiedostamisesta, muutoksen mahdollisuudesta ja
hy6tyjen tunnistamisesta. Mallin vaiheita ovat esiharkintavaihe, harkintavaihe, valmiste-
luvaihe, toimintavaihe ja yllapitovaihe. Ohjauksen ja neuvonnan rakenne ja sisalté ovat
muuttuvia prosessissa. Mallissa korostuu asiakkaan motivaation merkitys, erityisesti pro-
sessin alkuvaiheessa. (Kyngas & Hentinen 2008, 62—64; Glanz & Bishop 2010, 402—
403; Muutosvalmius: Kaypa hoito — suositus, 2010; Nasling- Ylispangar 2012, 158—-159.)
Kehittamisprojektissa otetaan alusta asti huomioon ikdantyvien motivaation tarkeys suh-
teessa toimintaan ja osallistamiseen. Muutosvaihemalli tukee kehittdmisprojektin tavoi-
tetta kehittaen yrittdjan stressin ja palautumisen hallintaa teknologian avuin ja osallistaa

yrittdjia teknologian pariin.

Jokisen (2016) mukaan Kolbin mallissa on lahtdkohtana oppijoiden omien kokemusten
kartoittaminen ja niiden esille ottaminen. Kokemuksellinen oppiminen jaetaan neljaan
osaan; omakohtainen kaytannén kokemus, kokemusten pohtiminen, kasitteellistdminen
ja aktiivinen konkreettinen toiminta. (Kolb 2005, 3; Kupias & Koski 2012,36-38.) Yrittgjien
kokemukset teknologiasta ja sen hyddyista hyvinvointiin toimivat havainnoinnin ja koke-

musten pohtimisen lahtékohtana. Naista saatuja havaintoja ja reflektiota peilataan
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teoriatietoon. Yrittdjien kokemuksista keskusteltiin tydpajoissa peilaten omia kokemuksia
muiden kokemuksiin ja tarkasteltiin niitd usealta eri nakékulmalta. Oppiminen tapahtuu
parhaiten, kun kokemuksia kytketdan arkielamaan ja aitoihin tilanteisiin (Turku 2007, 17,
21).

Kolbin mallin nelja syklistd vaihetta toteutuivat ty6pajassa alkukyselysta, teoriaosuuk-
sista, ryhmatydskentelyista ja yhteisistd keskusteluista rakentuneena kokonaisuutena.
Tutkimuksessa toteutettiin osallistujille alkukysely, sisaltaen itsearvioinnin ja tavoitteiden
asettamisen. Tama alkukysely liitettiin omana osuutenaan kyselylomakkeeseen. Vas-
tauksia kaytettiin myéhemmin tydn tutkimusaineistona. Sen jalkeen toteutettiin kerron-
nallinen teoriaosuus, ohjatut pienryhmatyoskentelyt ja yhteiset keskustelut aiheesta.
Nain sovellettiin Kolbin kehaa ja saatiin mahdollisimman kokonaisvaltainen selvitys siita,
miten yrittajat kokivat teknologian ja nakivat sen tukevan hyvinvointia. Kolbin keha ja
transteoreettinen muutosvaihemalli kulkivat rinnakkain ohjauksen taustalla projektin
ajan. (Kolb 2005, 3; Kupias & Koski 2012,36-38.)
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4 KEHITTAMISPROJEKTIN TOTEUTUS

Kehittamisprojekti toteutettiin Turun Ammattikorkeakoulun kolmikantamallin mukaisesti,
jossa mukana toimivat ylemman ammattikorkeakoulun opiskelija, opettajatuutori seka
tyéelaman edustaja. Kehittamisprojekti toteutettiin tutkimuksellisin menetelmin. Projek-
tissa toteutettiin kartoittava ja osallistava tutkimus Entrefox -hankkeen 10:lle osallistu-
jalle, jotka osallistuivat Entrefoxin hyvinvoinnin workshop tydpajoihin. Kehittdmisprojek-
tilla pyrittiin kartoittamaan yli 55-vuotiaiden yrittajien kokemuksia teknologiankaytésta hy-

vinvoinnin tukena, etenkin stressin ja palautumisen hallinnan tukena.

4.1 Kehittdmisprojektin eteneminen ja aikataulu

Kehittamisprojekti kaynnistyi alkukevaalla 2020 ideointivaiheella ja tatd seuranneella
suunnitelmavaiheella. Projektipaallikko aloitti tiedonhaun, jonka my6té suunnitelmavai-
heen kirjallisuuskatsaus muodostui ( liite 1). Ideointivaiheessa hahmoteltiin projektia ko-
konaisuutena. Entrefox hanke tarjosi mahdollisuutta osallistua hankkeen lopputy6n to-
teutukseen, mutta ei tarjonnut suoranaisesti tydlle aihetta, ja taten tarjosi opiskelijalle

melko vapaat kadet tydn toteutukseen.

Projektipaallikko osallistui "tarkkailijana” Entrefox hankkeen ensimmaisen ryhman tyopa-
joihin syksylla 2020, I16ytaakseen aiheen tydlle. Heti ryhman ensimmaisessa tydpajassa,
projektipaallikdn huomio kiinnittyi hankkeen osallistujien erilaisiin teknologiataitoihin ja -
kokemuksiin. Osa yrittdjistd suorastaan vieroksui teknologiankayttdd, osa oli jaanyt si-
vusta seuraajan rooliin, ja osa koki olevansa konkari teknologian ja aplikaatioiden kay-
toéssa. Asiaa jaatiin pohtimaan, ja lahdettiin etsimaan tutkimustietoa aiheesta "teknolo-
giakayttaytyminen hyvinvoinnin tukena yli 55-vuotiaiden keskuudessa.” Idea hahmottui
melko nopeasti kokonaisuudeksi, ja taten kiinnostus yrittdjien osallistamisesta teknolo-
gian pariin hyvinvoinnin tukemiseksi herasi. Tutkimussuunnitelman ja kirjallisuuskat-
sauksen toteutus kulkivat kasikadessa projektin alkuvaiheissa. Tutkimuksen kyselylo-

makkeet tuotettiin ennen elokuulla 2020 alkavaa yrittgjien rynman ensimmaista tyopajaa.

Suunnitelmavaiheessa projektipaallikkd suunnitteli kehittdmisprojektin rakennetta ja si-
saltda yhdessa projektiryhman, tutor-opettajan ja toimeksiantajan kanssa. Yhteisten kes-
kustelujen my6ta, kehittamistyodn tavoitteet ja yhteinen ymmarrys kehittdmisen kohteesta

tarkentuivat. Kehittamisen kohteen maarittely tuotti alkuun hieman hankaluuksia.
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Projektipaallikkd ajatteli ensin paneutua tutkimaan Firstbeat hyvinvointianalyysista saa-
tua dataa, mutta ideointiseminaarissa tuli palautetta, etta asiaan perehtymatén henkilo
ei voi tutkia ja analysoida Firstbeat hyvinvointitulosten dataa. Taten, paadyttiin valitse-
maan kehittamisen kohteeksi kokemuksellisuustiedon keraaminen teknologian kaytosta

hyvinvoinnin tukena, erityisesti stressin- ja palautumisenhallinnan tukena.

Suunnitteluvaiheen jalkeen projektipaallikkd laati projektisuunnitelman, jonka toimeksi-
antaja ja tutor-opettaja hyvaksyttivat. Kehittdmisprojektin keskiéssa olivat Entrefoxin
kanssa toteutettavat tydpajapaivat. Tydpajat oli tarkoitus jarjestaa huhtikuussa 2020, toi-
nen kesakuussa 2020, ja kolmas elokuussa 2020. Kehittamisprojekti ei kuitenkaan lah-
tenyt suunnitellun aikataulun mukaisesti liikkkeelle vallitsevasta korona-pandemiasta joh-
tuen, vaan viivastyi noin 4-6 kuukautta. Tydpaja lahti kayntiin lopulta elokuussa 2020,
toinen jarjestettiin lokakuussa 2020 ja kolmas jarjestettiin etdtapaamisena Teams-sovel-
luksen avuin helmikuussa 2021. Ensimmaiset kyselylomakkeet jaettiin toisessa tyopa-
jassa. Kaikki kolme tydpajaa saatiin lopulta toteutettua, mutta viimeisin kolmas tydpaja
jouduttiin toteuttamaan poikkeuksellisesti etdyhteyksin. Tasta seuraten, projektipaallikon
toteuttama toinen paperiversioinen kyselylomake jouduttiin muodostamaan webropol-
kyselyksi, ja lahettamaan osallistujille uudelleen vastattavaksi kolmannen tyépajapaivan
jalkeen. Taten, alkuperaiset kyselylomakkeet paperiversiona eivat koskaan palautuneet
analysoitaviksi, vaan analysointi suoritettin weprobol-jarjestelman kautta kevaan 2021
aikana. Aineston analysoinnin jalkeen kevaan 2021 aikana, tuloksista tehtiin yhteenve-

toa ja tulosten myd6ta toteutettiin Teknologiasta tukea hyvinvointiin verkko-opas.

Tata kehittdmisty6ta varjosti selkeasti 2020 kevaalla alkanut Covid19 -pandemia, ja se
nakyi eniten tiedonkeruussa ja kaytannon toteutuksessa. 2/3 tydpajaa saatiin jarjesty-
maan live-tapaamisina taydella osallistujaprosentilla, mutta kolmas tyépaja jouduttiin jar-
jestdmaan etayhteyksin, ja se nakyi myds osallistujamaarassa negatiivisesti. Kyselylo-
makkeen muuttaminen weprobol-muotoon, vahensi myds vastaajamaaraa 8/10, kun en-
simmaiseen kyselylomakkeeseen vastaajia saatiin taydet 10/10. Tydpajojen aikana Co-
vid19 -pandemia vaikutti myOs selkedsti seka positiivisesti, ettd negatiivisesti yrittgjien
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, ja se on huomioitu ja tuotu esiin tulosten analysoin-
nissa. Alla olevassa kuvassa havainnollistetaan taman kehittamisprojektin eteneminen

paapiirteittain.
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Yhteenveto ja
lopputuotoksen
teko

Kevat 2021

Aineiston
analysointia

Kevat 2021

Kuvio 1. Kehittamisprojektin eteneminen paapiirteittain

4.2 Kaytetyt menetelmat

Ylemman ammattikorkeakoulun opinnaytety6t perustuvat kehittamistoimintaan. Inno-
vaatiomaaritelman mukaisesti tuloksen taytyy tyoyhteison nakokulmasta tuottaa talle
aina lisaarvoa. Materiaalinen tulos voi olla esimerkiksi prosessikuvaus, tai esimerkiksi
verkko-opas, niin kuin tassa kehittamistydssa on toteutettu. (Salonen ym. 2017,63.) Tut-
kimuksellisina menetelmind tadssa kehittdmistydssa on kaytetty osallistavia kehittamis-
menetelmia osallistaen yrittajia teknologian pariin. Tutkimuksellisina kehittdmismenetel-
mina tydpajoissa on kaytetty lisdksi ohjausta, opastusta, osallistamista ja ryhmatyésken-
telya. Ainestonkeruu toteutui kehittdmisprojektin aikana monipuolisesti. Yrittajien koke-
muksia teknologian tuesta hyvinvointiin kartoitettiin hyvinvoinnin tydpajoissa havainnoi-
den ryhmatydskentelya. Lisaksi yrittdjien kokemuksia kartoitettiin kyselylomakkeella ty6-
pajojen alussa ja toisella kyselylomakkeella viimeisen tydpajan paattyessa. Ensimmai-
sen ja toisen kyselylomakkeen valissa aikaa oli noin 6 kuukautta. Lisaksi Turun Ammat-
tikorkeakoulun liikuntalaboratoriossa fysioterapiaopiskelijat toteuttivat yrittdjille fyysisen
toimintakyvyn Firstbeat -mittauksen. Aineistoa saatiin myés siis yrittdjien kokemuksista

Firstbeat -mittauksen suhteen.
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5 TUTKIMUKSELLINEN OSIO

5.1 Tutkimuksen tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarkoitus maaritellaan selittavaksi silloin, kun halutaan etsia syy-seuraus-
suhteita ja selityksia havaittuihin ongelmakonhtiin. Kartoittavassa tutkimuksessa etsitaan
keskeisia malleja uusien nakdkulmien lisaksi ja tarkastellaan vahan tunnettuja ilmioita.
(Hirsjarvi ym. 2007 , 134.) Taman kehittdmistydn tarkoitus on seka kartoittava, etta selit-
tava. Kehittamistydssa on ohjattu yrittdjia I16ytamaan keinoja teknologiasta hyvinvointinsa
edistamiseksi. Kehittamisprojektin tavoitteena on tukea yli 55-vuotiaiden tyontekijoiden
stressin ja palautumisen hallintaa teknologian avuin seka kerata kayttajakokemustietoa
teknologian tarjoamasta tuesta seka tydpajojen ja ryhman vaikutuksesta hyvinvointiin.

Tavoitteena on lisaksi osallistaa yli 55- vuotiaita hyvinvointiteknologian pariin.

Kehittamisprojektin taustalla vaikutti ajatus siita, etta osa ikdantyneista on jaanyt sivusta
seuraajan rooliin teknologian kehittymisessa, aiempaan teoriatietoon peilaten. Lisaksi on
tutkittu, etta ikaantyneiden stressin- ja palautumisenhallinta on heikentynytt3, ja siksi on-
kin tarkea selvittda miten yli 55-vuotiaat yrittajat ja yrittajaksi aikovat kokevat teknologian
stressin- ja palautumisenhallinnan tukena.

Tutkimuskysymykseksi kehittdmistyéta varten muodostuivat:

o Miten ikdantyneet kokevat teknologian nopean kehittymisen ja osaamisvaatimus-
ten vaikuttavan omaan hyvinvointiin?

o Mitkd ovat mahdolliset haasteet teknologian kaytdlle ja mitka tekijat tukevat tek-
nologian kaytt6a?

¢ Millaisia henkildkohtaisia tarpeita ja toiveita +55-vuotiailla on teknologian kayton
ja kayttdbmahdollisuuksien saralta?

e Miten +55-vuotiaat kokevat teknologian ja hyvinvointisovellukset stressin- ja pa-

lautumisenhallinnan tukena?
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5.2 Tutkimusmenetelma ja aineistonkeruu

Alkukyselyssa kartoitettiin yrittgjiltd kyselylomakkeen muodossa itsearivointina 1ahtoéti-
lannetietoja teknologian kaytésta ja sen mahdollisesta tuesta hyvinvointiin. Alkukysely
sisalsi myds avoimena kysymyksena kaksi tutkimuksen vaittamaa, joihin vastaajan pyy-
dettiin ottamaan kantaa mielipiteellaan. Lisaksi kyselylomake sisalsi tavoitteiden asetta-
misen, jossa pyydettiin vastaajaa asettamaan 1-3 tavoitetta tydpajojen ajalle, miten
omaa hyvinvointia voisi tukea teknologian avuin. SMART-kriteerit tavoitteiden asettami-
selle-teoriaa kaytettiin tavoitteiden asettamisen tukena. Maaritelman mukaan tavoittei-
den olisi tarkoituksena tayttda nama Smart-kriteerit. Smart tulee sanoista Spesific (yk-
sikasitteinen), Measurable (mitattava), Achievable (saavutettavisssa oleva), Relevant
(merkityksellinen) ja Time-Bound (aikataulutettu). (Kovac 2005 & Lawlor & Hornyak
2012,37-41.)

Kehittamistydssa kaytettiin kvalitatiivista menetelmaa, jota taydennettiin kvantitatiivi-
sella tutkimusmenetelmalld. Tydssa laadullisina aineistonkeruumenetelming kaytettiin
kyselylomakkeiden vapaan tekstin osioita. Laadulliset tutkimukset koostuvat aiemmista,
tutkittavasta aiheesta tehdyista tutkimuksista ja muotoilluista teorioista, empiirisista ai-
neistoista seka tutkijan omasta paattelysta ja ajattelusta. Maaralliset tutkimukset puo-
lestaan perustuvat teorioiden lisaksi paaasiassa kerattyyn aineistoon ja naista saatuihin
mittaustuloksiin ja tutkijan ajattelutoimintaan. Kuten mainittu, tutkimusotteet eivat ole
rajoittuneita, vaan laadullisessa menetelmassa voidaan kayttaa tilastoja tai analysoida

aineistoa maarallisesti. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Maarallista ja laadullista tutkimusmenetelmaa ei tulisi nahda kilpailevina eika toisensa
poissulkevina menetelmind. Molempia tutkimusotteita tarvitaan, joskus myds samassa
tutkimuksessa, joten tutkimuksen ei tarvitse olla joko tai kvantitatiivista taikka kvalitatii-
vista. Erilaisilla menetelmilld voidaan saada aikaan erityyppista tietoa ihmisiin liittyvista
monimuotoisista ilmidista. Nykytutkimuksessa tallainen tutkimustapojen rinnakkais-
kayttd, eli triangulaatio onkin yleistynyt. Tiivistettyna, "se, mita tydkaluja milloinkin tarvi-
taan, riippuu tilanteesta, tutkimustehtavista ja -ongelmista”. (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka 2006.)

Empiirisen mittauksen kohteita voidaan kutsua havaintoyksikoiksi, jotka maaraytyvat tut-
kimusongelman perusteella. Esimerkiksi, kun tutkimuksella halutaan tietoa suomalaisen

yrittdjavaeston hyvinvoinnista, havaintoyksikk6ind ovat siihen kuuluvat henkilét. Tassa
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kehittamistutkimuksessa tutkitaan otoksena yrittdjia, joita on kymmenen kappaletta. Ti-
lastollisen paattelyn avulla naita saatuja tietoja voidaan kayttaa hyvaksi tehtiessa paa-
telmia koko perusjoukosta. Jos perusjoukko on pieni, suositellaan tekemaan niin sanottu
kokonaistutkimus eli tiedon kerddminen kaikista perusjoukon jasenista. (Kvantimotv
2003.) Tilastokeskuksen viimeisimman raportin (Tilastokeskus 2018) mukaan Suomessa
yrityksia on arviolta n. 361 000 kpl. Yrittdjien maara Suomessa on talla hetkella

n.113.000, jotka ovat tayttaneet 55-vuotta, eli perusjoukko on talta osin suuri.

Kehittamistydssa tehtiin osallistujille, eli tdssa tutkimuksissa yrittajille, tietoinen suostu-
mus, saatekirje ja tietosuojaseloste. Saatekirjeessa kerrottiin mita ollaan tekemassa ja
tutkimassa, ja miksi ollaan tutkimassa. Kirjeessa kerrottiin, kuka on tutkimassa ja etta
tutkimuksen toteuttamiselle on lupa. Kerrotaan, keita tutkitaan ja miten tutkittavat on va-
littu. Saatekirjeeseen sisaltyi myos vapaaehtoisuus, anonymiteetti ja luottamuksellisuus.
Kirjeessa kerrottiin kaytannon asiat vastaamisesta (aika, paikka, kyselylomakkeen pa-

lautusaika ja vastausaika). Myds tulosten julkaisuaika- ja paikka tulevat ilmi.

5.3 Tutkimuksen toteutus

Tassa kehittamisprojektissa on edetty jarjestelmallisesti kolmen tydpajan aikatauluissa.
Ensimmaisessa tyOpajassa projektipaallikom pitdman luennon teemana oli teknologian
pariin tutustuminen ja osallistaminen. Tarkoituksena oli tarjota halukkaille yrittgjille Fitbit
aktiivisuusrannekke tydpajojen ajaksi, ja nain osallistaa yrittdjia teknologian pariin. Ta-
voitteena oli osallistamisen myo6té osallistujien hyvinvoinnin edistaminen teknologian

avuin.

Ensimmaisessa tyOpajassa osallistujat saivat tietoa fysioterapiaopiskelijoilta Firstbeat-
hyvinvointianalyysista. Hyvinvointialanyysi on analyysimenetelma, jolla voidaan tuottaa
erilaisia raportteja graafisesti. Raportteja voidaan tuottaa aihealueilta, kuten: stressinmit-
taus, tyoén fyysinen kuormittavuus, liikkunta ja kuntoilu, painonhallinta seka yleisesti arvi-
ointi elamantavoista. Firtsbeat hyvinvointianalyysin avuin voidaan suunnitella oikeita toi-
menpiteitd ihmisten hyvinvoinnin tukemiseksi, ja voidaan tunnistaa esimerkiksi liiallisen
kuormituksen ja liilan vahaisen palautumisen maara. Firstbeatin ohjelmisto perustuu sy-
kevalisignaalin kasittelyyn, huomioiden henkilon taustatiedot. (Firstbeat 2011.) Haluk-

kaille osallistujille jarjestettin mahdollisuus Firstbeatin fyysisen toimintakyvyn
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mittaukseen Turun ammattikorkeakoulun liikkunta- ja toimintakykylaboratoriossa fysiote-
rapiaopiskelijoiden toimesta. Lisaksi halukkaat saivat fysioterapiaopiskelijoilta ohjeet fyy-
sisen toimintakyvyn parantamiseksi. Oman hyvinvoinnin seurannan hyédyntamiseksi ja
teknologian pariin tutustumiseksi projektipaallikkd jakoi halukkaille yrittajille Turun Am-
mattikorkeakoulun omistamat Fitbit aktiivisuusrannekkeet tydpajojen ajaksi. Osallistu-
jista vain 1/10 ei halunnut ottaa ranneketta kayttéénsa. Useammalla osallistujista oli jo
olemassaoleva aktiivisuusranneke, mutta he halusivat silti ottaa Fitbit aktiivisuusrannek-
keen vertailunkin vuoksi kayttédnsa. Projektipaallikkd jakoi rannakkeet halukkaille ja an-
toi ohjeistuksen osallistujille rannekkeen kaytosta ja Fitbitin sovelluksen lataamisesta
tybpajan paatteeksi. Lisaksi projektipaallikkd piti n.20 minuutin luennon ryhmalle "tekno-
logiasta tukea hyvinvointiin” kehittdmistydsta kokonaisuutena. Luennolla esitettiin kehit-
tamisprojektin tarkoitus, tavoite ja taustaa lyhyesti, seka naytettiin opastusvideo youtube-

linkkina Fitbit charge hr aktiivisuusrannekkeen kayttédnottoon ( Fitbit, 2020).

Ty6pajaan valittu osallisuutta tukeva teknologinen valine oli valintana hyva ja motivoiva,
silla osallistujista 9/10 halusivat ottaa Fitbit aktiivisuusrannekkeen kayttéonsa. Kyseessa
ei alunperinkaan ollut tarjota laadukkainta valinettd, vaan ideana tarjota osallistuijille tur-
vallinen ja helppo lahestymisen vayla teknologiaa kohtaan. Yksi osallistuja tuli palautta-
maan Fitbit rannekkeen tydpajan loputtua, vedoten rannekkeen vaikeaan kayttédnottoon
ja omaan heikkoon motivaatioon opetella ja perehtya rannekkeen kayttéonottoon. Osal-
listuja mainitsi kuitenkin jo ylittdneensa itsensa, kun vaivautui kokeilemaan ranneketta,
ja lahtee nyt yhta kokemusta rikkaampana. Osallistuja toi kuitenkin selkeasti ilmi, etta
tarvitsisi kovasti ohjausta ja opastusta teknologian kayttédnoton suhteen, jotta motivoi-

tuisi teknologiankaytosta.

Hankkeen ensimmaista ryhmaa seuraten, seka kirjallisuushakukoontiin perustaen, olet-
tamuksena oli, etta yli 55-vuotiaat yrittajat vieroksuvat teknologiaa hyvinvoinnin tukena
ja ovat jaaneet sivusta seuraajan rooliin teknologian kaytdssa ja kehittymisessa. Toi-
sessa ryhmassa tyopajoissa kuitenkin kavi ilmi, ettd kyseinen ryhma olikin hyvin tekno-
logiamyonteinen, ja vahemmistd ilmoitti olevansa teknologian vieroksujia. Taten, kysei-
sen ryhman teknologiamotivaatio ja osaaminen aliarviotiin. Kyseiselle ryhmalle olisi voi-
nut tarjota jotain muutakin teknologista valinetta kuin aktiivisuusrannekkeen. Toisaalta,
ranneke oli helposti Iahestyttava, ja vaikka osallistujilla oli rannekkeita ennestaankin kay-

tossa ja ne olivat tuttuja, he halusivat ottaa rannekkeen silti innokkaasti kayttoonsa.

Toisen ty6pajan teemana oli osallistava ja ohjaava pienryhmatydskentely. Tarkoituksena

oli suosia ryhmatyoskentelyn vertaistoimintaa samassa eldmantilanteessa olevien
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ihmisten ( tissa tapauksessa yrittdjien) kanssa, ja edistda uuden oppimista seuraamalla
muiden toimintoja ja niiden seurauksia. Tavoitteena oli pienryhmatydskentelyn myoéta
edistaa yrittajien uuden oppimista teknologian saralta, ja tukea ryhmantuen merkitysta.
tavoitteena oli ryhmatydskentelysta ja vertaistoiminnasta saatavat hyédyt, kuten havain-
noille perustuva uuden oppiminen seka vertaistoiminnan merkitys hyvinvoinnin edista-

miselle.

Toisessa tyopajassa n. 20 minuutin luennolla osallistujille esiteltiin osallistava ja opettava
powerpoint esitys, jonka aiheena oli teoreettiset mallit ja teoriat hyvinvoinnin edistami-
sessa. Osallistujille esitettin ensimmaisena sosiaaliskognitiivinen teoria (Bandura 1998,
623; Glanz & Bishop 2010, 403). Sosiaaliskognitiivista teoriaa hyddyntaen, osallistujia
ohjattiin pohtimaan jaetussa 2-3 henkildn pienryhmassa, mita kokemuksia heilla on tek-

nologiasta hyvinvoinnin tukena?

Toisena esitettiin osallistujille Kolbin malli, jonka Iahtdkohtana on oppijoiden omien ko-
kemusten kartoittaminen ja niiden esille ottaminen. Kokemuksellinen oppiminen jae-
taan neljaan osaan; omakohtainen kaytannoén kokemus, kokemusten pohtiminen, kasit-
teellistaminen ja aktiivinen konkreettinen toiminta. Oppiminen tapahtuu parhai-
ten, kun kokemuksia kytketaan arkielamaan ja aitoihin tilanteisiin. ( Jokinen 2016.) Toi-
selle 2-3 henkilon pienryhmalle jaettiin keskustelun aiheeksi pohdintatehtava, kytkettyna
omaan arkielamaan. Mitkd ovat yrittdjien omat kokemukset teknologiasta ja sen hyo-

dyistd omaan hyvinvointiin?

Kolmanneksi esitettiin transteoreettinen muutosvaihemalli, jonka mukaan muutosvaihe
alkaa tiedostamisesta, muutoksen mahdollisuudesta ja hyotyjen tunnistamisesta. Mallin
vaiheita ovat esiharkintavaihe, harkintavaihe, valmisteluvaihe, toimintavaihe ja yllapito-
vaihe. Ohjauksen ja neuvonnan rakenne ja sisaltdé ovat muuttuvia prosessissa. Mallissa
korostuu asiakkaan motivaation merkitys, erityisesti prosessin alkuvaiheessa. ( Kyngas
& Hentinen 2008, 62—-64; Glanz & Bishop 2010, 402—403.) Kolmannelle 2-3 henkilon
pienryhmalle jaettiin keskustelun aiheeseeksi muutosvaihemalli oman hyvinvoinnin
tukena. Missa vaiheessa olemme tallahetkelld oman hyvinvoinnin edistdmisessa, esi-
harkintavaiheessa vai kenties jo yllapitovaiheessa? Missa vaiheessa olemma teknolo-

gian kayttajind oman hyvinvoinnin tukemisessa?

Pienryhmatydskentely oli yrittgjille luontevaa ja mielekasta. Pienryhmatydskentelylle oli

varattu aikaa 10 min, mika oli tydn puolesta sopiva. Projektipaallikkd ohjasi keskustelua
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ja jakoi puheenvuorot ryhmalta toiselle. Tama onnistui hyvin, nain kaikki ehtivat ajallisesti
kommentoida ja keskustella asiasta rauhassa. Keskustelua olisi riittanyt vaikka kuinka
paljon, mutta keskustelua oli vietava eteenpain ajanpuitteissa. Ryhmien vastauksien |a-
pikdyminen onnistui mielestani hyvin. Osallistujat vaikuttivat selkeasti pitadvan tehtavasta,
puheensorinasta olettaen. Ryhmissa tuli esiin mm. hyvia vinkkeja teknologisista vali-
neista hyvinvoinnin tukena, ja tietoa jaettiin ryhmalta toiselle keskustelun merkeissa. Aja-
tusten jakaminen teknologiasta hyvinvoinnin tukena heratti paljon keskustelua seka puo-

lesta, etta vastaan.

TyOpajassa tuli konkreettisia ja herattelevia huomioita aiheen tiimoilta myés itse projek-
tipaallikolle. Projektipaallikko oli itse paljon nuorempi kuin ryhman yrittajat, ja keskuste-
luissa tuli ilmi sellaisia asioita, mita ennen tutkimusta ei tullut edes ajatelleeksi. Muutama
ryhmalaisista kertoi, etta on sita sukupolvea, etta salikulttuuri on taysin vierasta, verraten
esimerkiksi nuoremman projektipaallikon Y-sukupolvelle. Nama ryhmalaiset kertoivat,
etta salilla kdyminen tuntuu vain kasien heiluttamiselta puolelta toiselle, eika ole mieleista
hikoilla salilla. Sen sijaan esimerkkina perinteisemmat metsatyot, haravoiminen ja hal-
kojen hakkaaminen koettiin salin ja teknologisten valineiden korvikkeena ja merkityksel-

lisend liikuntamuotona, jossa tulee hyvin myds hiki ja syke nousee.

Tyopajan lopuksi osallistujat saivat tulla keskustelemaan ja kysymaan neuvoa, jos jae-
tuista Fitbit aktiivisuusrannekkeista oli jaanyt jotain kysyttavaa. Tyopajan lopuksi osal-
listujille jaettiin kyselylomakkeet, jotka ohjeistettiin palauttamaan helmikuulla 2021
viimeisessa kolmannessa tydpajatapaamisessa. Kokonaisuutena toinen tydpaja onnistui
hyvin ja ajassa pysyttiin tdsmallisesti.

Kolmas tydpaja jarjestettiin kevaalla 2021, mutta etayhteyksin Covid19 -pandemiasta
johtuen. Osallistujamaara oli pieni, mutta se toteutettiin. Tydpajassa ei kehittdmisprojek-
tin suhteen kayty lapi endd mitaan varsinaista, muutakuin informoitiin kyselylomakkeista,
jotka tullaan lahettdmaan ryhmalaisille uudelleen, webropol-kyselyn muodossa tyopa-

jasta seuraavalla viikolla.
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5.4 Aineiston analyysi

Aineisto on analysoitu SPSS-ohjelmalla ja webropolin excel-tyokalulla. Projektipaallikolla
oli kokemusta SPSS-tyokalun kaytosta edeltdvassa koulutuksessa, joten tasta oli paljon
apua aineiston analyysivaiheessa. SPSS-ohjelman tuloksia avataan tydssa numeerisesti

ja taulukoimalla.

Tutkimusaineisto on pieni, 10 yrittdjaa. Ensimmaiseen kyselylomakkeeseen vastasivat
kaikki 10 yrittdjaa, mutta toisen kyselylomakkeen vastausprosentti jai vajaaksi, 8/10 vas-
tasivat kyselylomakkeeseen, ja tama on huomioitu vastauksissa. Kokonaisuutena ana-
lysoiden, tutkimus oli kartoittava tutkimus pienelle ryhmalle yrittajia. Tutkimuksen tuloksia
ei voida suoraan yleistaa, niista voidaan kuitenkin saada osviittaa vastaavanlaisia ta-

pauksia varten.
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6 TULOKSET

6.1 Kartoittavan alkukyselyn tulokset

kehittamisprojektin tarkoitus oli selvittaa, miten +55-vuotiaat yrittajat ja yrittdjaksi aikovat
kokevat teknologian stressin- ja palautumisenhallinnan tukena. Kokemuksellisuutta sel-
vitettiin kahdella kirjallisuuteen perustuvalla vaittamalla avoimilla kysymyksilla. Vaittamat

olivat:

1. Osa ikdantyneista ( +55 v. ) on jaanyt sivusta seuraajan rooliin teknologian kehittymi-

sessa.

2. Ikdantyneiden ( +55 v. ) stressin- ja palautumisenhallinta on heikentynytta.

Vaittdamaan 1 (Osa ikaantyneista ( +55 v. ) on jaanyt sivusta seuraajan rooliin teknologian

kehittymisessa) on poimittuna osa vastauksista:
” Koen, etta teknologiasta sivusta seuraajia on enemman ikdryhmassa +70v ”
” Uteliaana ihmisena henkilékohtaisesti en, mutta kyllda ymparillani on esimerkkeja”

” Kuulun heihin. Kaikki teknologia ahdistaa. Koko keho vastustaa uuden teknologian op-

pimista, mutta haluaa kuitenkin oppia”

” Kylla yksi syy on teknologiakeskeisyys ja huono palvelumuotoilu- asiakaskohtaamisen

pitaisi olla keskidssa”
” Todellakin. Kehitys on niin nopeaa ettei mukana pysy”

Vaittamaan 2 (lkaantyneiden ( +55 v. ) stressin- ja palautumisenhallinta on heikentynytta)

on kerattyna osa vastauksista:

” En tieda tutkimuksista, mutta stressinhallinta on yksil6llista”

" Ei, on nimenomaan jo oppinut paljon erilaisia strategioita”

” Epailen. Pitempiaikainen (korona)kriisi vaikutti ainakin itsella jonkun verran”

” Kylla. Suorittajasukupolvea”
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Tulosten mukaan 30% vastaajista koki olevansa melko aktiivisia teknologian kayttgjia
oman hyvinvoinnin tukena. Yrittgjistd 40% arvioi ettei ole aktiivinen muttei passiivi-
nenkaan teknologian kayttaja. Vastaukset jakaantuivat kuitenkin vastaajien valilla selke-
asti. Aktiivisia teknologian kayttajia 16ytyi yksi, melko passiivisia yksi, ja yksi henkil6 koki

jaaneensa sivusta seuraajan rooliin teknologian kaytéssa ( ks. taulukko 1).

Cumulative Per-

Frequency Percent Valid Percent cent

Valid  "Aktiivinen kayttaja" 1 10,0 10,0 10,0
"Melko aktiivinen" 3 30,0 30,0 40,0
"Ei aktiivinen, muttei passiivi- 4 40,0 40,0 80,0
nenkaan"
"Melko passiivinen" 1 10,0 10,0 90,0
"Jaanyt sivusta seuraajan 1 10,0 10,0 100,0
rooliin"
Total 10 100,0 100,0

Taulukko 1. Millainen teknologian kayttaja koet olevasi

Vastaajista 40% koki motivaation teknologian kayttéon hyvinvoinnin tukena olevan
melko hyva. Toiset 40% vastaajista koki, ettei motivaatio ole huono, muttei hyvakaan.
Aaripaissa yksi vastaajista koki motivaationsa olevan erittain hyva, ja yksi koki sen ole-

van melko huono.

Vastaajista 60% kertoi liikkuvansa kohtalaisesti tydaikana ja 40% liikkuu todella vahan
tybaikana. Yksi vastaajista tarkensi vastaustaan ja mainitsi, etta liikkuu kohtalaisesti tyo-

aikana, "kun on tyota... ” (ks kuvio 1) .

Count
SNy iEwok) usuieyeA,

EJSEULNAI BXJEWO/A) BI[3)3Y B[E} ISSINNSIAIRNE BUIQ

"Litkun todella vahan tyoaikana" "Liikun kohtalaisesti tyoaikana"

Oma aktiivisuutesi tilla hetkella tydaikaisesta liikunnasta

Kuvio 2. Oma aktiivisuus tyGaikaisen likunnan kohdalla
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Vastaajista 100% kertoivat oman aktiivisuutensa tydmatkaliikunnan suhteen olevan va-
haista. Kysyttdessa kuinka usein kaytat teknologiaa hyvinvoinnin tukena, vastaukset
vaihtelivat suuresti. Vastaajista 40% kertoi kayttavansa teknologiaa harvoin, 20% paivit-
tain, ja yksi henkilo kertoi, etta lahes paivittain. Yksi kertoi, ettei kayta teknologiaa ollen-

kaan hyvinvointinsa tukena ( ks. taulukko 2).

Cumulative Per-

Frequency Percent Valid Percent cent
Valid  "Paivittain" 2 20,0 20,0 20,0
"Lahes paivittain" 1 10,0 10,0 30,0
"Joskus" 2 20,0 20,0 50,0
"Harvoin" 4 40,0 40,0 90,0
"En ollenkaan" 1 10,0 10,0 100,0
Total 10 100,0 100,0

Taulukko 2. Kuinka usein kaytat teknologiaa hyvinvointisi tukena

Tulosten mukaan 80% koki stressinhallintansa heikentyneeksi. Vain 20% koki stressin-

hallintansa hyvaksi.

Tulosten mukaan 70% koki palautumisenhallinnan heikentyneeksi. Vain 20% koki palau-

tumisenhallinnan hyvaksi. Yksi vastaajista ei osannut vastata kysymykseen.

6.2 Tybpajan tulokset

Yrittajat saivat tydpajassa tehtdvakseen vastata alkukyselylomakkeeseen henkilékohtai-
seen tavoitteen asettamiseen, miten he edistaisivat omaa stressin- ja palautumisenhal-
lintaa teknologian avuin. Alkutehtavalla aktivoitiin tydpajassa yrittdjien keskustelua ja
ajattelua teknologiasta. Lisdksi vastauksia hyédynnettiin mydhemmin, kun suoritetusta
kyselylomakkeesta saatuja vastauksia verrattiin keskenaan. Tavoitteiden asettamisen

vastaukset on raportoitu seuraavassa:

Fitbit aktiivisuusrannekkeen kokeilu ja kdytbn opettelu, rannekkeen eri ominaisuuksien
opettelu, Fitbitin kdyttbénotto osaksi motivaation luomista liikuntaan. Liséksi likunnan
lisddminen, unenlaadun parantuminen, palautumiseen panostaminen, tybén ja vapaa-

ajan tasapainon I6ytdminen, Fitbit rannakkeen kéayttb6énotto ja vertailu omaan
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aktiivisuusrannekkeeseen, First-beat mittaukset, [-watchin toimintoihin tutustuminen.
Kunnon,terveyden, hyvinvoinnin ja tybkyvyn ja tydmotivaation kehittéminen/yllapito. Tyé-
matkat kévellen/pyérélla, kertyneen liikunnan seuraaminen, oman kuntotason ja siihen
liittyvien haasteiden mittaaminen ja suositukset likunnasta sen mukaan. Parempi stres-
sinhallinta, hyvinvoinnin/ terveyden kvantifiointi, vahvistusta omien péaételmien ja valin-
tojen oikeellisuus/suunta. Mainittu tavoitteissa myoés teknologiakammosta irti pdésemi-

nen.

6.3 Kyselylomakkeen tulokset

Kartoittavaa alkukyselya seurasi toinen kyselylomake, jonka tarkoituksena oli kerata sy-
vempaa tietoa yrittajien kokemuksista teknologian mahdollisesta tuesta hyvinvointiin. Al-
kukyselyn ja kyselylomakkeen valissa oli aikaa noin puoli vuotta, jotta yrittajat saivat rau-
hassa kokeilla tarjottuja teknologisia valineita ja sovelluksia, mm. Fitbit aktiivisuusranne-
ketta ja Fitbit sovelluksen lataamista. Lisdksi he saivat kokonaisuudessaan keskittya
oman hyvinvointinsa tukemiseen. Kyselylomakkeessa seurattiin myds, tayttyivatké vas-
taajien asettamat tavoitteet tydpajojen ajalta, jotka he itselleen asettivat alkukyselyssa.
Korona-pandemiasta johtuen, kyselylomake jouduttiin suunnitelmasta poiketen toteutta-
maan Webropol-kyselyn muodossa. Webropol-kyselylomake karsi vastausprosenttia, ta-
ten vastaajia kyselylle saatiin 8/10. Kyselylomakkeen vastaajista 25% oli miehia ja 75%
naisia. Yrittajat ovat ialtdan suurimmaksi osin (75%) 55-60 vuotiaita. Vastaajista 61-70
vuotiaita olivat 25%. Vastaajista 25% on toiminut yrittdjana alle 5 vuotta, 37% on toiminut

yrittdjana 5-10 vuotta, ja 38% vastaajista on toiminut yrittdjana yli 10 vuotta.

Kyselylomakkeen vastausten mukaan vain 25% vastaajista koki, ettei teknologian nopea
kehittyminen ja osaamisvaatimukset vaikuta omaan hyvinvointiin ollenkaan, kun taas

75% vastaajista koki tdman jonkinverran vaikuttavan.

Ty6pajan ohjauksen ja neuvonnan tarpeellisuus teknologian kaytésta ja kayttémahdolli-
suuksista koettiin (13%) todella tarpeelliseksi kun taas 37% vastaajista eivat ollenkaan
kokeneet ohjausta tarpeelliseksi. Vastaukset jakoivat mielipiteita kuitenkin, 37% koki tyo-

pajan ohjauksesta jonkun verran tarpeelliseksi ja 13% jaivat kaipaamaan jotain muuta.

Osallistujat saivat halutessaan Fitbit aktiivisuusrannekkeen kayttddnsa hankkeen ajaksi.

Vastaajista vahemmistd (20%) vastasi, ettei kokenut ollenkaan Fitbit
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aktiivisuusrannekkeen tukevan omaa hyvinvointia. kun taas 80% vastasi, ettd jonkun
verran Fitbit tuki omaa hyvinvointia. Vastausten perusteella Fitbitin hyddyllisimmiksi omi-
naisuuksiksi koettiin askelmaaran seuraaminen (80%), sykkeen seuraaminen (40%), ja
porrasmaarien seuraaminen (20%). Kalorien seuraaminen ja matkan seuraaminen eivat
saaneet ollenkaan aania. Enemmistd (40%) vastaajista kertoi kayttavansa Fitbit ranne-
ketta l&hes paivittain. Vastaajista 20% kaytti ranneketta paivittain, 20% harvoin, ja 20%

ei ollenkaan.

Mahdollisia kayttoesteita Fitbit aktiivisuusrannekkeelle 16ytyi vastaajista 40%:lle. Vastaa-
jista 60% eivat kokeneet mitdan estettad rannekkeen kaytdlle. Kaytolle esteita lueteltiin
siing, etta Fitbit ei tuntunut laadukkaalta, ranneketta ei saatu toimimaan ja yksi mainitse,
etta ranneke painoi yolla rannetta. Yhta vastaajaa harmitti, kun ei saanut ranneketta toi-

mimaan, kun olisi halunnut verrata ranneketta omaan aktiivisuusrannekkeeseensa.

TyOpajassa ohjeistettiin osallistujille Fitbit aktiivisuusrannekkeen kayttd, kayttdoonotto ja
sovelluksen lataaminen. Kyselylomakkeen 80% vastaajista latasi Fitbit sovelluksen, 20%
ei ladannut. 80% vastaajista koki Fitbit rannekkeen kayton helpoksi, 20% eivat kokeneet

helpoksi.

Kysyttaessa, miten vastaajat kokivat Firstbeat hyvinvointianalyysin tukevan omaa stres-
sin- ja palautumisenhallintaa, kokemukset vaihtelivat. Vastaajista suurin osa (72%) vas-
tasi, ettd jonkin verran. 14% vastasivat paljon ja 14% vastasivat ei ollenkaan. Kysytta-
essa vaikuttiko Firstbeat hyvinvointianalyysi omaan motivaatioon oman hyvinvoinnin

edistamisessa, 12% vastasi ei ollenkaan, ja 88% vastasi jonkin verran.

Firstbeat hyvinvointianalyysin palautumisen tulokset yllattivat vastaajista 12%. Vastaa-
jista 38% eivat yllattyneet, ja 50% eivat osanneet sanoa. Vastaajista yksi avasi viela tar-

kemmin palautumisen tuloksia, etta "hyvinvointianalyysi motivoi likkumaan lisaa”.

Firstbeat hyvinvointianalyysin stressin tulokset yllattivat 12% vastaajista. 50% vastaajista
eivat yllattyneet, ja 38% eivat osanneet sanoa. Yksi vastaajista avasi viela tarkemmin

stressin tuloksia, etta "oli positiivinen yllatys, kuvittelin nukkuvani paljon huonommin”.

Osalllistujilta kysyttiin, kokivatko he hyétyneensa tydpajassa esitetyista hyvinvointisovel-
luksista ja teknologiasta stressin- ja palautumisenhallinnassa. Vastaajista 25% kokivat
hybtyneensa, 37% eivat kokeneet hydtyneensa, ja 38 % eivat osanneet sanoa. Kylla
vastanneista vastaajat avasivat viela tarkemmin vastauksiaan: ”olisi voinut olla enem-

man hyotya, jos Fitbit laite olisi toiminut, "kuntotesti oli positiivinen yllatys, olin luullut
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olevani huonommassa kunnossa”. Lisaksi vastauksena, etta "likunta, ravinto ja nukku-
minen auttavat palautumisessa”. Vastaajista 88% vastasivat, etteivat osallistuneet ko-
keilemaan hyvinvointiteknologian sovelluksia tai valineitd lainkaan stressin- ja palautu-
misenhallinnassa, ja 12% vastasivat kokeilleensa. Kylla vastanneista vastaajat olivat eri-

telleet kayttaneensa Fitbitia. Kaytdssa myds Sportstracker, jonka kaytto jatkuu edelleen.

Vastaajista 12% kokivat, ettei tydpaja- ja ryhmatydskentely tukeneet ollenkaan omaa hy-
vinvointia. 88% vastaajista kokivat, ettd jonkun verran. Ensimmaisessa ty6pajassa osal-
listujat saivat alkukyselyn, jossa kartoitettiin osallistujien alkutavoitteita teknologian kay-
tolle. Asetettujen tavoitteiden toteutumista selvitettiin jalkimmaisessa kyselylomak-
keessa. Kysyttaessa toteutuivatko asettamat teknologian kayton ja kokeilun tavoitteet,
vastaajista kaikki 100% vastasivat, etta kylla toteutuivat. Osallistujat osallistettiin myos
arvioimaan itseaan teknologiankayttajina ja tata arvioitiin tilannetta myéhemmin kysely-
lomakkeessa. Kysyttdessa koettiinko itsearviointi ja tavoitteiden asettaminen tukevan

stressin- ja palautumisenhallintaa, vastaajista 100% vastasivat etta jonkin verran.

Vastaajista 87% vastasivat, ettei teknologia tukenut omaa aktiivisuutta tydmatkaliikun-
nan suhteen. 13% vastaajista eivat osanneet sanoa. Yksi vield tdydensi vastaustaan,

etta hanella ei ole ollenkaan tydmatkaa, joten vastaukseen vaikea vastata.

Vastaajista 63% vastasivat, ettei teknologia tukenut omaa aktiivisuutta tydaikaisen liikun-
nan suhteen. 37% kuitenkin vastasivat etta teknologia tukee omaa aktiivisuutta tyoaikai-
sen liikunnan suhteen. Osa vastaajista tdydensi vastauksiaan, ja kertoi kayttdneensa
teknologisena valineena omaa Polar mittaria, ja Fitbit aktiivisuusranneketta, josta seurasi

tybaikana syketta ja askeleita.

6.4 Yhteenveto tuloksista

Alkukyselyn ja toisen kyselylomakkeen valissa kului n. puoli vuotta, ja omaa teknologian
kayttoa oli aika tarkastella uudelleen. Varsinaisia radikaaleja muutoksia puolen vuoden
kuluttua alkukyselysta ei tapahtunut. Vastausmaarallisesti myds kyselylomakkeisiin vas-
taaminen jai vajaaksi kyselylomakkeessa, 8/10 vastasivat, joten taysin luotettavaa ver-
tailua ei saatu aikaiseksi puutteellisen vastausmaaran vuoksi. Kahdeksasta vastaajasta
kukaan ei kuitenkaan kokenut jddneensa sivusta seuraajan rooliin teknologian kehitty-

misessa ja kaytdssa. Voidaankin siis arvioida, ettd oma kiinnostus teknologiankaytosta
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oman hyvinvoinnin tukena muuttui, tai sitten juurikin kyseinen vastaaja jatti vastaamatta

toiseen kyselylomakkeeseen.

Suurin osa 62% vastaajista koki oman motivaation teknologian kayttoon tallahetkella ole-
van melko hyva. Kukaan ei vastannut, ettad todella huono. Oman hyvinvoinnin edistami-
sen vaiheista kysyttaessa, yrittajat kokivat jo ylittdneensa esiharkinta- ja harkintavaiheen
ja edenneet harkitsemisen tasolta eteenpain. Tulokset antoivat kuvaa siita, etta jo l1ahto-
tilanteessa vastaajat ovat selkeasti ohittaneet harkintavaiheen hyvinvointinsa edistami-

sen suhteen, ja ovat tehneet tietoisen paatdksen oman hyvinvointinsa edistamisesta.

Yrittdjien rynmasta 16ytyi hyvin erilaisia teknologian kayttgjia, paaosin he kuitenkin osoit-
tautuivat melko aktiivisiksi. Tulokset yllattivat positiivisesti tutkimuksen vaittamiin ja teo-
riatietoon verraten; taman ryhman kohdalla vain yksi olisi jaanyt sivusta seuraajan rooliin

teknologian kayton suhteen.

Yrittdjien motivaatio teknologian kayton suhteen hyvinvoinnin tukena vaihteli. Yhden mo-
tivaatio oli melko huono ja toisen oli erittain hyva. Yrittajien ryhma oli kuitenkin paaosin
motivoituneita teknologian kayttdon hyvinvoinnin tukena. Ryhma on alusta asti ilmaissut

olevansa paaosin teknologiamydnteinen, ja se nayttaytyy myds vastauksissa.

Kukaan vastaajista ei raportoinut likkuvansa paljon ty6aikana. Yksi vastaajista viela li-
sasi vastaukseensa, etta likkuu kohtalaisesti tydaikana, "kun on tyéta”... limeisesti talla
viitattiin senhetkiseen korona-aikaan, taikka mahdolliseen tyéttémyyteen tai tdiden va-
hentymiseen? Tutkimustulokset viittaavat vahvasti siihen, ettad parannettavan varaa olisi
aktiivisuuden lisddmisen suhteen tydaikaisen liikunnan kohdalla, myds stressin- ja pa-

lautumisenhallinnan tukemiseksi.

Vastaajista jokainen vastasi aktiivisuuden tydmatkaliikunnan saralla olevan vahaista.
Tutkimustulokset viittaavat vahvasti siihen, etta parannettavan varaa olisi aktiivisuuden
lisdamisen suhteen tydmatkaliikunnan kohdalla, my6s stressin- ja palautumisenhallinnan

tukemiseksi.

Yrittdjien ryhmasta 16ytyi hyvin erilaisia teknologian kayttgjid oman hyvinvointinsa tu-
kena. Muutama kaytti teknologiaa paivittain, muutama joskus taikka harvoin. Yksi vas-

tanneista kertoi my0s ettei kdyta teknologiaa ollenkaan hyvinvoinnin tukena.

Tulosten mukaan yrittdjien stressinhallinta on selkeasti heikentynytta, vain 20% koki
stressinhallintansa hyvaksi. Lisaksi palautumisenhallinta on selkeasti heikentynytta, vas-

taajista vain 2 koki palautumisenhallinnan hyvaksi. Yksi vastaajista ei osannut vastata
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kysymykseen. Tuloksia analysoiden, yrittdjat selkeasti tiedostavat oman hyvinvointinsa
tilanteen, ja suurin osa tiedostaa, ettda oma stressin-ja palautumisenhallinta on selkeasti

heikentynytta.
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7 TUOTOS

Kehittamisprojektin lopputuotoksena tuotettiin Teknologiasta tukea hyvinvointiin verkko-
opas yli 55-vuotiaille yrittjille. Verkko-oppaan tarkoituksena on tukea ja ohjata yli 55-
vuotiaita yrittgjia itsenaiseen hyvinvointinsa edistdmiseen ja nain tukea jaksamista tyo-
elamassa. Kevaan 2021 aikana verkko-opas saatiin suunniteltua ja tuotettua "raakaver-
siona” Microsoft Word-tekstinkasittelyohjelmistolla. Visio lopputuotoksesta oli ideoituna,
mutta verkko-oppaan toteutukseen haettiin mallia Entrefoxin verkkosivuilta, Yrittajan jak-

samisoppaasta.

Verkko-opas tulee julkaistavaksi Turun ammattikorkeakoulun opinnaytetdiden julkaisu-
sivuille. Tyon juurruttamisen tavoitteena kuitenkin on, etta lopputuotos saataisiin integ-
roitua Entrefoxin verkkosivuille, Entrefoxin lopputuotoksen yhteyteen. Entrefox hankkeen
toiminta jatkuu vield helmikuulle 2020, joten hankkeen oma lopputuotos on viela kesken-
erainen. Lopputuotokseni implementointia ollaan viemassa eteenpain, mutta se tapahtuu

oman lopputuotokseni valmistumisen jalkeen.

Tein taman verkko-oppaan tukeakseni yrittajien hyvinvointia teknologian avuin. Opas on
tuotettu hankkeen tydpajoihin osallistuneiden kymmenen yrittdjan kokemuksia kartoit-
taen, seka tyOpajatydskentelysta keratyn tiedon, etta kyselylomakkeista saatujen vas-
tausten pohjalta. Oppaassa keskitytaan teknologian tukemaan hyvinvointiin, ja teknolo-
gian tarjoamiin mahdollisuuksiin, etenkin stressin- ja palautumisenhallinnan tukemi-

Sessa.

Verkko-opas tuotettiin sahkoisessa muodossa, mika helpottaa sen katsomista. Valmis

lopputuotos esitetaan liitteessa 3 ( Liite 3) .
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8 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Kehittamisprojektissa on alusta alkaen noudatettu hyvaa tutkimuskaytannén noudatta-
mista. Tama edellytti, ettd projekti oli asetettujen vaatimusten edellyttdamalla tavalla
suunniteltu, toteutettu ja raportoitu. Projektin kaikessa toiminnassa on toimittu huolelli-
sesti ja rehellisesti. Projektissa on arvioitu jatkuvasti kaytettyja menetelmia ja toimintata-
poja. Aineiston keraamisessa on kiinnitetty huomiota jatkuvasti lahdekriittisyyteen, oli

kyse sitten luotettavuudesta tai sisallosta.

Tutkija kayttaa tydssaan asiantuntijuusvaltaa ja tutkijayhteison hanelle tarjoamaa arvo-
valtaa. Kun tehdaan ihmisiin kohdistuvaa tutkimusta, tutkijalta edellytetaan hyvaa tutki-
muskaytannon noudattamista, jolloin ensisijaiseksi muodostuu tutkittavan ihmisarvon ja

itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen. (Pelkonen & Louhiala 2002.)

Luotettavuuden arviointi on hyvin keskeinen osa tieteellista tutkimusta, silla tutkimukselle
on asetettu tietyt arvot ja saannot, joihin sen tulisi pyrkia. Luotettavuudessa keskeisina
kasitteina ovat reliabiliteetti ja validiteetti arvioitaessa kvantitatiivisen tutkimuksen mit-
tauksen luotettavuutta. Mittarin validiteetilla tarkoitetaan sen patevyytta, mitataan juuri
sita mita on tarkoitus mitata, ja tarpeeksi kattavasti tietenkin. Lahtokohdiltaan virheellinen
tutkimusasetelma vaikuttaa loppupeleissa ratkaisevasti tutkimuksen kokonaisvaliditeet-
tiin, esimerkiksi epaonnistunut otanta tutkimuksessa. Mittarin reliabiliteetilla tarkoitetaan
luotettavuutta, kayttbvarmuutta ja jopa toimintavarmuutta. Kvantitatiivisessa tutkimuk-
sessa silla tarkoitetaan sita, etta se mittaa aina, kokonaisuudessaan samaa asiaa. Mit-
tarilla tassa tarkoituksessa tarkoitetaan samaa asiaa mittaavaa kysymysjoukkoa. Jos siis
mittari on taysin luotettava, siihen ei pitaisi vaikuttaa olosuhteet eikad satunnaisvirheet.
(Kvantimotv 2008.)

Tutkimustydssa lahdekriittisyyden merkityksen tarkeys korostuu, oli sitten kyse tiedon
luotettavuudesta tai sisallosta. Etenkin internetin sisallon suhteen, on tarkeaa pysya
skeptisena, koska julkaisuja ei valvo tai arvioi mikdan ulkopuolinen taho. Yleensa perus-
kriteerit tayttavia laadukkaita aineistoja ovat yliopistokirjastoihin hankitut elektroniset ai-
neistot (e-kirjat, artikkeli- ja viitetietokannat, sanakirjat). Tama ei kuitenkaan poista opis-

kelijan omaa vastuuta lahdekriittisyyden suhteen. (Tampereen yliopiston kirjasto 2020.)
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9 KEHITTAMISPROJEKTIN ARVIOINTI

9.1 Projektiryhman toiminnan arviointi

Kehittamisprojektille on maaratty erillinen projektiryhma. projektiryhma on toiminut kehit-
tamisprojektin aikana ohjaavana toimijana tydskentelyssa, johon on kuulunut terveystek-
nologia-ryhman YAMK opiskelijat yhdessa opettaja-tutorin kanssa. Ryhma on kokoontu-
nut 2-4 kertaa kahden vuoden aikana. Projektipaallikkéna projektirynmalle toimi Turun
ammattikorkeakoulun YAMK — opiskelija terveysteknologian suuntautumislinjalta. Pro-
jektiryhma muodostui projektipaallikdsta, opettaja-tutorista ja tydelama-mentorista. Men-
toriksi saatiin Turun Ammattikorkeakoulun koulutus- ja tutkimuspaallikké ja Entrefoxin
edustaja, joka omaa vahvan taustan ja tietdmyksen tydelamasta, koulutuksesta ja tutki-
muksesta. Mentoritapaamisia on jarjestetty etatapaamisina kehittdmisprojektin aikana

useamman Kkerran, ja mentoripaivakirjaa on kirjoitettu koko prosessin ajan.

9.2 Projektipaallikdn toiminnan arviointi

Asiantuntijana toimiminen omassa kehittdmisprojektissa edellyttaa itseohjautuvaa tyds-
kentelyotetta ja rakentavaa yhteisty6ta. Varsinkin nyt, kun korona-pandemia sekoitti
koko projektia, ja vaati kaikilta projektiin osallistuvilta henkil6ilta erityistd panostusta
muuttuvien olosuhteiden vallitessa. Etatydskentely ja muuttuvien ohjeistusten seuraami-
nen ja noudattaminen tulivat erittdin ajankohtaisiksi. Projektipaallikkona toimiminen en-
simmaista kertaa on ollut haastavaa, mutta opettavaista. Samaan aikaan haastavinta,
ettd kehittavinta on ollut etenkin projektin aikataulutus. Projektin edetessa luodut aika-
tauluraamit vahensivat projektipaallikon koettua stressia ja ylimaaraistd aikataulupai-
netta. Tutkimuksen positiivisimpana kokemuksena mieleen onkin jaanyt oman tyosken-
telyn onnistunut aikataulutus ja siind pysyminen. Vaikka korona-pandemia viivastyttikin
tyopajojen alkamista noin neljalla kuukaudella, hyvista valmisteluista ja kirjallisten mate-
riaalien aikaisesta toteuttettamisesta johtuen, kehittamisprojektin valmistuminen ei vii-

vastynyt vaan ehti valmistua suunnitellussa ajassa.

Projektipaallikon viestinta muiden projektiin kuuluvien tahojen kanssa oli luontevaa ja
vuorovaikutteista. Projektipaallikkd on ottanut vastuun tiedottamisesta, ja toteutti mo-

niammatillisesti Turun Ammattikorkeakoulun duaalimallia yhdessa tutor-opettajan ja
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tyéelamamentorin kanssa. limapiiri oli alusta asti avoin, luotettava, ystavallinen ja toisi-
aan kannustava. Projektipaallikkéna toimiminen on edellyttanyt myos heikkouksiensa
kohtaamista, ja niiden myodntamista. Kun jotain asiaa ei osaa, on mydnnettava itselleen,
ettad nyt tarvitsee kysya apua ja ohjeistusta. Tassa kohdassa oli opittava myodntamaan,
ettd apua tarvitsee, sita saa kysya, ja apua kuuluu pyytaa, jos ei itse osaa edeta seuraa-
vaan vaiheeseen. Taman asian suhteen projektipaallikolla oli itsensa kanssa muutaman-

kin kerran kamppailtavaa, viitsiikd apua pyytaa.

Projektipaallikdn toiminta sisalsi myds esiintymistaitoja ja verkostoitumista. Esilldolo tyo-
pajoissa kasvatti omaa itsetuntoa jalleen esiintymistaidoissa. Lisaksi kansainvalisessa
seminaarissa oman tyon esittaminen englanniksi oli projektipaallikdlle uusi askel muka-
vuusalueen ulkopuolelle, ja taten tilaisuus rohkaistua puhujana myds vieraalla kielella.
Verkostoitumista tapahtui myos tyopajojen ulkopuolella, kun projektipaallikké osallistui
Entrefoxin hanketapaamiseen omalla vapaa-ajallaan. Oma ammattitaito paasi kehitty-
maan projektitoiminnan toiminnan hahmottamisessa, osallistumalla ensimmaista kertaa
virallisesti tydeldman hankkeen hanketapaamiseen, johon osallistuivat hankkeen muut-
kin yhteistydkumppanit. Tapaamisessa hahmoteltiin hanketta kokonaisuutena, kaytiin
lapi eri workshop ryhmien toimintaa, ideoitiin tulevaa, ja kaytiin lapi hankkeen nykytilan-
netta. Tapaamiseen osallistuminen oli projektipaallikdlle erittain opettavainen ammatilli-

sen kehittymisen nakdkulmasta.

9.3 Projektin lopputuotoksen arviointi

Lopputuotoksena tuotettin Teknologiasta tukea hyvinvointiin -verkko-opas yrittgjille.
Verkko-opas saatiin ideoitua ja tuotettua "raakaversiona” Word:lla. Tavoitteena on, etta
lopputuotos saataisiin integroitua Entrefoxin verkkosivuille Entrefoxin lopputuotoksen yh-
teyteen. Visio lopputuotoksesta oli ideoituna, mutta verkko-oppaan toteutukseen haettiin
mallia Entrefoxin verkkosivuilta, Yrittajan jaksamisoppaasta. Arvioiden, lopputuotokseen
saatiin sisallytettya kartoittavan tutkimuksen keskeiset havainnot ja hyvinvoinnin kehitta-
miskohdat, joita yrittajat itse toivat esille. Jos lopputuotos saadaan ulkoasultaan toteutet-
tua nayttdvammaksi, sopisi se varmasti hyvin materiaalin ja sisallon puolesta Entrefoxin

verkkosivuille.

Lopputuotos itsessaan oli ajatuksena haastava, etta jotain ” on tuotettava”. Lisaksi haas-
tetta aiheutti, ettd hankkeen puolesta mitaan varsinaisia "raameja” toteutukselle ja lop-

putyOlle ei ollut, ja tyon valmistuttuakin jai epaselvaksi tuleeko lopputuotos
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integroitumaan Entrefoxin verkkosivuille. Apua oli kysyttava ja tutor-opettaja yhdessa
tyéelamamentorin kanssa auttoivat lopputuotoksen hahmoittelemissa kokonaisuudeksi.
Tyon ideointi, suunnittelu ja toteutus kulkivat kasikadessa koko tyon toteutuksen ajan, ja
viimeiseksi myo6s lopputuotoksena Verkko-opas saatiin toteutettua. Lopputuotoksen
ulko-asu ja sen toteutus aiheuttivat kuitenkin ylimaaraista huolta ja jannitetta tyon loppu-

metreilla.
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10 POHDINTA

10.1 Tulosten pohdinta aiempiin tutkimuksiin ja lahteisiin peilaten

Tutkimus oli kartoittava ja kerasi kokemuksia teknologiankaytdsta yli 55-vuotiaiden
yrittdjien keskuudessa. Tulokset osoittivat, ettd suurin osa osallistuneista olivat paaosin
teknologiamydnteisia, vain yksi koki jdaneensa sivusta seuraajan rooliin teknologian ke-
hittymisessa. Stressin-ja palautumisenhallinnasta 16ytyi selkeasti kehittdmisen varaa, ja
tybaikainen liikunta ja tyématkaliikunta yrittdjien parissa olivat hyvin vahaisia.
Hankkeeseen osallistuneista yrittdjista suurinosa kertoi tydskentelevansa kotona, joten
varsinaista tydmatkaa ei paase edes valttamatta kertymaan. Yrittajan tyo saattaakin nain
erota tyona juurikin siing, ettd oma toimisto 16ytyy omasta kotoa ja tydmatkaa ei varsi-
naisesti paase kertymaan. Tassa kuitenkin on myds mahdollisuuden paikka tilaisuudelle,
jolloin yritt3jalla on kaikki aika ja paatdkset omissa kasissaan, miten tydpaivansa onnis-
tuu yhdistdmaan oman hyvinvointinsa edistdmiseen tyépaivan aikana.

Myds hanketta varjostanut korona-pandemia vaikutti selkeasti yrittdjien hyvinvointiin
hankkeen aikana. Osalla ty6t lisddantyivat, osalla tyot vahenivat, loppuivatkin. Motivaatio
oman hyvinvoinnin edistdmiseen heilahteli puoleen ja toiseen korona-pandemian aikana.
Itse teknologiankayttda korona-pandemia ei varsinaisesti varjostanut, vaan painvastoin.
Osallistujat ehtivat kaikki halukkaat saamaan kokeiluunsa Fitbit aktiivisuusrannekkeet,
seka paasivat Firstbeat hyvinvointianalyysiin. Kokonaisvaltaisesti, korona-pandemia oli
osatekijana vaikuttamassa hankkeen aikana yrittajien kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin
ja teknologian kayttokokeiluun, ja se on huomioitu tdssa kartoituksessa ja tulee ilmi
vastaajien kommenteissakin.

Brodulin ym. ( 2016) tutkimukseen viitaten, 30-65-vuotiaiden miesten ja naisten vapaa-
ajan lilkkuntaa verraten, molempien sukupuolten aktiivisuus taltd saralta on lisdantynyt
viime vuosikymmening, mutta tydmatka- ja tydaikainen liikunta nayttavat vahentyneen.
Tutkimukseni havaitsi taman saman yhdistavan I6ydoksen, etta tydomatka- ja tydaikainen
likunta ovat yrittdjien keskuudessa vahaisia. Korona-pandemian lisdtessa tulevaisuu-
dessa mahdollisesti lisdantyvissa maarin etatyémahdollisuuksia, ja tdten enemman ko-
tona ja paikallaan vietettya aikaa, olisi varmasti hyodyllista toteuttaa lisatutkimusta pai-
kallaan vietetysta ajasta, ja sen terveysriskeista. Brodulin ym. (2013) mukaan paikallaan
vietetystad ajasta on vahan tutkimustietoa talla hetkella julkaistuna, mutta seka itserapor-

toidut, ettd hyvinvointiteknologian likemittareilla keratyt tiedot (Husu ym. 2014) osoittavat

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Etunimi Sukunimi



37

vaeston viettavan paljon aikaa paikallaan. Fyysisen aktiivisuuden ja vahaisen aktiivisuu-
den muutoksista ajassa todella tarvitaan tietoa kansallisten liikkunta- ja terveyspoliittisten
ohjelmien suunnittelun ja paatdksenteon tueksi (Koponen ym. 2017, 38).

Tutkimusten mukaan, vuoteen 2060 mennessa, 1/3 eurooppalaisista tulevat olemaan yli
65-vuotiaita (Biescova 2018). Teknisten- ja digitaalisten ratkaisujen kehittamisessa olisi
jatkossakin tarkeda huomioida itse ikdantyneet, ja kartoittaa asiakaslahtdisesti, mitka
heidan tarpeensa ja osaamistaitonsa ovat. Tutkimuksessani tuli ilmi, etta yli 55-vuotiaat
ovat paaosin motivoituneita teknologian kayttgjia ja uuden oppijoita, mutta teknologian
nopean kehittymisen perassa on vaikea pysya. Tutkimukseni puoltaa myds Kaasalaisen
& Neittaanmaen ( 2018) tutkimuksen sanomaa digitaalisen syrjaytymisen riskeista ja tek-
nologiapalveluiden suunnittelusta asiakaslahtoisesti. Suunnitellessa ikédantyville teknolo-
giaa, on tarkeaa huomioida digitaalisen syrjaytymisen riskit ja erityisesti heikomman ase-
man omaavien ikdantyvien mahdollisuudet teknologiapalveluihin. Tutkitusti, jos teknolo-
gia vaatii erityisia taitoja ja suuria rahasummia, teknologiapalveluiden kaytté saattaa hei-
kentyd. Teknologian hyddyt saadaankin parhaiten esiin, kun se onnistutaan tarpeeksi
hyvin juurruttamaan osaksi hyvinvoinnin edistdmisen toimintamalleja. (Kaasalainen &
Neittaanmaki 2018.)

10.2 Kehittdmisprojektin pohdinta

Aikataulullisesti kehittdmisprojekti pysyi aikataulussaan melko hyvin, vaikka covid19 -
pandemia viivastyttikin projektin tydpajojen alkamista ja sekoitti suunniteltuja aikatauluja.
Projektin toteutuksesta, jalkeenpain arvioituna, kyselylomakkeet olisi myds voinut toteut-
taa Webropol-kyselyna alusta alkaen, jolloin vastausten saaminen analysoitavaksi olisi
mahdollisesti nopeutunut. Toisaalta, ryhma jolle tutkimus osoitettiin, olivat yli 55-vuo-
tiaita, joten olettamusarvio oli, etteivat valttamatta kaikki osaa kaytta Webropol-kyselya,
ja taten vastausprosentti voisi jaada pieneksi. Osallistujamaara ja tutkittavien maara ol
kuitenkin pieni 10 henkil6a. joten vastausprosentiksi toivottiin myds lahes 100% maaraa,
jotta tutkimus olisi mahdollisimman validi. Alkukysely toteutettiin paperisena kysely-
lomakkeena, ja se onnistui hyvin, 100% vastasivat.

Toinen kyselylomake oli tarkoitus palauttaa helmikuulla viimeisessa tyopajassa, mutta
korona-pandemiasta johtuen, kolmas tyopaja jouduttiin vimehetkella jarjestamaan etato-

teutuksena. Paatimme yhdessa mentorin ja tutor-opettajan kanssa, etta toteutetaan
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kysely Webropol-muodossa, ja kysely lahetetdan osallistujille verkossa. Webrobol-
kysely aiheutti osalle osallistujista haAmmennysta, ja he antoivatkin palautetta, etta ovat
jo vastanneet kyselylomakkeeseen. Vastaus osallistujille tarkennettiin taten tarkemmin,
ettd kyseessd on sama kyselylomake jonka he ovat jo tayttdneet, mutta nyt kysely on
vain Webropol-kyselyn muodossa. Saatavaa vastausprosenttia jannitettiin, koska hyvin
todennakdisesti normaalitilanteessa oltaisiin voitu saada 100% kyselylomakkeista palau-
tettuna viimeisessa tydpajassa. Webropol kysely karsi vastaajia 8/10. Vastaajille lahe-
tettin muistutusviesti kertaalleen ja annettin selked dedline jolloin vastausaika
sulkeutuu, mutta kaikki eivat kuitenkaan vastanneet webropol-kyselyyn. Taten opti-
maalista kartoitusta ei saatu toteutettua analysointivaiheessa puutteellisesta

vastausmaarasta johtuen.

10.3 Jatkokehittamisajatukset

Kehittamistydn juurruttaminen osaksi hyvinvoinnin edistdmisen toimintamalleja saatai-
siin varmasti parhaiten kayttéon viela laajemmalla tutkimuksella, ja erityisesti hyvinvoin-
tidataan paneutumalla. Erityisesti paikallaanvietetystd ajasta suhteessa aktiiviseen

ikdantymiseen saataisiin varmasti tarkeaa tutkimustietoa jatkoa ajatellen.

Aktiivista ikdantymista olisi jatkossakin tarkea tukea. Yrittajat selkeasti hydtyivat tydpa-
joista ja vertaistuen merkityksestd oman hyvinvointinsa edistamisen tukena. Jatkokehit-
tamisajatuksena hyddyllista olisikin varmasti jarjestda edelleen matalankynnyksen tyo-
pajoja, joissa tarjotaan tukea ja opastusta oman hyvinvoinnin edistdmisen ja teknologian
kaytén saralta. Tulevaisuudessa ihanteellista olisi, ettad teknologiasta kiinnostuneiden ja
vahemman kiinnostuneiden yksildlliset tarpeet huomioitaisiin, suunniteltaessa ikaanty-

ville teknologiaa hyvinvoinnin tukena.
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Liite 1 Alkukysely

( SISALTAEN ITSEARVIOINNIN JA TAVOITTEIDEN ASETTAMISEN)

Ympyroi yksi oikea vaihtoehto

1. MILLA TASOLLA KOET OLEVASI HYVINVOINTISI EDISTAMISESSA TALLA HET-
KELLA?

1. esiharkintavaihe
2. harkintavaihe
3. valmisteluvaihe
4. toimintavaihe
5. yllapitovaihe
2. MILLAINEN TEKNOLOGIAN KAYTTAJA KOET OLEVASI TALLA HETKELLA?
1. aktiivinen kayttaja
2. melko aktiivinen
3. ei aktiivinen, muttei passiivinenkaan
4.melko passiivinen
5. jdanyt sivusta seuraajan rooliin

3. MOTIVAATIOSI TEKNOLOGIAN KAYTTOON HYVINVOINNIN TUKENA TALLA
HETKELLA?

1. erittain hyva
2. melko hyva
3. ei huono, muttei hyvakaan

4. melko huono
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5. todella huono

4. MITEN ARVIOISIT OMAN AKTIIVISUUTESI TALLA HETKELLA PUHUTTAESSA
TYOAIKAISESTA LIIKUNNASTA?

1. liilkun todella vahan tydaikana
2. liikun kohtalaisesti tydaikana

3. liikun paljon tydaikana

5. MITEN ARVIOISIT OMAN AKTIIVISUUTESI TALLA HETKELLA PUHUTTAESSA
TYOMATKALIIKUNNASTA

1. vahainen tyomatkaliikunta
2. kohtalainen tydmatkaliikunta
3. aktiivinen tyomatkaliikunta
6. KUINKA USEIN KAYTAT TEKNOLOGIAA HYVINVOINTISI TUKENA?
1. paivittain
2. lahes paivittain
3. joskus
4. harvoin

5. en ollenkaan

7. MITEN KOET STRESSINHALLINTASI TALLA HETKELLA?
1. huonoksi
2. heikentyneeksi

3. hyvaksi
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8. MITEN KOET PALAUTUMISENHALLINTASI TALLAHETKELLA?
1. huonoksi
2. heikentyneeksi

3. hyvaksi

9. VOITKO LISAKSI OTTAA KANTAA LYHYESTI SEURAAVIIN KAHTEEN VAITTA-
MAAN:

1. Osa ikdantyneista (+55 v.) on jaanyt sivusta seuraajan rooliin teknologian kehittymi-

sessa.

2. Ikdantyneiden (+55 v.) stressin- ja palautumisenhallinta on heikentynytta.
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TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN

Aseta itsellesi alkuun 1-3 realistista tavoitetta tydpajojen ajalle. Ajatuksena on teknolo-

gian hyddyntaminen omassa arjessa edistden omaa terveytta.

Esimerkkeina tavoitteista voivat olla esimerkiksi rohkea osallistuminen teknologian pa-
riin, Fitbit aktiivisuusrannekkeen kokeilu, uuden hyvinvointisovelluksen lataaminen ja ko-

keilu, tydmatka-askelien kerryttdminen, palautumiseen panostaminen...
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Liite 2 Kyselylomake

Ympyroi mielestasi yksi oikea vaihtoehto

1. SUKUPUOLI 1. Nainen
2. Mies

3. En halua vastata kysymykseen

2. IKA 1. alle 55 v
2.55-60 v
3.61-70

4. 71 v. tai vanhempi

3. KUINKA KAUAN OLET TOIMINUT YRITTAJANA?
1. alle 5 vuotta
2. 5-10 vuotta

3. yli 10 vuotta

4. MITEN KOET TEKNOLOGIAN NOPEAN KEHITTYMISEN JA OSAAMISVAATIMUS-
TEN VAIKUTTAVAN HYVINVOINTIISI?

1. ei ollenkaan
2. jonkin verran
3. paljon

5. KOITKO TARPEELLISEKSI TYOPAJAN OHJAUKSEN JA NEUVONNAN TEKNOLO-
GIAN KAYTOSTA JA KAYTTOMAHDOLLISUUKSISTA?
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1. en ollenkaan
2. jonkin verran
3. todella tarpeelliseksi

4. jain kaipaamaan jotain muuta

JOS VASTASIT JOTAIN MUUTA, KERTOISITKO TARKEMMIN MILLAISTA OPAS-
TUSTA JAIT KAIPAAMAAN TEKNOLOGIAN KAYTON SARALLA?

Jos otit Fitbit aktiivisuusrannekkeen kayttdosi, vastaa seuraaviin kysymyksiin:

6. KOITKO FITBIT AKTIIVISUUSRANNEKKEEN TUKEVAN HYVINVOINTIASI?
1. en ollenkaan
2. jonkin verran

3. paljon

7. KOITKO HYODYLLISIMMAKSI (ympyroi 1-2 vaihtoehtoa)
1. askelmaaran seuraamisen
2. sykkeen seuraamisen
3. kalorien seuraamisen
4. porrasmaaran seuraamisen

5. matkan seuraamisen

8. KUINKA USEIN KAYTIT FITBIT AKTIIVISUUSRANNEKETTA
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1. paivittain
2. lahes paivittain
3. harvoin

4. en ollenkaan

9. OLIKO RANNEKKEEN KAYTOLLE JOTAIN ESTEITA?
1. kylla
2. ei

JOS VASTASIT KYLLA, KERTOISITKO TARKEMMIN MITA ESTEITA RANNEKKEEN
KAYTOLLE OLI.

10. LATASITKO FITBIT SOVELLUKSEN?
1. kylla
2.en
11. KOITKO FITBIT AKTIIVISUUSRANNEKKEEN KAYTON HELPOKSI
1. kylla
2.en

3. en osaa sanoa

Jos osallistuit Firstbeat hyvinvointianalyysiin, vastaa seuraaviin kysymyksiin:

12. MITEN KOIT FIRSTBEATIN HYVINVOINTIANALYYSIN TUKEVAN STRESSIN- JA
PALAUTUMISENHALLINTAA?
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1. ei ollenkaan
2. jonkin verran
3. paljon

13. VAIKUTTIKO HYVINVOINTIANALYYSI MOTIVAATIOOSI HYVINVOINNIN EDIS-
TAMISESSA?

1. ei ollenkaan
2. jonkin verran
3. paljon

14. YLLATTIKO FIRSTBEAT HYVINVOINTIANALYYSIN PALAUTUMISEN TULOKSET
SINUT?

1. kylla
2. ei
3. en osaa sanoa

JOS VASTASIT KYLLA, KERTOISITKO TARKEMMIN

15. YLLATTIKO FISTBEAT HYVINVOINTIANALYYSIN STRESSIN TULOKSET SINUT
1. kylla
2. ei
3. en osaa sanoa

JOS VASTASIT KYLLA, KERTOISITKO TARKEMMIN
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TYOPAJATYOSKENTELY

16. KOITKO, ETTA TYOPAJASSA ESITETYISTA HYVINVOINTITEKNOLOGIAN SO-
VELLUKSISTA TAI VALINEISTA OLI SINULLE HYOTYA STRESSIN JA PALAUTUMI-
SEN HALLINNASSA?

1. kylla
2. ei
3. en osaa sanoa

JOS VASTASIT KYLLA, KERTOISITKO TARKEMMIN

17. OSALLISTUITKO KOKEILEMAAN JOTAIN HYVINVOINTITEKNOLOGIAN SOVEL-
LUSTA TAI VALINETTA STRESSIN JA PALAUTUMISEN HALLINNASSA?

1. kylla
2.en

JOS VASTASIT KYLLA, KERTOISITKO MITA HYVINVOINTITEKNOLOGIAN SOVEL-
LUSTA/VALINETTA KAYTIT?
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18. TUKIVATKO TYOPAJA- JA RYHMATYOSKENTELY OMAA HYVINVOINTIASI?
1. ei ollenkaan
2. jonkin verran
3. paljon
19. TOTEUTUIVATKO ASETTAMASI TAVOITTEET?
1. eivat ollenkaan
2. osa niista
3. kaikki

20. KOITKO ITSEARVIOINNIN JA TAVOITTEIDEN ASETTAMISEN TUKEVAN STRES-
SIN- JA PALAUTUMISENHALLINTAA?

1. en ollenkaan
2. jonkin verran
3. paljon
21. TUKIKO TEKNOLOGIA AKTIIVISUUTTASI TYOMATKALIIKUNNAN SUHTEEN?
1. kylla
2. ei
3. en osaa sanoa

JOS VASTASIT KYLLA, MITA TEKNOLOGIA SOVELLUSTA/VALINETTA KAYTIT?

22. TUKIKO TEKNOLOGIA AKTIIVISUUTTASI TYOAIKAISEN AKTIIVISUUDEN SUH-
TEEN?

1. kylla
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2. ei
3. en osaa sanoa

JOS VASTASIT KYLLA, MITA TEKNOLOGIA SOVELLUSTA/VALINETTA KAYTIT?

23. MILLAISEKSI TEKNOLOGIAN KAYTTAJAKSI KOET ITSESI TALLA HETKELLA?
1. aktiivinen kayttaja
2. melko aktiivinen
3. ei aktiivinen, muttei passiivinenkaan
4. melko passiivinen

5. jaanyt sivusta katsojan rooliin

24. MOTIVAATIOSI TEKNOLOGIAN KAYTTOON HYVINVOINNIN TUKENA TALLA
HETKELLA?

1. erittdin hyva

2. melko hyva

3. ei huono, muttei hyvakaan
4. melko huono

5. todella huono

Kiitos kyselyyn osallistumisesta!l
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Liite 3 Teknologiasta tukea hyvinvointiin verkko-opas

@ s Health Cycling
Fastest

Distance Duration
4,46mi 23min 9

TEKNOLOGIASTA TUKEA HYVINVOINTIHN VERKKO-OPAS
YRITTAJAT
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HYVINVOINTIIN TUKEA TEKNOLOGIASTA!

Korona-pandemia on vaikuttanut yrittdjien elamaan. Seka positiivisesti etta negatii-
visesti. Korona on nakynyt yrittdjien arjessa seka taloudellisesti, ettd myds henkisesti.
Tilanne on kaikille poikkeuksellinen, ja yrittdjat ovat myds kohdanneet vaikeudet eri ta-
voin. Tassa on ollut myds paikka pysahtya, keskittya vain itseensa, ja miettia yhta tar-

keimmista asioista, nimittdin omaa hyvinvointia.

Tein tdman verkko-oppaan tukeakseni yrittajien hyvinvointia teknologian avuin. Opas on
tuotettu hankkeen tydpajoihin osallistuneiden kymmenen yrittdjan kokemuksia kartoit-
taen, seka tyopajatydskentelysta keratyn tiedon, etta kyselylomakkeista saatujen vas-

tausten pohjalta.

Tassa oppaassa keskitytdan teknologian tukemaan hyvinvointiin, ja teknologian tarjo-
amiin mahdollisuuksiin, etenkin stressin- ja palautumisenhallinnan tukemisessa. Yrittajat
elakoityvat keskimaarin myohemmin kuin palkkatyossa olevat ikatoverit, joten yli 55- vuo-
tiaiden yrittajien aktiivista ikdantymista on tuettava. Teknologia kehittyy nopeasti ja sen
myota myos tydelaman lisaantyneet muutokset ovat lasna arjessamme. Niinpa onkin
tarkea ymmartaa yrittajien omien kokemusten kautta, minkalaisia teknologiankayttajia he
kokevat olevansa, ja minkalaista tukea ja ohjausta he todella tarvitsevat hyvinvointinsa

tukemiseksi.
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Sisallysluettelo

s.1
Hyvinvointiin tukea teknologiasta!
s.3

Tiedosta oma teknologiakayttaytymisesi hyvinvointisi tukena ja pohdi hetken

naita asioita

s.4

Aktiivisuus tyoaikana ja tyomatkoilla

s.5

Stressin- ja palautumisenhallinta

s.6

Teknologian nopea kehittyminen ja perassa pysyminen
s.7

Ikdantyneiden stressin- ja palautumisenhallinnan tukeminen
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1. Tiedosta oma teknologiakayttaytymisesi hyvinvointisi
tukena ja pohdi hetken naita asioita

Mita hyvinvoinnilleni kuuluu juuri nyt?

Mita haluaisin, ettéd hyvinvoinnilleni kuuluu puolen vuoden paasta?
Mita voisin tehda tukeakseni hyvinvointiani?

Millainen teknologian kayttaja olen?

Olenko jaanyt sivusta seuraajan rooliin teknologian kayttajana?

Voisinko motivoitua enemman teknologian kaytosta oman hyvinvointini
tukena?

Onko stressinhallintani heikentynytta?
® Onko palautumisenhallintani heikentynytta?
® Liikunko, nukunko, syonko riittavasti?

Yrittajien alkumietteita teknologian kaytosta oman stressin- ja palau-

tumisenhallintansa tukena:

"Tavoitteenani on Fitbit aktiivisuusrannekkeen kokeilu ja kaytdn opettelu, rannekkeen eri
ominaisuuksien opettelu, Fitbit:n kayttédnotto osaksi motivaation luomista liikuntaan, Fit-

bit rannekkeen vertailu omaan aktiivisuusranneekkeeseen”

"Tavoitteenani on liikunnan lisdaminen, unenlaadun parantuminen seka palautumiseen

panostaminen”

"Tavoitteenani on tydn ja vapaa-ajan tasapainon I6ytaminen”

"Tavoitteenani on Firstbeat hyvinvointianalyysiin osallistuminen ja mittaukset”
"Tavoitteenani on IWatchin toimintoihin tutustuminen”

"Tavoitteenani on kunnon, terveyden, hyvinvoinnin ja tyokyvyn ja tydmotivaation kehitta-

minen/yllapito”
"Tavoitteenani on tydmatkat kavellen/pyoralla”

"Tavoitteenani on kertyneen liikkunnan seuraaminen”
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"Tavoitteenani on oman kuntotason ja siihen liittyvien haasteiden mittaaminen ja suosi-
tukset liikunnasta sen mukaan”

"Tavoitteenani on parempi stressinhallinta”
"Tavoitteenani on hyvinvoinnin/ terveyden kvantifiointi”

"Tavoitteenani on vahvistusta omien paatelmien ja valintojen oikeellisuus/suunta”

"Tavoitteenani on teknologiakammosta irti paaseminen”
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2. Aktiivisuus tyOaikana ja tyomatkoilla

o Lisaa aktiivisuuttasi tybaikana

e Liiku tyOpaivan aikana mahdollisuuksien mukaan

e Tauota tyoskentelysi

e Aikatauluta tyopaivasi. Jarjesta aikaa liilkunnalle.

e Vahenna ruutuaikaa. Valta turhaa selailua.

e Vahenna stressaavia uutisia, stressaannut vain enemman.

o Lisaa tydmatkaliikuntaa, hyppaa pois aikaisemmalla bussipysakilla. Kerryta
askelia, seuraa askelmaaria.

¢ Huomioi tydaikainen liikunta, etenkin jos tydskentelet kotoa.

e Pida taukoa, lahde haukkaamaan happea.

e Motivoidu liikunnasta. Aloita seuraamaan kunnon kehitystasi.

o Nae tuloksia. Miten oma tydkykysi ja tydmotivaatiosi kehittyvat.

e Jaa hyvinvointituloksiasi, innostu rynman tuesta ja kannustuksesta. Haasta
ystavasikin mukaan.

Yrittajien kokemuksia tyOaikaisesta aktiivisuudesta ja teknologian tar-

joamasta tuesta:

"Liikun kohtalaisesti tydaikana, kun on ty6ta”
"Kaytan tydaikana aktiivisuusranneketta, josta seuraan syketta ja askeleita”

"Tydskentelen paljon kotoa kasin, ja tydpaivani aikana on paljon paikallaan oloa”
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3. Stressin- ja palautumisenhallinta

Seuraa stressitasojasi

harjoittele stressinhallintaa
rentoudu

valta turhaa stressia

nuku riittavasti

Kiinnitd huomiota palautumiseen
Seuraa palautumistasojasi
Harjoittele palautumisenhallintaasi
Liiku riittavasti

Loyda tydn- ja vapaa-ajan tasapaino

Yrittajien kokemuksia stressin- ja palautumisenhallinnasta teknolo-

gian tukemana:

"Stressin- ja palautumisenhallinnassa kaytin Fitbitia ja Sportstrackeria, jonka

kaytto jatkuu edelleen”.
"Firstbeat hyvinvointianalyysi motivoi likkumaan lisaa”.

"Stressin tulokset olivat positiivinen yllatys, kuvittelin nukkuvani paljon huonom-

min”.
"Kuntotesti oli positiivinen yllatys, olin luullut olevani huonommassa kunnossa”.
"Liikunta, ravinto, ja nukkuminen yhdessa auttavat palautumisessa”.
"Aamuydn valvominen on ongelmani”

"Painopeitto ehdotettu ratkaisuna uniongelmiin”
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4. Teknologian nopea kehittyminen ja perassa pysymi-
nen

o Lahesty teknologiaa pienin askelin, lahesty uteliaana

o Pysahdy pohtimaan mahdollisia kielteisia ennakkoluuloja, miksi vastustat tekno-
logian kaytdn oppimista

o Paasta irti teknologiakammosta

o Tarkeinta on halu oppia

o Kouluta itseasi, keraa tietoa, ole utelias. Nain pysyt kehityksessa mukana.

¢ Kysy apua ja neuvoa, jos sita tarvitset.

¢ Hae apua ryhméatoiminnasta, jos koet sen itsellesi tarpeelliseksi

Yrittajien kokemuksia teknologian vaikuttavuudesta

"Digitalisaation muutokset korona-aikana, pitkat Zoom-istunnot tyopaivan aikana,

jaksaminen, kyynistyminen ja oma osaaminen koetuksella”

"Motivaation puute "nettijuttuihin”, digiosaamisen taidon puute ja tasta aiheutuva

vastareaktio”

"Teknologian vaikuttavuus, nyt kaikki digitaaliseksi ei ole aina ratkaisu”
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5. lkaantyneiden stressin- ja palautumisenhallinnan tuke-
minen

e Stressinhallinta ja palautumisenhallinta on aina yksilollista

e Hyddynna ian tuomia strategioita stressin- ja palautumisenhallintaan
e Pida huolta saanndllisesta unirytmista

e Tunnista stressi, huolehdi riittavasta palautumisesta

e Ole itsellesi armollinen
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Teknologiasta tukea hyvinvointiin

Teknologia yli 55- vuotiaiden yrittgjien stressin- ja palautumisen-

hallinnan tukena

Verkko-opas on toteutettu omana osuutenaan osana Entrefox-hanketta, joka
tukee yli 55-vuotiaiden yrittajien uraa seka hyvinvointia. Entrefox hanke aloitti
toimintansa huhtikuussa 2019 ja jatkuu helmikuuhun 2022. Hankkeen toteut-
tajina ovat Turun Ammattikorkeakoulu, Tyoterveyslaitos ja Helsingin yliopisto.

Hankkeen rahoittaa Euroopan sosiaalirahasto.

Verkko-opas on toteutettu YAMK opiskelijan kehittdmistydna osana terveys-

teknologian tutkintoa.
Tekijana:
Janica Vapaavuori

Valmistuva Terveysteknologia Turku YAMK:n opiskelija
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