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Nykyaan yha useampi tarkkailee omaa kayttaytymistaan hyvinvointiteknologian
avulla. Teknologian kehittyessa markkinoille on tullut laitteita, joilla mitataan
yksilon kuormitusta, aktiivisuutta ja tyon palautumiskykya. Tyonantajalla on
tulevaisuudessa mahdollista vaikuttaa tyontekijoiden tydolojen muutoksiin heidan
mittaamansa hyvinvointidatan avulla.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kayttajakyselyn avulla selvittda Firstbeat Life-
palvelun kayttajien eri mittauskaytantéja ja niiden hyotyja. Tutkimuksen avulla
saadaan muodostettua motivoivaa systemaattista mittausta palvelun kayttajille.
Opinnaytetyon tavoitteena oli maarittdd suositukset sopivista mittausvaleista
seka kayttajakokemuksen vaikutuksista. Tutkimuksen kohderyhmana oli
Firstbeat Life-palvelun yritysasiakkaiden tydntekijat. Kyselyyn vastaajalla tuli olla
kokemusta palvelun kaytosta vahintdan kaksi kuukautta seka takana vahintaan
yksi mittauskerta. Tutkimukseen vastasi 49 suomenkielista kayttajaa.

Tutkimuksen tuloksista ilmeni, ettd mittausta motivoivat itselle asetettujen
tulosten saavuttaminen seka uteliaisuus ja kokeilunhalu eri elamantilanteissa.
Mittaus kerran kuussa koettiin sopivaksi mittausvaliksi, silla liian usein tapahtuva
seuranta luo stressia eika tuo varsinaista lisaarvoa. Vastaajat kokivat, etta he
ovat motivoituneempia liikkumaan enemman seka ymmartavat liikunnan
merkityksen unen laatuun ja palautumiseen. He kokivat stressinsietokykynsa
parantuneen seka omaavansa riittdvat taidot tyonsa kehittamiseen. Yli puolella
vastaajista mittauksella ei ollut merkitysta seuraavan mittauksen ajankohtaan. He
kokivat, ettd tiedon keraaminen saannodllisesti on toimivampaa tuloksista
riippumatta.

Kyselytutkimuksen ja aiempien tutkimus- ja teoriatietojen avulla luotiin kayttajan
mittauspolkukuvaus palvelumuotoilua hyddyntaen Firstbeat Technologies Oy:n
kayttoon. Tulevaisuudessa olisi mielenkiintoista tutkia intensiiivisenpaa
mittauskayttaytymista reflektointipaivakirjan avulla, jossa kayttajat tuovat ilmi
omia tuntemuksiaan ja havaintojaan mittauksen aikana.
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An increasing number of people are monitoring their behavior with the help of
technology. In the future, employers have information about employees' well-
being through smart technology.

The purpose was to investigate the various measurement practices and benefits
of Firstbeat Life -service users. The goal was to find recommendations for
measurement intervals.

The data were collected from 49 users which participated in survey. Respondents
needed to have at least two months of experience using the service and one
measurement session. The data were analyzed using both quantitative and
qualitative analysis.

The survey found that motivation came from their own results. Respondents felt
motivated to understood the physical activity for sleep quality and recovery. They
felt improved stress tolerance and skills to improve work. More than half of the
respondents felt that regular measurement was suitable for them.

Findings indicate that respondents are interested in measuring their own well-
being only once a month. The survey created a measurement path model for
users. It would be also interesting to investigate, why some individuals are more
interested in using the monitor and keeping a reflection journal during the
measurement period.

Key words: measurement practice, well-being, user experience, well-being
technology
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1 JOHDANTO

Terveyden mittaamisesta on tullut suosittua, silla se on yhtena tarkeimmista
elaman perusperiaatteista ihmisten arvomaailmassa. Mittaaminen alkoi
automatisoitumaan matkapuhelinten kehittyessa sijaintia ja liiketta mittaaviin
ominaisuuksiin ja erityisesti liikuntasovelluksista tuli suosittuja. Sovellukset
auttavat kayttajaa toimimaan oikein, kun oman kayttaytymisen seuranta,
tavoitteiden maarittaminen seka arviointi johtavat toivottuun lopputulokseen.
Sovelluksista tulee kiinnostavia, kun kayttaja kokee mittaamisen riemua uusissa
asioissa. Teknologia on toimiva keino kayttaytymisen muuttamiseen, mutta
pysyvan muutoksen syyt lahtevat ihmisesta itsestaan ja hanen

elinymparistostaan. (Haukkala 2017.)

ltsensa mittaaminen, kasvava tietoisuus ja omaan terveyteen liittyvan tiedon
aktiivinen hankkiminen muuttavat myos terveydenhuollon ammattilaisten
tydnkuvaa. Ammattilaisen vastaanotolla, asiakkaalla voi olla mukanaan varsin
kattava maara itse hankittua tietoa, jota on nykyaan helposti saatavilla. Keskeiset
terveystiedot, kuten kotimittausten tulokset, parhaimmillaan laajentaa nakemysta
asiakkaan terveydentilasta ja auttaa ammattilaista paatoksenteossa. On syyta
kuitenkin huomioida, etta saatu tieto voi myos olla epaolennaista. (Holopainen
2015.)

Opinnaytetyoni toimeksiantaja Firstbeat Technologies Oy:n lanseeraama
Firstbeat Life-palvelu on yrityksen terveys- ja hyvinvointipalvelu tyonantajille
tydntekijoiden hyvinvoinnin edistdmiseen ja tukemiseen. Yrityksen tavoitteena on
selvittaa kayttajakokemuksien kannalta kayttgjien mittaamiskayttaytymista ja
maarittda suositukset sopivista mittausvaleista. Opinnaytetyoni kehittamisosio
muodostuu visuaalisten kayttajan mittauspolkujen luomisesta kayttajakyselyista
saatujen tulosten avulla palvelumuotoilua hyédyntaen. Polun avulla yritys tuottaa

jatkossa kayttjille motivoivaa hyvinvoinnin mittausta.



2 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Tutkimuksen viitekehys muodostuu tutkittavan ilmion teoreettisesta osuudesta.
Teoreettisen viitekehyksen tavoitteena on kuvata tutkimuksen keskeisia kasitteita
ja niiden merkityssuhteita. Viitekehyksen avulla muodostetaan kuva siita, mita

tutkittavasta ilmidsta tiedetaan nyt. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Lahdin visioimaan aihetta Flinga Whiteboard-tyokalun avulla luomalla Mind Map
-miellekartan. Kartan avulla keskeisiksi  ylakasitteiksi muodostuivat:
mittauskaytanto, kayttajakokemus, hyvinvointi ja sovellus, joiden avulla lahdettiin

keraamaan tietoa aiheesta.

Tassa osiossa kasitellaan tiedonhankinnan aineistosta muodostuneita viitta
aihekokonaisuutta hyvinvointi, tyohyvinvointi, hyvinvointiteknologia,

kayttajakokemus ja itsensa mittaaminen.

21 Hyvinvointi

Terveyden ja hyvinvoinnin maaritelmia on kenties yhtd monta kuin
maarittelijaakin. Maailman terveysjariestdé (WHO) on maarittanyt terveyden
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin kasitteeksi. Kyseista
maaritelmaa on jalostettu tarkoittamaan terveyden tilaa, johon vaikuttavat
ihmisen aiemmat sairaudet, elinymparistdo sekd hanen omat kokemuksensa ja
asenteensa. "Koettu hyvinvointi perustuu aina yksildn omaan ajatukseen, ja se
voi olla eri kuin laaketieteellisesta nakokulmasta tarkasteltuna”. (Huttunen 2020.)
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos jakaa hyvinvoinnin osatekijat kolmeen osa-
alueeseen: terveyteen, materiaaliseen hyvinvointiin seka koettuun hyvinvointiin,

jota mitataan usein elamanlaadulla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)



2.2 Tyohyvinvointi

Tybhyvinvointi on osa johtamista tydon arjessa. Sosiaali- ja terveysministerion ja
Tyoterveyslaitoksen mukaan tyohyvinvointi maaritellaan tyon mielekkyydella,
tydhyvinvoinnilla seka palkitsevalla tydymparistdlla. Tyohyvinvointi on tydntekijan
positiivinen tunne siita, ettd han omaa riittavat fyysiset ja psyykkiset voimavarat
tydnsa hallitsemiseen seka tarvittaessa luo mahdollisuuden motivoida itseaan
viela parempiin tydsuorituksiin. (Sosiaali- ja terveysministerio 2022 &
Tyoterveyslaitos 2022-2023.) Stressi on yksi suurimmista tydelaman ilmidista.
TyoOntekijat kokevat paallekkaiset tyotehtavat ja niille asetetut tiukat aikarajat
seka tyon kuormittavuuden lisdavan stressia. Pitkaan jatkuessaan se aiheuttaa
tyontekijalle muun muassa tyouupumusta ja riittamattomyytta, kun taas
satunnaisesti esiintyva stressi sitouttaa tydntekijaa aktiivisempaan tekemiseen.
(Mdhlhaus & Bouwmeester, 2016: 1824-1829) Tyohyvinvoinnin tukeminen ja
ennaltaehkaisy on tarkeaa seka yksilon ettd tydyhteison nakdkulmasta. Kun
tyontekija viintyy tyossaan, han tyoskentelee tydyhteison yhteisten tavoitteiden

saavuttamiseksi. (Tyoterveyslaitos 2022-2023)

Tyoterveyshuoltolaissa ja tydturvallisuuslaissa todetaan, ettd tyonantaja ja
tyontekija yhdessa sitoutuvat edistamaan terveyteen, tyokykyyn seka
tyoturvallisuuteen liittyvia toimintatapoja. Tydelaman muutokset vaativat kaikilta
tydntekijoilta voimavaroja ja sopeutumista. Suomessa tehdyissa tutkimuksissa on
havaittu, ettd tyontekijoiden fyysinen tyokyky on heikentynyt entisestaan.
Terveysteknologian kehittyessa kayttdéon on tullut valineita, joilla mitataan yksilon
fyysistd ja henkista kuormitusta, kykya palautua tyosta seka unta.
Tyoterveyshuolto ja tydyhteisdt voivat hyddyntaa mittarien tuottamaa tietoa
lakisaateiset rajoitteet huomioon ottaen. TIKKA-menetelma, joka kehitettiin 2000-
luvulla integroi fyysisen ja henkisen kuormituksen arvioinnin osatekijoita. Tyon
kuormittavuutta mitattaessa kannettavat, puettavat ja langattomat menetelmat

ovat tehokkaita apuvalineitd. (Uusitalo 2017.)

Tyohon liittyvia tekijoité ja tyooloja pyritdan parantamaan jatkuvasti tyontekijat
yksilona huomioiden. "Tyontekija, tydymparistd ja tyd ovat vuorovaikutuksessa

keskenaan, ja nama heijastavat tyontekijan omaan fyysiseen ja henkiseen



jaksamiseen seka palautumiseen tyosta. Vuorovaikutuksen tulosta voidaan
mitata tyontekijan hyvinvoinnilla, terveydella ja sairauspoissaoloilla. Mittauksen
pitdd tapahtua tydpaikoilla tydntekijan normaalin tydpaivan aikana, jolloin
saadaan todellinen kuva tyontekijan kuormittumisesta. Tyon kuormitus ja sen
vaikutukset heijastuvat myds vapaa-aikaan ja yduneen. Siksi olisikin
suositeltavaa tutkia myos tyontekijan palautumista naiden ajanjaksojen aikana

usean vuorokauden kestavan mittauksen avulla.” (Uusitalo 2017.)

Rauttola ym. (2019) mukaan “palautteen antajina ovat tydterveyshoitajat ja -
fysioterapeutit, minkd vuoksi tulisi kiinnittda erityistd huomiota naiden alojen
koulutukseen, jotta heilld olisi osaaminen tulkita mittauksia, tunnistaa virhelahteet
ja antaa palaute niin, etta se on yksilon omaksuttavissa ja hyodynnettavissa. Nain
toimien mittauksilla voidaan tukea ihmisen oman sisdisen motivaation

kasvamista elamantapamuutosta kohtaan.” (Rauttola ym. 2019.)

Virolainen (2012) mukaan kokonaisvaltainen tydhyvinvointi jaetaan neljaan eri
osa-alueeseen: fyysiseen, psyykkiseen, henkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.
"Tydhyvinvointia tarkastellaan kokonaisuutena, silla kaikki osa-alueet liittyvat ja

vaikuttavat toinen toisiinsa. ” (Virolainen 2012, 11.) Tassa opinnaytetydssa
keskityn kuitenkin tahan tyohon olennaisesti littyvaan kolmeen osa-alueeseen

fyysiseen, psyykkiseen ja henkiseen tyohyvinvointiin.

2.2.1 Fyysinen tyohyvinvointi

Fyysisen tyohyvinvoinnin  kokonaisuuteen sisaltyvat kulloisenkin  tyon
tydskentelyolosuhteet, tyon fyysinen kuormittavuus ja tydergonomia. Tarkastelun
kohteena ovat tydssa kaytettavat valineet, erilaiset melua- ja lampdtilaa mittaavat
tyotasot seka tyoskentely ympariston siisteys, silla nama vaikuttava suoraan
tydntekijan  hyvinvointiin.  Erityisesti raskaissa tyotehtavissa fyysinen
tyohyvinvointi korostuu, vaikkakin istuessa tapahtuva ty0 saatetaan kokea

yksipuolisen raskaaksi. (Virolainen 2012, 17.)
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Fyysisen hyvinvoinnin yllapitamiseen [0ytyy seka sisaisia etta ulkoisia
motivaatiotekijoita. Sisaisista tekijoista itsensa ylittdminen ja onnistumisen tunne
koetaan lisddavan motivaatiota, kun taas havainnot muilta kollegoilta oman

terveydentilan kohentamiseen luetaan ulkoiseksi motivaatiotekijaksi.

2.2.2 Psyykkinen ja henkinen tyohyvinvointi

Tyon aiheuttama paine ja kiireen lisdantyminen seka tydilmapiirin kiristyminen
nakyy tyoyhteisOssa psyykkisen tyohyvinvoinnin heikentymisena.
Tyotyytyvaisyyden parantaminen ja sairauspoissaolojen vahentadminen ovat
mahdollisia ja ajankohtaisia juurikin psyykkista tyohyvinvointia kehittamalla.
Psyykkiseen tydhyvinvointin  panostamalla tydntekijoiden sairastaminen

vahenee ja tydssa viihtyminen kasvaa. (Virolainen 2012, 18-19.)

Henkinen hyvinvointi tydelamassa vaikuttaa vahvasti kunkin yksilon arvoihin,
tyon merkitykseen ja oman itsensa kehittdmiseen. Tyodntekijan hyvinvointi nakyy
siina, etta han arvostaa tyotaan ja kokee tekemansa tyon merkitykselliseksi. Jos
tyontekija kokee, ettd hanen arvomaailmansa on samansuuntainen kuin
tydpaikan arvomaailma, tyéhyvinvoinnin tunne on vahva. (Virolainen 2012, 26-
27.)

2.3 Hyvinvointiteknologia

Pohjoismaisen  hyvinvointikeskuksen mukaan hyvinvointiteknologia on
tekniikkaa, jonka avulla voidaan parantaa teknologiaa hyddyntavien elamaa. Sita
kaytetdan turvallisuuden, toimintakyvyn, aktiivisen osallistumisen ja arjen
omavaraisuuden lisdamiseksi. (Pohjoismainen hyvinvointikeskus n.d.)
Teknologia kasittaa paaasiassa kuluttajille suunnattuja terveyden seurantaa ja
mittausta helpottavia ratkaisuja, kuten rannekkeita tai erilaisia sovelluksia.
(Nylund & Ruokoniemi 2018, 6.) Hyvinvointiteknologialaitteet jaotellaan
kayttotarkoituksen ja -tavan mukaan seka kuluttajatuotteisiin etta ammattilaisten

kayttoon luokiteltaviin laitteisiin. (Rauttola ym. 2019.) Laitteet toimivat liikunnan



11

motivaattoreina ja niiden avulla pystyy seuraamaan omaa palautumista seka
havaitsemaan ajoissa lahenevia merkkeja kuormittumisesta. Sairauksien
hoidossa ja ennaltaehkaisyssa laitteiden kayttd on tavoitteellista ja keratyn tiedon
voi jakaa esimerkiksi laakarin kanssa. (Konttinen ym. 2015.)

Tulevaisuuden terveydenhuollossa kannustetaan kansalaisia oman hyvinvoinnin
ja terveyden aktiiviseen seurantaan erilaisten kehittyneiden teknologioiden ja
sensorien avulla. (Korhonen & Virtanen 2015, 237.) Erilaisten
hyvinvointilaitteiden lisdantyva kayttd arjessa tulee myO0s muuttamaan
terveydenhuollon ammattilaisten teknologiaosaamisen paivittdmisen tarvetta.
Heidan tehtavanaan on myas kriittisesti havainnoida digitaalisesti tuotettua tietoa,

tuloksia, hoidon laatua ja turvallisuutta. (Jauhiainen ym. 2020, 94-95.)

2.3.1 Hyvinvointiteknologiset mittaukset

Erilaisista teknologioiden avulla tehtavista, terveyden ja hyvinvoinnin
edistdmiseen tahtaavista mittauksista puhuttaessa kaytetaan nimitysta itsensa
mittaamisen teknologia tai puettava teknologia. Kyseessa on erilaisia
markkinoilla olevia sormuksia, kelloja, sykemittareita ja muita antureita, joilla
saadaan tietoa sydamen sykkeesta, liikkeesta ja kiihtyvyydesta. (Rauttola ym.
2019.)

Nykyteknologian kehittyessa puettavan teknologian markkinoiden odotetaan
kasvavan palvelemaan eri kayttajaryhmien tarpeita. Kyseessa ovat, niin
yksityishenkilot, jotka haluavat mitata omaa toimintaansa, kuin tyonantajat, jotka
haluavat lisata tyontekijdidensa tuottavuutta. (Sethumvadan 2018.) "Puettavan
teknologian etuna on mahdollisuus pitaa laitteita paalla pidempia aikoja ja
tilanteissa, joissa alypuhelinta ei voi pitdd mukana, kuten uidessa tai
harjoitellessa. Lisaksi puettavalla teknologialla paastaan tyypillisesti parempaan
tarkkuuteen esimerkiksi aktiivisuuden tai unen mittaamisessa, koska se on

jatkuvasti mukana.” (Pesola & Kuuluvainen 2017.)

Tyoterveyslaitoksen teettdmassa raportissa esille nostettiin Suomen puettavan

teknologian kayton nykytilaa. Selvitysta varten tehtiin kysely, jossa 57 %:
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vastaajista kaytti puettavaa teknologiaa. 45 %:lla vastaajista oli aiempaa
kayttokokemusta varsin vahanlaisesti. Yleisimmat mittausarvot olivat
sykevalivaihtelu, kehon liike, hengitystaajuus, kehonkoostumus ja paino.
Puettavaa teknologiaa kaytettiin eniten arvioimaan terveytta, elintapoja, stressia
seka tyd- ja toimintakykyad. Yksilon muutoksen motivoiminen, hyvinvoinnin
arvioiminen, kuormituksen ja palautumisen seuranta, oman terveyden ja
tyokyvyn havainnointi koettiin varsinaisiksi mittausten hyddyiksi. Tyéhyvinvoinnin
hyodyiksi esille tuotiin fyysisen tyon kuormittavuuden ehkaisy, tyon kehittaminen
seka sairauspoissaolojen ehkaiseminen. Mittaamista tehtiin paasaantoisesti
seka tyo- ettd vapaa-ajalla, kuitenkin satunnaisesti sitd ilmeni molemmissa

kategorioissa tarpeen mukaan. (Rauttola ym. 2019.)

Technologies and Markets, Forecasts -raportti ennustaa, ettd puettavan
teknologian hallitsevat markkinat sailyvat pitkaan terveydenhuoltosektorilla.
Teknologia yhdistaa laaketieteen, kuntoilun ja hyvinvoinnin, koska nailla
markkinoilla on eniten suuria yrityksia, jotka siihen tahtaavat, kuten esimerkiksi
Apple, Adidas, Nike. Ennusteen mukaan puettavan teknologian markkinat ovat
nyt siitymassa nopeaan kasvuun perustuen johtaviin indikaattoreihin, kuten
Google Trends;eihin, vuosien mittaan tehtyihin patenttihakemuksiin ja
kustannusten alenemiseen. Mika on sitten puettavien teknologioiden
tulevaisuus? Korvaavatko nama uudet tekniikat alypuhelimet? Jotkut alan
analyytikot uskovat, etta puettavien tuotteiden on vaikea saavuttaa samat
myyntikorkeudet kuin alypuhelimilla ja tableteilla. Analyytikot sanovat, etta paras

toivo puettavalle teknologialle on kova harjoittelu. (Wright 2014.)

Puetettavalla teknologialla on valtava potentiaali motivoida ihmisia terveelliseen
kayttaytymiseen ja omaksumaan kokonaisvaltainen nakemys terveydesta ja
hyvinvoinnista, mutta niiden kayttamatta jattaminen on yha vaan yleisempaa. On
tutkimusnayttéa siita, ettd noin 30 % kayttajista lopettaa laitteen kayton 6
kuukautta ostosta, ja juuri he tarvitsisivat eniten kaytosta saatavaa palautetta
saadakseen motivaatiota hyvinvoinnistaan. (Sethumvadan 2018.) Nykyisten
alypuhelimien helppokayttdisyys arjessa seka mittaustarkkuus eri sensoreiden
avulla luovat mahdollisuuden mitata paivittaista aktiivisuutta. Taman tiedon avulla

kayttaja saa tarkempaa tietoa omasta kayttaytymisestaan kuin pelkastaan
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esimerkiksi perinteinen aktiivisuusmittarin tuottama data. Puettavan teknologian
tuottama sisaltd on varsin hyvin nykypaivana verrattavissa mobiilisovelluksiin.
(Pesola & Kuuluvainen 2017, 64.)

Uusitalo (2017) mukaan “aktiivisuusmittarien kuormitusta ja palautumista
arvioivien ohjelmien patevyydesta, tarkkuudesta ja toistettavuudesta on viime
vuosina tehty tutkimuksia.” On kuitenkin havaittu, ettd kaikista mittareista
tutkimustietoja ei ole ja niiden toistettavuuden tutkimuksia arkielamasta on hyvin
vahan saatavilla. ”"Eniten on tutkittu mittarien kykya mitata askelia,
energiankulutusta ja unta. Kuljetun matkan arvioinnin tarkkuutta ja toistettavuutta

on tutkittu vahemman.” (Uusitalo 2017.)

2.3.2 Mobiilihyvinvointisovellus

Holopainen (2015) mukaan ”“mobiiliteknologia ja sen kayttdaste on levinnyt
laajasti ympari maailmaa viime vuosien aikana. Mobiilisovelluksista povataan
tulevaisuuden palvelujen saatavuuden parantajaa ja kokonaan uusien palvelujen
mahdollistajaa. Sovellukset seuraavat esimerkiksi kayttajan terveydentilaa,
aktiivisuutta, maantieteellista sijaintia ja ympariston tilaa. Sovelluksiin voidaan
kytked langattomasti hyvin monenlaisia terveydenhuollon laitteita kuten
esimerkiksi verenpainemittareita, verenglukoosimittareita, EKG-sensoreita,
sykemittareita, lampomittareita ja digitaalisia stetoskooppeja. Peleista
omaksutuilla ominaisuuksilla saadaan sovelluksiin kayttajien osallistamista,
motivointia ja innostamista. Tulevaisuuden palvelujen kayttajien kokeilukulttuuri
tuo markkinoille ison haasteen terveyspalvelujen tuottamiselle ja toisaalta myos
mahdollisuuden. Kayttajalahtdinen suunnittelu eli yksinkertaisuus, helppous,
esteettdmyys, runsas sisalto ja sisallon personointi kayttajan tarpeisiin sopivaksi,

on avainasemassa.” (Holopainen 2015.)

Euroopan komissio tutki vuonna 2014 mobiilihyvinvointisovelluksia ja niiden eri
ulottuvuuksia. Tarkasteltavina kokonaisuuksina oli tietoturva, potilasturvallisuus,
yhteensopivuus, luotettavuus, kansainvalinen yhteisty0 ja uusien tuotteiden

markkinat. Tutkimuksessa kavi ilmi muun muassa eri sovellusten valmistajien
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lisdantyva tietoisuus riskeista ja terveydenhuollon laitteista seka niiden
saadoksista. Terveydenhuollon laitteen ollessa kyseessa valmistajan tulee
noudattaa lakia varmistaakseen potilasturvallisuuden, luokitella tuote

riskiluokkaan, rekisterdida se Valviralle. (Holopainen 2015.)

Terveyssovelluksia voidaan kayttaa erikseen tai neuvontaa ja ohjausta
taydentamaan. Sovellus on monikayttdinen ja tarvittaessa sen tuottama data
voidaan mahdollistaa suuremmillekin vaestoryhmille helposti  kayttoon
jaettavaksi. Taman myoéta vaestoryhmat voivat vaikuttaa omiin elamantapoihin
joko henkilokohtaisen opastuksen tai sovelluksen kautta annettavan tuen avulla.
Uusimmat tutkimusten tulokset todistavat, ettd teknologian hyddyntadminen
terveellisten elamantapojen vahvistamisessa perinteisen neuvonnan ohella ovat

useimmiten kaytettyja. (Recio-Rodriquez ym.2018.)

Kannisto (2016) havaitsi vaitoskirjatutkimuksessaan, ettd sovelluksia
kaytettaessa tekstiviestimuistutuksia tehdaan laajasti terveydenhuollossa.
Tutkimuksella oli pyritty selvittamaan sovellusten kaytettavyytta seka niista
tulevien muistutusten hyodyllista maaraa seka parasta mahdollista ajankohtaa.
Tulosten perusteella ilmeni, ettd osa osallistujista piti humoristisista
muistutuksista ja viesteja kannattaisi kohdistaa etenkin aamupaiviin seka
alkuviikkoihin. Edella mainitut havainnot toimivat ainakin yksinkertaisissa
tehtavissa, kuten laakkeenoton muistutuksissa. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta
osallistujien taustoilla oli yhteys heidan valitsemien viestien maaraan ja

ajankohtaan niiden vastaanottamisessa. (Kannisto 2016, 45-46, 57-63)

24 Firstbeat Life-palvelu

Firstbeat Life-palvelu on Firstbeat Technologies Oy:n lanseeraama
henkildkohtainen terveys- ja hyvinvointipalvelu, joka on tarkoitettu sdanndlliseksi
stressin, kuormittumisen, unen ja liikunnan tasapainon kartoitukseen ja
seurantaan. Palvelussa kayttaja saa kayttdoonsa oman mittalaitteen asentaen sen
rintakehalle kahdella rintaelektrodilla (Kuva 1), joka mittaa syketta,

sykevalivaihtelua ja liiketta tietyn mittausjakson aikana. Mittausteknologia ei ole
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tarkoitettu jokapaivaiseen kayttoon, vaan kayttajaa ohjataan tekemaan 1-5
paivan pituisia mittauksia saanndllisesti, oman harkintansa mukaan. (Firstbeat
Life 2022.)

FIRSTBEAT

KUVA 1. Firstbeat Bodyquard 3-mittalaite. (Firstbeat 2022).

Palvelu auttaa kayttajaa ymmartamaan, miten edistdaa kehon ja mielen
hyvinvointia kullekin sopivalla tavalla seka I6ytamaan tasapainon kuormituksen
ja levon valilla. Kayttaja oppii myos tunnistamaan arjen kuormitustekijat seka
paivittaisten valintojen vaikutukset hyvinvointiin. Mobiilisovelluksesta kayttaja
nakee yhteenvedot omista hyvinvointimittauksistansa. Firstbeat-kuvaaja
havainnollistaa kuormittavat ja palauttavat hetket, likunnan vaikutukset seka
unen palauttavuuden (Kuva 2). Mikali kayttajalle on kertynyt useita mittauksia,
han pystyy myos vertailemaan mittaustuloksia, joka auttaa havainnoimaan, mihin
suuntaan hyvinvointi on kehittynyt. Hyvinvointiin keskittyvien mittarien lisaksi
palvelussa on mahdollista tehda 30 minuutin kavelytestiharjoite, joka arvioi
kayttajan maksimaalista hapenottokykya (VO2max). Testistd saatu sykedata
maarittda kayttdjan kuntotason (Kuva 2), ja se auttaa kayttajaa liikkumaan

oikealla tahdilla ja saavuttamaan liikunta- ja kuntotavoitteen. (Firstbeat 2022.)
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Kuntotaso
Kuntotasosi (VO2max) on
Erinomainen | 45 ml/kg/min

7 /\

KUVA 2. Kayttajan Firstbeat-kuvaaja seka kuntotason-kuvaaja malliesimerkki.
(Firstbeat 2022).

25 Kayttajakokemus ja kayttaytyminen

Tassa opinnaytetydssa keskitytdan tarkastelemaan kayttajakokemusta ja
kayttajan terveyskayttaytymista nimenomaan puettavien teknologioiden ja
mobiilisovellusten nakdkulmasta seka niiden tuomasta motivaatiosta ja hyodysta

kayttajalle.

Kayttajakokemus eli User Experience (UX), on yleisesti kaytetty termi, joka
voidaan eri asiayhteyksissd maarittaa eri tavalla. Puettavien teknologioiden
suunnittelussa ja kehityksessd on huomioitavaa, ettd niiden kayttdékokemus
muodostuu kayttadjan omista tuntemuksista ja kokemuksista. (Interaction Design
Foundation n.d.) "Hyvinvointiteknologian vaikuttavuutta voi parantaa useilla
tavoilla. Monet tekijat liittyvat teknologian kayttokokemukseen ja sen tarjoamiin
sisaltoihin ja ovat yksinkertaisia ja teknologiasta riippumattomia. Kayttdonoton
koulutus, kayttoon kannustaminen, asiantuntijapalautteen lisdaminen ja
vertaisten tuki ovat esimerkkeja toimintamalleista, jotka parantavat vaikuttavuutta

ja kaytettavyytta.” (Pesola & Kuuluvainen 2017.)
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Tekemisen motivaatio jaetaan kahteen eri ulottuvuuteen, jotka ovat sisainen ja
ulkoinen motivaatio. Sisaisessa motivaatiossa aktivoidutaan muuttamaan omaa
tekemistaan, koska se tuottaa mielihyvaa ja on omien arvojen mukaista.
Ulkoisessa motivaatiossa jokin ulkoinen syy innostaa suorittamiseen, esimerkiksi
tiedossa oleva palkkio tai yleinen arvostus. (Deci & Ryan 2000, 234, 236)
Sisainen motivaatio liittyy myos omien kokemusten ja tuntemusten syntymiseen
ja niiden kautta valintoihin, joiden muuttaminen on keskeistd muutoksessa.
Mielihyvan tunne, kokemuksellisuus sekd tunteet ohjaavat valintojamme.
(Loppela & Hoffrén-Mikkola 2020, 353.)

Koivuniemi ym. (2014) mukaan ” ihmisten terveyskayttdytyminen on
merkittavimpia terveydentilaan vaikuttavia tekijoita. Nykyinen
terveydenhuoltojarjesteimamme osallistuu  kayttaytymisen hallintaan varsin
vahan, mutta jarjestelmallamme tavoitteena on tukea yksilon terveytta edistavia
valintoja. Terveyden edistamisen ja kansanterveystyon varsinainen haaste ei ole
tiedon levittaminen eika asenteiden muokkaus, vaan auttaa ja tukea kansalaisia
elintapojen muuttamisessa.” (Koivuniemi ym. 2014, 174-175, Puska 2014, 176,
141.)

2.6 Itsensa mittaaminen

Nykyaan yha useampi tarkkailee omaa toimintaansa hyvinvointiteknologian
avulla, trendia kutsutaan nimelld itsensa mittaaminen. Mittaajien aiemmat
kokemukset, tulevaisuuden toiveet ja odotukset vaikuttavat tulevaan
mittauskayttaytymiseen. Mittaajat voivat olla eri tavalla kiinnostuneita esimerkiksi
omasta aktiivisuudestaan, kun toiset mittaajat voivat motivoitua uuden laitteen
kaytosta. (Ruckenstein ja Pantzar, 2015). Dataa kerataan omista paivittaisista
toiminnoista, kuten ravinnosta, unen laadusta ja maarasta, mielialasta seka
aktiivisuudesta. Mittaamisen uusi aikakausi syntyi vuonna 2007, kun Apple toi
markkinoille iPhone puhelimen ja itsensa mittaamisesta muodostui paljon

helpompaa ja yksinkertaisempaa. (Konttinen ym. 2015.)
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Yksi syy mittaamisen yleistymiselle on se, etta mittausteknologiaa on saatavilla
enemman ja edullisemmin myos tavallisille kuluttajille. ltsensa mittaaminen on
siirtynyt huippu-urheilijoiden parista kuntoilijoiden ja tydyhteiséjen keskuuteen ja
on yha enemman osa arkipaivaa. llmio Quantified Employee, kaytetaan, kun
puhutaan tydntekijoistda kertyvastd  mittaustiedosta. (Ylinen, 2021.)
"Tulevaisuuden tyonantaja saa teknologian avulla tietoa tyontekijoiden
hyvinvoinnista ja ndin voidaan miettia, mitd muutoksia tydolosuhteisiin voitaisiin
tenda tyontekijan hyvinvoinnin sailyttamiseksi. Itsensa mittaaminen motivoi
tydntekijoita pitamaan itsestdan parempaa huolta ja tulemaan tietoisemmaksi
omasta hyvinvoinnistaan. Tama on tyonantajalle hyva uutinen, silla se pitaa

tydntekijat terveina ja lisaa yleista tydssa viihtymista.” (Konttinen ym. 2015.)

2.6.1 Mittauskaytannot ja -suositukset

Mittaamisen teknologian kaytosta Ioytyy varsin vahan Kkirjallista tutkimustietoa.
Kuluttajalaitteiden omatoimisesta kaytdstd unen monitorointin on American
Academy of Sleep Medicine (AASM) julkaissut suositukset vuonna 2018.
Suositukset on tarkoitettu Iahinnd ammattilaisten kayttoon. Tutkimuksissa ilmeni,
ettda kuluttajalaitteita ei suositeltu sairauden diagnosoinnin tekemiseen tai
varsinaiseen hoitoon. Tutkimuksessa esiintyneet kuluttajalaitteet olivat suosittuja,
edullisia ja hyvin saatavilla. Laitteiden kaytettavyyteen ja puettavuuteen oli
kiinnitetty huomiota. Laitteet antoivat reaaliaikaista palautetta ja tulokset
rohkaisivat potilasta hakeutumaan laajempiin tutkimuksiin. Niiden saanndllinen
kaytto loi luotettavaa tulevaisuuden mittausta. Tutkimuksessa tuotiin esille myos
kuluttajalaitteiden haasteita muun muassa standardien ja datan osalta. Kavi ilmi,
etta tietojen varastoiminen ei tayta jarjestelmien vaatimuksia seka tulevia
muutoksia laitteissa ei pysty ennalta varautumaan. Laitteiden kayttda ei valvota,
silla kertyvan datan maara ja datatiedon sijainti ei ole aina tiedossa.
Kuluttajalaitteiden liiallinen kayttd saattaa aiheuttaa stressia ja unettomuutta.
(Khosla ym. 2018.)

Alfthan & Hyryn (2020) teettdmassa tutkimuksessa "Sitra toteutti vuonna 2020

hyvinvointimittaamista koskevan kyselyn, jossa selvitettiin itsensa mittaamiseen
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tarkoitettujen alylaitteiden kayttoa seka ihmisten suhtautumista niiden tuottamaan
dataan neljassa Euroopan maassa. Selvityksen mukaan 53 % suomalaisista
vastaajista mittasi itseaan jollakin alylaitteella. Aktiivisinta hyvinvointimittaaminen
on 18-34-vuotiaiden keskuudessa, heista lahes 80 % kayttaa tai on kayttanyt
alylaitteita itsensa mittaamiseen. Myds vanhemman ikdryhman kiinnostus
hyvinvointimittaamista kohtaan on kasvanut, silla 45—65-vuotiaiden ikaryhmasta
alylaitteita kayttaa tai on kayttanyt 48 %. Mittaamista harjoitetaan eniten
alypuhelinten terveysmittaamiseen tarkoitetuilla sovelluksilla, joita kayttaa tai on
kayttanyt noin puolet Sitran kyselyyn vastanneista. Myds alykellot ja
alyrannekkeet ovat suosittuja valineita. Mittauslaitteista alysormus on
harvinaisempi valine, silla sita kayttaa tai on kayttanyt vain 7 % vastaajista.”
(Alfthan & Hyry 2020.)

Motivaatio itsensa mittaamiseen ilmenee Alftanin & Hyryn (2020) mukaan
kiinnostuksena omaan hyvinvointiin, aktiivisen urheilusuoritusten seurantaan ja
oman kunnon kehittamiseen. Kiinnostus askelmaarien, energiankulutuksen,
sykkeen, unen sekad painon seurantaan nousivat tarkeimmiksi mittauskohteiksi.
Sairauden seurannan mittauskohteita kuten verenpainetta tai verensokeria
mitataan varsin vahan. Mittaajat kokevat myos, etta mitattu tieto on luotettavaa ja
laitetta on helppoa kayttaa. Osa mittaajista on havainnut haitallisia seurannan
vaikutuksia, kuten huonoa omaatuntoa seka liiallista tarvetta paasta tiettyihin
tavoitteisiin. (Alfthan & Hyry 2020.)

2.6.2 Mittaamisen vaikuttavuus ja hyodyt

Alfthan & Hyryn (2020) tutkimuksessa havaittiin, etta "itsensd mittaamisella on
monia positiivisia vaikutuksia. Mittaus motivoi liikkumaan enemman,
ruokailutottumukset muuttuvat terveellisemmaksi ja silla on uneen positiivisesti
vaikuttava merkitys. Toisaalta reilu vildennes vastaajista koki, etta mittaamisella
ei ole ollut vaikutusta heidan arkeensa. Kayttajat suhtautuvat omien
mittaustietojensa  jakamiseen vaihtelevasti, joskin tiedon jakamiseen
suhtaudutaan yleisesti myonteisesti. Mittaustietoja ollaan valmiita jakamaan

erityisesti omille laheisille seka terveyden parissa tydskenteleville ammattilaisille.
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Henkilokohtaisen mittaustiedon jakamiseen "ulkopuolisille” kuten viranomaisille
tai palveluita kehittaville yrityksille suhtaudutaan varauksellisemmin.” (Alfthan &
Hyry 2020.)

Casey ym. (2014) toivat ilmi tutkimuksissaan alypuhelinteknologian vaikutukset
likuntakayttaytymiseen. Tutkijat havaitsivat Smart Move-tutkimuksessaan, etta
osallistujat alkoivat hyddyntamaan alypuhelinten heille tuottamaa dataa
fyysisesta aktiivisuudestaan, joka tassa tutkimuksessa tarkoitti riittavaa
jokapaivaista askelmaaraa. Tutkimuksen osallistujille asetettiin tavoitteeksi 10
000 askelta paivassa ja he kokivat tavoitteen motivoivaksi ja innostavaksi.
Tutkijat kehittelivat 16yddksiensa kautta uuden mallin, jota he kutsuivat tieda-
tarkista-liiku-efektiksi (Know-Check-Move), joka kuvaa teknologian vaikutukset

harjoituskayttaytymisen muutoksiin. (Casey ym. 2014.)

Teknologian kehittyessa, vaestdon ikaantyessa ja hyvinvoinnin lisdantyessa
maailmanlaajuisesti, hyvinvointiteknologian ala kehittyy vauhdilla myds
Suomessa. Alla (Kuvio 3.) Innovatemedtec (2021) havainnoimia Quantified Self
eli itsensa mittaamisen trendia nopeuttavia tekijoita ja ilmioita. lhmisten
lisdantyva tietoisuus omasta terveydestaan ja hyvinvoinnistaan seka kehittyvat
alypuhelinten ominaisuudet ja lisaantyvat hyvinvointisovellukset ovat listan
karjessa. Sensoreiden ja puettavien teknologialaitteiden alhaisempi hinta ja
parempi  saatavuus seka  painopisteen  siirto  ennaltaehkaisevaan

terveydenhuoltoon ovat mittaamista eteenpain vievia trendeja.

ITSENSA MITTAAMISEN TRENDIA
NOPEUTTAVAT TEKIJAT

Lisdédntyva terveys- ja hyvinvaintitietoisuus

Sensoreiden ja puettavan teknologian hintojen
lasku

Fysiologisten signaalien mittalaitteiden
pieneneminen

Mittalaitteiden yhdistyminen paatelaitteisiin ja
muihin laitteisiin

Ikdéntyva vaestd
Painopiste siirtyy hoidosta ennaltaehkaisyyn

Lis&antyvat dlypuhelimen ominaisuudet
ja sovellukset

KUVIO 3. Itsensa mittaamisen nopeuttavat trendit (Innovatemedtec 2021)
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2.6.3 Mittaamisen haasteet ja hidasteet

Alla (Kuvio 4.) Innovatemedtec (2021) esittamia Quantified Self eli itsensa
mittaamisen trendid puolestaan hidastavia tekijoita ja ilmidita. Suurempina
huolenaiheina kayttajilla tietoturvallisuus- ja yksityisyysasetukset seka

yhteentoimimattomuus ongelmat muiden laitteiden kanssa.

ITSENSA MITTAAMISEN TRENDIA
HIDASTAVAT TEKIJAT

Monet laitteet eivat hyddynna dataa tarpeeksi

Mittavirheiden tai mittausarvojen kasittely on
puutteellista

Virheet terveysvaikutuksiin littyvan olennaisen
datan esittdmisessd

Yksitylsyys- ja turvallisuushuolet

Epéselvyyksid standardoinnissa, tiedon vélityksen
protokollissa ja alan muussa sadntelyssa

Yhteentoimivuuden ongelmat

KUVIO 4. Itsensa mittaamisen hidastavat trendit (Innovatemedtec 2021)

Itsensa mittaamiseen sisaltyy myds itsestd saadun datan kayttd ja sen
hyédyntaminen lainsdadannon puitteissa. "Suomessa henkildtietojen kasittelya,
eli keraamista, kayttéa, sailyttamista ja luovuttamista, saantelee EU:n yleinen
tietosuoja-asetus seka tietosuojalaki. Ajana:n (2020) kansainvalisen tutkimuksen
mukaan itsensa mittaamiseen tarkoitettujen sovellusten ja laitteiden kayttajista
suurin osa ei kuitenkaan ole huolissaan itseaan koskevan tiedon vaarinkaytosta.
Tutkimuksissa on havaittu, ettd kayttajat eivat yleensa edes lue hyvaksymiaan

tietosuojaehtoja.” (Ajana 2020.)

Terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen hyvinvointiteknologiat tuovat valtavasti
mahdollisuuksia ja uusia nakokulmia. Teknologioiden kayton haasteina nayttaa
kuitenkin olevan, ettd ne eivat juurikaan sisalla toimintamalleja pitkaaikaisille
elamantapamuutoksille. Tulevaisuudessa tarvittaisiin virheellisten kasitysten

muokkausta, positiivista asennetta ja uusien tunteiden ja asenteiden kasittelya
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terveyden edistamiseksi seka kayttaytymisen muutosta. (Sullivan & Lachman
2017.)
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3 TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena on kyselyn avulla selvittaa Firstbeat Life-palvelun
kayttajakokemusten kautta eri mittauskaytantdéja ja niiden hyotyja.
Toimeksiantaja haluaa selvittdaa kayttajien mittauskayttaytymista ja siina esiin
nousseita havaintoja parantaakseen palveluaan. Tutkimuksen avulla saadaan

muodostettua motivoivaa systemaattista mittausta palvelun kayttajille.

Opinnaytetyon tavoitteena on maarittda suositukset sopivista mittausvaleista.
Tavoitteena on myos selvittda, miten mittaaminen vaikuttaa palvelun
vaikuttavuuteen terveyden, hyvinvoinnin, stressin ja palautumisen tasapainon
kehittamisessa. Opinnaytetyolla pyritaan vastaamaan seuraaviin
tutkimuskysymyksiin: Millaisissa tilanteissa kayttajat tekevat mittauksia? Kuinka
usein kayttajat kokevat, etta olisi mielekasta mitata? ja Miten mittauksesta saadut

tulokset vaikuttavat kayttajan mittauskayttaytymiseen?
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4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA MENETELMAT

Tassa luvussa kaydaan lapi opinnaytetyon alkuvaiheen lupa-asiat seka tyon
eteneminen vaiheittain aina aikataulusuunnitelmasta aineiston hankintaan asti.
Seuraavassa osiossa esitelladn tutkimuksen kohderyhma eli osallistujat ja
avataan tutkimusmenetelmana kaytettya kayttajakokemuskyselya. Viimeisessa
osioissa maaritetaan analysointivaiheessa kaytetyn laadullisen ja maarallisen

tutkimuksen sisaltoa.

4.1 Lupamenettelyt, tyon eteneminen ja aineiston hankinta

OpinnaytetyOprosessin alkuvaiheeseen kuuluu olennaisena osana
opinnaytetydsopimuksen tekeminen. Sopimus tehdaan toimeksiantajan,
ammattikorkeakoulun ja opiskelijan valilla. Siina kasitellddan yhteisten
pelisdantdjen lisadksi vastuuta, vastuunrajoituksia seka salassapito etta
henkil6tietojen kasittelya. (Arene, 2020, 6.) Muita lupia tdhan opinnaytetydhon ei

tarvittu.

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Firstbeat Oy ja toimeksiantajan tyoryhmaan
kuuluvat Customer Engagement Manager Katariina Mantyla (siirtyi yrityksen
muihin tehtaviin 6/23), UX Researcher Emmi Minkkinen ja Tuotesisalto vastaava
Satu Tuominen. Opinnaytetydn tekija otti yhteytta toimeksiantajaan sahkopostilla
ja mahdollisuus yhteistyon aloitukseen 10ytyi nopeasti tammikuussa 2022. Tekija
sai valittavakseen kaksikin eri tutkimusaihe vaihtoehtoa, joilla molemmilla oli
toimeksiantajalle selkea tarve niin kayttaja- kuin palveluntarjoajakokemus
nakokulmista. Tekijan innostus Kkallistui paremminkin palvelun kayttajien
kokemuksiin, havaintoihin ja kayttaytymiseen, joten tutkimusaiheeksi valikoitui
silloinen aihe, joka tosin muokkautunut ty6ta tehdessa: Missa tilanteissa Firstbeat
Life -palvelua kaytetddn ja millaista hydtyd sen kaytdstd koetaan naissa

tilanteissa?
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Kirjallisuuskatsauksen kokoamisen jalkeen alkoi opinnaytetydn kokonaisuus,
rakenne ja osa-alueet kunnolla hahmottumaan, joten varsinaisen
tutkimukselliseen osuuteen oli helpompi lahted liikkeelle. Tavoitteena oli
kayttajakokemusten kautta muodostaa ja I0ytaa vastauksia tutkittavaan ilmioon
eli mittauskayttaytymiseen. Opinnaytetyon tekijan ja toimeksiantajan kanssa
paadyttiin varsin aikaisessa vaiheessa toteuttamaan tutkimus kyselyna. Kyselyn
luominen ja laadinta tehtiin yhdessa useiden versioluonnosten kautta tarkkaan
rakennetta muokaten ja hioen. Kysely toteutettiin toimeksiantajan toiveesta ja
toimesta alkuvuodesta 2023 CheckMarket-kyselytyokalua kayttaen. Kyselyn
tuloksien analysoinnin jalkeen luotin yhdessa toimeksiantajan kanssa
askelmerkkeja tulevalle kehittamistyolle. Tyon kehittamisosuudessa tavoitteena

on palvelumuotoilun keinoin luoda visuaalinen Kayttajan mittauspolku”.
Lopullisen tydn tulokset toimitetaan toimeksiantajalle vuoden loppuun mennessa
ja valmiin tyén esitys on marraskuussa 2023. Opinnaytetydn eteneminen on

kuvattu alla taulukossa 5.

TAULUKKO 5. Opinnaytetyon eteneminen

Ajankohta Opinndytetyon eteneminen

11-12/2021 Yhteydenotto yritykseen

1/2022 Aihe ja ensimmainen palaveri
Firstbeat tydryhman kanssa

1/2022 Ideapaperi esitys seminaarissa

3-10/2022 Kirjallisuuskatsauksen teko

11-12/2022 Kyselylomakkeen  suunnittelu ja
suunnitelman teko

12/2022 Tutkimussuunnitelma esitys

1/23 Tiedonkeruu: kysely

2-3/23 Tutkimustulosten analysointi

4/23 Valiarviointi esitys

5,9-11/23 Tyon kirjallisen osuuden kirjoittamista

11/23 Valmiin tyon esitys

12/23 Tulosten raportin toimittaminen
toimeksiantajalle
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4.2 Kohderyhma

Tutkimuksen kohderyhmana on Firstbeat Life-palvelun yritysasiakkaiden
suomenkieltd aidinkielenaan puhuvat kayttajat eli asiakasyrityksen tyodntekijat.
Vastaajalla tulee olla kokemusta kyseisen palvelun kaytosta vahintaan kaksi
kuukautta seka takana vahintaan yksi mittauskerta. Edella mainitut kriteerit luotiin
yhdessa toimeksiantajan kanssa tutkittavaa joukkoa rajaten tutkimuksen
luotettavan analysoinnin onnistumiseksi. Tutkimuksen tiedonkeruun osuudessa
tavoitteena oli hahmottaa tutkimuksen perusjoukko, josta ollaan kiinnostuneita ja
heista tehdaan paatelmia. Kaytannon syista kokonaisvaltaisen joukon tutkiminen
oli haastavaa, joten tutkimuksessa keskityttiin perusjoukkoa pienemman, valitun
havaintojoukon eli otoksen tutkimiseen. Otantatutkimuksesta saatuja tietoja
voidaan kayttaa hyvaksi tehtaessa paatelmia koko perusjoukosta ja sen tulisi
edustaa kaikkia joukon ominaisuuksia ja siind ilmenevia ilmiéita. Tutkija valitsee
tutkittavat myos harkinnanvaraisesti oman harkintansa mukaan parhaaksi
katsomallaan tavalla ja kriteereilla ne perustellen. (Kvantitatiivisen tutkimuksen
verkkokasikirja. N.d.)

4.3 Tutkimusmenetelma kayttajakokemuskysely

Tyon tutkimusmenetelmaksi valikoitui sahkoinen kayttajakokemuskysely.
Toimeksiantajan toiveena on, etta kysely toteutetaan yrityksessa kaytdssa olevaa
CheckMarket- kyselytyokalua kayttaen. Kyseessa on helppokayttdinen ja
monipuolinen yrityskyselyalusta, joka ottaa hyvin huomioon tietosuoja- ja
tietoturvakaytannoét. (CheckMarket, 2022.) Kyselytutkimus on yksi perinteisista
tavoista tutkia ja kerata tietoa erilaisista yhteiskunnan ilmidista, ihmisten
kayttaytymisesta, mielipiteista ja kokemuksista. Naiden kokonaisuuksien
tutkiminen ei ole helppoa, joten lomakkeen luomisessa tulee olla tarkkana, silla
kysymykset luovat pohjan tutkimuksen onnistumiselle ja niiden tulee vastata
luotuihin tutkimuskysymyksiin. (Valli & Aaltola 2015, 84-85.)
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Kysely koostuu seka monivalinta- ettd avoimista kysymyksista ja kysymyksia on
yhteensa 12kpl. Monivalintakysymykset luotiin yhdessa toimeksiantajan kanssa
tutkijan teoriasta nousseiden aiheiden avulla. Kyselyn kysymykset on
muodostettu myos vastaamaan kaikkiin kolmeen tutkimuskysymykseen:

1. Millaisissa tilanteissa kayttajat tekevat mittauksia?

2. Kuinka usein kayttajat kokevat, etta olisi mielekasta mitata?

3. Miten mittauksesta saadut  tulokset vaikuttavat kayttajan
mittauskayttaytymiseen jatkossa? (LIITE 2.)

Kyselyn alussa kayttajaltd kysytyt perinteiset taustatiedot (ika, sukupuoli,
mittauskertojen maara) saadaan suoraan jarjestelmasta, joten ne jatetaan pois
varsinaisesta kyselylomakkeesta. Ennen varsinaisen lomakkeen lahettamista
toimeksiantaja tekee talon sisaista ja teknista esitestausta. Kysely toteutetaan
toimeksiantajan toimesta, joka lahettaa kyselyt sahkopostilla ennalta sovittujen

kriteerien mukaan tietylle kayttajaryhnmalle.

4.4 Tutkimusaineiston analyysi

Tutkimusaineiston analyysimenetelmalla tarkoitetaan konkreettista tapaa
kasitella eli analysoida aineistoa. Analyysimenetelma tulee olla yhteydessa
tutkimusongelman, teoreettisen viitekehyksen ja kaytettavien aineistojen kanssa.
Analyysin avulla ei tehda vain pelkastaan teknista jarjestamista vaan se ohjaa
Idytamaan vaihtoehtoja siihen, mita kaikkea aineisto sisaltaa ja millaisia tulkintoja

siitd voi tehda. (Glnther ym. N.d.)

Tutkimusaineistoa kasiteltdessa tutkittavaa ilmidta voidaan lahestya tietysta
nakokulmasta. Tutkimuksessa on tarkeaa, etta siitd muodostuu mielekas ja
toteuttamiskelpoinen kokonaisuus. Nakokulma ohjaa myds tutkijan valintoja ja
ajatusta koko tutkimusprosessin ajan. Yksi nakokulma on kokemusnakokulma,
jonka tavoitteena ei ole tuottaa asiallista tietoa ja sisaltbd vaan ymmartaa

tutkittavien kokemuksia. (Jokinen, N.d.).
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Opinnaytetyon tutkimusmenetelmana kaytetaan kvantitatiivista eli maarallista
menetelmaa numeerisen ja standardoidun datan keraamiseen. Kvantitatiivinen
aineisto keratdaan CheckMarket-kyselyn monivalintakysymysten vastauksista
havainnot ja eri muuttujat taulukoiden. Tyokalu tuottaa aineiston vastaukset Exel-
taulukkoon valmiiksi muuttujiksi eritellen. Aineistosta laaditaan keskiarvoja ja
tunnuslukuja pylvas- ja piirakkagraafein kuvattuna. Toisena tutkimusmetodina
kaytetdan myds kvalitatiivista eli laadullista menetelmaa kyselyaineiston avointen
vastausten tulkintaan ja analysointiin. Kvalitatiivisella aineistolla pyritaan
ymmartamaan tarkemmin loppukayttajien kayttbkokemusten kautta esille
nostamia mittaussuosituksia ja niiden ilmidita. Avointen kysymysten vastaukset
analysoidaan teemoittelun avulla, jolloin aineiston vastaukset ryhmitelladn
alkuperaisilmaisut  aineistoon sisallyttaen ja vastaukset varikoodein
tutkimuskysymysten kannalta keskeiset asiat tunnistaen. Kyseessa on Mixed
methods research (MMR) -lahestymistapa, joka kasittaa maarallisen ja
laadullisen  tutkimuksen yhdistelman. MMR-lahestymistapaa kayttaen
maarallisen ja laadullisen tutkimuksen yhdistaminen luo tutkimusongelmiin
paremman ymmarryksen, kuin jompikumpi tutkimusmenetelmista yksinaan.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 78.)
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5 OPINNAYTETYON TULOKSET

Tassa luvussa esitetaan tutkimuksen tulokset. Tutkimustulokset on jaoteltu ensin
vastaajien taustatietoihin, sen jalkeen esitelldadn mittaamiseen motivoivat ja
negatiivisesti vaikuttavat tilanteet ja tekijat. Seuraavaksi kaydaan lapi vastaajien
suositukset sopivista mittausvaleista sekd mittaamisen vaikutukset niin

kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, tyohyvinvointiin kuin mittauskayttaytymiseen.

Kysely toteutettiin 12.1-12.2.2023 valisena aikana yhteensa 480:lle vastaajalle,
josta muodostui tutkimuksen perusjoukko. CheckMarket lahetti saanndllisesti
tutkijalle kyselyraporttia vilkon aikana tulleista vastauksista. Raportista ilmeni jo
heti alussa, etta 8:lle vastaajalle ei voitu lahettda sahkopostia, koska syysta tai
toisesta heilla oli yrityksen tietoihin toimitettu virheellinen sahkodpostiosoite tai se
ei enaa ollut kaytossa. Lopullisia vastauksia saatiin kuukauden aikana yhteensa
52kpl, josta muodostui tutkimuksen harkinnanvarainen otos. Kyselyn tuloksista
aineiston esityon aikana hylattiin 3 vastausta, silld vastaaja ei ollut vastannut
kyselya loppuun, joka oli yksi hylkaamiskriteereista. Yhteensa siis valideja

vastauksia tuli 49kpl.

51 Taustatiedot

Kyselyyn vastaajista selked enemmistd (67%) oli naisia ja miehia vastaajista oli
33% (Kuvio 6). Vastaajista suurin osa (n=31, 64%) oli ialtaan 40-60 vuotiaita ja
viidesosa (n=9, 18%) oli 30-40 vuotiaita. Selkeasti vahemmisto vastaajista (n=7,
14%) vastaajista oli 60-70 vuotiaita ja vahinten vastaajia (n=2, 4%) sijoittui 20-30

vuotiaiden ikdluokkaan. Vastaajien ikdjakauma on esitetty kuviossa 7.
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Miehet
33 %

Naiset
67 %

KUVIO 6. Kyselyyn vastanneiden (n=49) sukupuolijakauma (%)

60-70v. 20-30v.

KUVIO 7. Kyselyyn vastanneiden (n=49) ikdjakauma (%)

Kyselyyn vastanneista suurimmalla osalla (n=22, 46%) mittauskertoja palvelussa
oli 1-5krt ja viidesosa vastaajista oli mitannut 21-31krt (n=10, 20%). Selvasti
vahiten |0ytyi vastaajia (n=8, 16%), jotka olivat mitanneet 6-10krt (Kuvio 8).

21-31krt 1-2krt
20 % 23%

3-5krt
23 %

6-10krt
16 %

KUVIO 8. Kyselyyn vastanneiden (n=49) mittauskertojen maara palvelussa (%)
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Kyselyssa kartoitettiin  kayttajien palvelun aloittamista eli ensimmaisen
mittauksen ajankohtaa. Enemmisto vastaajista (n=22, 45%) oli aloittanut palvelun
kayton yli 12kk ennen kyselyyn vastaamisesta (Kuvio 9). Tama ei silti valttamatta

tarkoita, etta kayttajalla olisi ollut yhtajaksoisesti palvelu kaytdossaan.

0-3kk

4-6kk
18 %

KUVIO 9. Kyselyyn vastanneiden (n=49) palvelunkayton aloitus kuukausittain
(%)

Kyselyssa kartoitettiin vastaajien aktiivisuutta muiden hyvinvointia mittaavien
teknologioiden kayttdon oman hyvinvoinnin seuraamisessa. Vajaa puolet
vastaajista (n=23, 41%) kaytti alykelloa, kun taas noin viides osa vastaajista
(n=15, 27%) ei kayttanyt mitdan teknologista laitetta. Vastaajista vajaa viides osa
(n=9, 16%) puolestaan kaytti mittaamiseen toiseksi eniten alysormusta ja yksi

vastaajista mainitsi teknologialaitteekseen uniapnealaitteen (Kuvio 10).

Muu, miika
En kéyts
Alykello

Alysormus

Aktiivisuusranneke

Sykemittari

0 % 5% 10 % 15% 20% 25 % 30% 35% 40 % 45 %

KUVIO 10. Kyselyyn vastanneiden (n=49) mitattavan teknologian kaytto (%)
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5.2 Mittaamiseen motivoivat tilanteet ja tekijat

Kyselyn ensimmaisessa kysymyksessa haluttiin selvittaa, millaiset tekijat ja
tilanteet motivoivat mittaamaan uudestaan. Vastaajilla oli mahdollisuus valita
useampi vaihtoehto ja nain useimmat olivat tehneetkin. Vastaajista kolmasosa
(n=42, 31%) koki, ettd oman kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin seuraaminen
motivoi eniten. Mittauksesta saadut mittaustulokset motivoivat vajaata viidesosaa
(n=22, 16%) vastaajista. Vajaa viidesosa (n=21, 15%) koki myods itselle
asetettujen tavoitteiden seuraamisen/saavuttamisen ja
uteliaisuuden/kokeilunhalun vaikuttavan positiivisesti mittaamiseen. Vahiten
motivoivaa oli ulkoisen osapuolen suositus mittaamiseen seka muu, mika-
vastauksessa esille tuotiin huoli omasta hyvinvoinnista seka reilun vuoden

mittaustauko (Kuvio 11).

Muu, mika? ==
Ulkoisen osapuoclen suositus
Palvelun helppokédyttisyys - ——
Tulosten luotettavuus
Saamani mitta ustulok st |
Uteliaisuus/kokeilunhalu  ————
Oman kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin seuraam ine n  —
ltselle asetettujen tavoitteiden seuraaminen/saavuttaminen I
Eldmantapamuutos

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

KUVIO 11. Kyselyyn vastanneiden (n=49) mittaamista motivoivat tilanteet/tekijat
(%)

5.3 Mittaamiseen negatiivisesti vaikuttavat tilanteet ja tekijat

Seuraavassa kysymyksessa haluttiin selvittda, millaisissa tilanteissa kayttajat
eivat halua tehda mittauksia tai heille tulee epardintia mittauksen aloittamiseen.
Vastaajat vastasivat avoimeen kysymykseen monipuolisesti useita vaihtoehtoja,
joista muodostui seuraavat kategoriat: sairastuminen, loma, juhlat, urheilu,
stressi tai muuten normaalista poikkeava tilanne seka aiemmat mittaustulokset.

Kuhunkin kategoriaan on tuotu esimerkkeja vastaajien vastauksista.
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Sairastuminen -kategoriassa eraan vastaajan vastausesimerkki:

7 Jos olisin sairas, en tekisi mittausta.”

Loma -kategoriassa eraan vastaajan vastausesimerkki:
"Monesti tilanteissa, joissa antureiden pitdminen on hankalaa tai

niiden paljastaminen kiusallista, esim. matkat.”

Juhlat -kategoriassa eraan vastaajan vastausesimerkki:
*Jos olen menossa esim. jonnekin juhliin ja mittauslaite nékyy juhla

puvun alta.”

Urheilu -kategoriassa kahden vastaajan vastausesimerkit:
"Epérdin kéyttédad aikajaksoina, kun olisi jalkapallopeleja, koska

pelkéén laitteen vaurioituvan mahdollisesta kovasta kontaktista.”

"Harrastan uimista, pyrin mittaamaan niiné péivind kun en ui. Olisi

hyvé, jos mittari olisi vedenkestéava.”

Stressi tai muuten normaalista poikkeavan tilanne -kategoriassa kahden
vastaajan vastausesimerkit:
“Jos on tiedossa jotenkin poikkeuksellisen stressaava ajanjakso ja

epdilen, etté siitéd saadut tulokset vaaristéisivéat kokonaistulosta.”

Aiemmat mittaustulokset kategoriassa eraan vastaajan vastausesimerkki:
"Kun tiedén etté en ole tehnyt mitdén oleellisia muutoksia edelliseen

mittausajankohtaan néhden elintavoissani.”
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54 Suositukset sopivista mittausvaleista

Seuraavassa kysymyksessa haluttiin selvittaa, ovatko vastaajat saaneet erillista
ohjeistusta siita, kuinka usein palvelulla olisi hyva todentaa oman hyvinvoinnin
tilaa. Vajaat puolet vastaajista (n=23, 47%) kertoi kaytdn alussa saaneensa
ohjeistusta riittavasti, kun taas viidesosa vastaajista (n=10, 20%) kertoi, etta ei
ollut saanut sita ollenkaan. Vastaajista kolmasosa (n=16, 33%) ei osannut sanoa,
eikd maarittda, oliko saanut ohjeistusta. Talla kysymykselld pyrittiin
havainnoimaan, onko riittavalla ennenaikaisella perehdytyksella merkitysta

palvelun aktiiviseen kayttoon ja mittauskertojen maaraan.

Seuraavassa avoimessa kysymyksessa heiltd kysyttiin, olivatko he saaneet
ohjeistusta mittaussuosituksista ja missa ja miten heita oli ohjeistettu. Vastaajat
vastasivat avoimeen kysymykseen monipuolisesti useita vaihtoehtoja, joista
muodostui seuraavat kolme isoa kategoriaa: Firstbeat:in oma koulutus, ohjeistus
tydnantajan toimesta ja ohjeistus sovelluksen avulla. Kuhunkin kategoriaan

tuodaan esimerkit vastaajien vastauksista.

Firstbeat:in oma koulutus -kategoriassa eraan vastaajan vastausesimerkki:

“Firstbeatin infoissa ja klinikoilla.”

Onhjaus tyonantajan toimesta -kategoriassa eraan vastaajan vastausesimerkki:

“Ainakin tybantajan edustajan toimesta sédhképostitse.”

Ohjaus sovelluksen avulla -kategoriassa eraan vastaajan vastausesimerkki:
"Aina Firstbeat antaa seuraavan kalenterimuistutuksen seuraavasta

mittauksesta. llmeisesti kuukausittain?”

Seuraavassa kysymyksessa haluttiin selvittda vastaajien suosituksia sopivista
mittausvaleista. Vastaajista kolmasosa (n=19, 39%) suositteli mittaamista kerran
kuussa tai halusi mitata joka toinen kuukausi (n=16, 33%). Seuraavaksi
kannatusta noin viidesosan vastaajien (n=6, 12%) mielesta sai mittaukset kolmen

kuukauden valein. Vain 10 % (n=5) vastaajista koki, ettd ei halua linkittda
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mittauskertoja tiettyyn kaavaan, vaan muu, mika vastauksissa tuli esille tarpeen

mukaan, 1-2krt viikossa ja satunnaisesti eri tilanteissa -mittaukset (Kuvio 12).

Joku muu, mika?

Kolmen kuukauden valein
Joka toinen kuuka usi
Kerran kuussa

Kahden viikon v dlein

0 % 10% 20 % 30% 40 % 50 %

KUVIO 12. Kyselyyn vastanneiden (n=49) suositukset sopivista mittausvaleista
(%)

Vastaajat saivat perustella sopivien mittausvalien vastauksiaan avoimella
kysymyksella. Seuraavassa on kolmen eniten vastattua sopivaa mittausvalia ja

niiden perustelut.

Kerran kuussa mittaukset kahden vastaajan vastausesimerkit:
“ltse olen huomannut, ettd noin kerran kuukaudessa suoritettava
mittaus on sopiva Vvéli, jolloin on ehtinyt omaksumaan uusia
toimintatapoja esimerkiksi levon suhteen ja mittausten tekeminen ei
tunnu liilan sitovalla, vaan on helppoa ja mielekédsté aloittaa uusi
mittaus (esim, joka kuukauden ensimmainen viikko).”

"Riittavéasti toistuvaa dataa, mutta mittaus ei kuormita.”

Joka toinen kuukausi mittaukset kahden vastaajan vastausesimerkit:
“Liian tiheélld mittaukselle ei mielestdni saavuteta merkittdvéa
hyétyd ja parissa kuukaudessa huomaa, jos omatilanne alkaa
kaéantyéa suuntaan tai toiseen.”
"Aikaa muuttaa tapojaan ja iho ehtii parantua latkien liiman

aiheuttamasta arsytyksestéa”.

Kolmen kuukauden valein mittaukset kahden vastaajan vastausesimerkit:
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"Muutamassa kuukaudessa ei juuri pysyvid muutoksia synny. Laite
my0Os &rsyttdd ihoa aika paljon, vaikka latkét vaihtaa kahdesti
péivéssa, joten iho tarvitsee aikaa parantua kaytén jélkeen.

"Muutokset  eldméssé  eivdt tapahdu  nopeasti, joten

kuukausittaisessa mittaamisessa tuskin on lisdarvoa”.

Seuraavassa kysymyksessa haluttiin selvittda, kuinka usein vastaajat kayttavat
muuta hyvinvointia mittaavaa teknologiaa ja kuinka aktiivisesti. Reilusti yli puolet
vastaajista 65% (n=32) kayttaa laitetta paivittain/lahes paivittain, kun taas 31%

(n=15) ei kayta olleenkaan muuta mittaavaa teknologiaa. (Kuvio 13).

Muu, mika
En kadyta
Muutaman kerran vuodessa

|
|
|
Muutaman kerran kuussa
Paivittai n/lahes paivittain [

0 %6 10 % 20 % 30% 40 % 50% 60 % 70 %
KUVIO 13. Kyselyyn vastanneiden (n=49) muun mitattavan teknologian
kayttdaika (%)

5.5 Vaikutukset kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin

Seuraavassa kysymyksessa haluttiin selvittda, millaisia hyvinvoinnin vaikutuksia
mittaamisella on ollut vastaajien arkeen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
Vastaajat olivat valinneen vastauksista useamman vaihtoehdon. Vastaajista
viidesosa (n=23, 24%) koki, ettd he ovat oppineet kuuntelemaan itsedan ja
ennaltaehkaisemaan uupumusta seka ottaneet paremmin vastuuta omasta
tydhyvinvoinnistaan ja sen edistymisesta. Vastaajista vajaa viidesosa (n=18,
19%) on motivoitunut liikkumaan enemman/paremmin ja 10% (n=10) on kokenut
pystyvansa rytmittdmaan arkea paremmin. 4% (n=4) kokee, ettd itsensa
mittaaminen on lisannyt stressin kokemusta ja 5% (n=5) vastaajista puolestaan

kokee, ettd mittaamisella ei ole ollut mitdan vaikutusta hyvinvointiin.
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Muu mika -vastauksissa, etta he ovat oppineet liikunnan merkityksen unen
laatuun ja palautumiseen, ovat muistaneet kiinnittdd huomioita taukojen
pitamiseen seka ymmarryksen siitd, miten alkoholinkaytdlla ja -maaralla on

vaikutusta uneen (Kuvio 14)

Muu, mika?

Ei mitddn vaikutusta.

Itseni mittaaminen on lisd nnyt kokemaani stressia
Olen pystynyt rytmittdm &3n arkeani paremmin

Olen nukkunut ene mmaén/ paremmin

Olen oppinut kuuntelem aan itsedni ja ennaltae hkdisemaan
uupumista
Olenvoinut ottaa paremmin vastuuta om asta
tythyvinvoinnistani ja sen edistymisestd

Olen motivoitunut liikkumaan enemman/parem min

0 % 5% 10% 15% 20% 25% 30%
KUVIO 14. Kyselyyn vastanneiden (n=49) mittaamisen vaikutukset

kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (%)

5.6  Vaikutukset tyohyvinvointiin

Seuraavassa kysymyksessa haluttiin selvittda, millaisia tyéhyvinvoinnin
vaikutuksia mittaamisella on ollut vastaajalle. He olivat valinneen vastauksista
useamman vaihtoehdon. Vastaajista viidesosa (n=18, 24%) kokee, ettad heidan
stressinhallintakykynsa on tydssa parantunut seka 14% (n=11) on havainnut, etta
he palautuvat tyopaivista paremmin seka jaksavat paremmin tyopaivista
aiheutuvaa kuormaa. Viidennes vastanneista (n=15, 20%) kokee, etta
mittaamisella ei ole ollut mitaan vaikutuksia tyohyvinvointiin. Muu, mika -
vastauksissa esille nousee, etta he ovat "loytaneet taidon rakentaa jarkevan
kokoisia ja oikein rytmitettyja tyopaivia”. He kokevat myods, ettd osaavat
tarkastella omaa vointiansa paremmin ja ehkaista etukateen tyduupumusta ja
vasymyksen pahenemista, joka on voimavaroista ja hyvinvoinnista huolehtimista
(Kuvio 15).
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Muu, mikd

Ei mitaan vaikutusta
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KUVIO 15. Kyselyyn vastanneiden (n=49) mittaamisen vaikutukset

tyéhyvinvointiin (%)

5.7 Vaikutukset mittauskayttaytymiseen

Seuraavassa kysymyksessa selvitettin vastaajien kokemuksia siitd, onko
saaduilla mittaustuloksilla vaikutusta seuraavan mittauksen ajankohtaan.
Vastaajista yli puolet (n=28, 57%) koki, ettd mittaustuloksilla ei ole merkitysta,
kun taas vastaavasti vajaa puolet (n=21, 43%) piti tarkedna aiemmin saatuja

tuloksia.

Vastaajat saivat perustella vastauksiaan mittaustuloksen vaikutuksesta

avoimella kysymyksella. Seuraavassa vastausesimerkkeja:

"Joskus taisin mitata pian uudelleen, koska en ollut tyytyvéinen
tuloksiin. Yleenséa koitan kuitenkin mitata sdédnnéllisesti véalittdméatté

edellisista tuloksista.”

"Tulokset ei vaikuta. Koitan mitata kuukautiskierron eri kohdissa,
koska koen, ettéd silla on vaikutusta moneen kehon ja mielen
toimintaan.”

"Olen valinnut mittausajankohdat aika sattumanvaraisesti.”

"Kun tulokset ovat olleet huonoja/paljon kehitettdvéa, ajattelen, etta

pitéisi ensin parantaa tapoja, ennen kuin mittaan uudestaan.”
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"Huono/poikkeava mittaustulos on saanut minut sitoutumaan ja

tekemdaan uuden mittauksen lyhyen ajanjakson siséén.”

"Olen joskus tietoisesti valinnut joko ennalta normaalia
aktiivisemman tai kuormittavamman viikon saadakseni tietoon

aéripaéat.”
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6 KEHITTAMISTEHTAVA

Tassa luvussa kaydaan lapi tyon kayttajakyselyn tulosten pohjalta luotua

kehittamistehtavaa palvelumuotoilun avulla toteutettuna.

6.1 Kayttajan Mittauspolun- kehittaminen palvelumuotoilun avulla

Palvelumuotoilulla tarkoitetaan yrityksissa palveluiden ja toiminnan kehittamista,
johon palvelun kayttaja otetaan aktiivisesti mukaan. Muotoilun prosessimalleista
niin sanottu tuplatimantti-malli on tunnetuin. Malli kuvaa prosessin aikana kahta
timanttia, joista ensimmainen kuvaa ratkaistavan ongelman ymmartamista ja
toinen ratkaisun kehittamisen. Innasen (N.d.) mukaan yrityksissa tehtava
kehitystyd saa palvelumuotoilun avulla uuden lahestymistavan toimintaan ja se
jaetaan neljaan eri vaiheeseen tuplatimanttimallia mukaillen (Kuvio 16) (Innanen
N.d.). Tama kehittamistyo on toteutettu Innasen (N.d.) palvelumuotoiluprosessin
kolmen ensimmaisen kartoita ja kuvaa-, tutki ja kiteyta- ja ideoi ja kokeile-
vaiheiden osalta. Testaa ja toteuta -vaihe jaa toimeksiantajalle tulevaisuudessa
tehtavaksi. Testaa ja toteuta-vaiheessa tavoitteena on tehda mallinnuksen
kayttajatestausta ja tarvittaessa muokkausta sekd mallin toimivuuden
mittaamista ja arviointia. Valitsin taman tyoskentelytavan kehittamisosuudelle,
koska se on selked, looginen ja helppo ymmartaa, ja siina lahestytdan olemassa

olevan palvelun kehittamista konkreettisesti.

KARTOITA TUTKI JA IDEOI JA B RaTkAISU

NYKYTILA

JA KUVAA KITEYTA KOKEILE

W

e s e e o JAtKUVA AFVIOTMIE <o oemmmmmmem oo e oo aeen !

KUVIO 16. Palvelumuotoiluprosessin vaiheet. (Innanen N.d.)
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Kartoita ja kuvaa-vaiheessa selvitetaan palvelun nykytilanne, jotta voidaan
tunnistaa palvelun haasteet, kipupisteet ja mahdollisuudet. Tarkoituksena on
kartoittaa olemassa oleva asiakastieto ja hiljainen tieto henkildkunnalta. Rajataan
kohderyhmaa ja todennetaan, mitka asiat ovat olettamuksia, mita ei tiedeta seka

mista nakdkulmista halutaan syvallisempaa ymmarrysta ja tietoa. (Innanen N.d.)

Tutki- ja Kkiteyta-vaiheessa keskitytdan tarkentamaan ja syventamaan
ymmarrysta asiakkaan tarpeista seka keraamaan riittavasti tietoa palvelusta, sen
haasteista ja toiminnasta palvelun kayttgjiltd. Vaiheen aikana keratysta tiedosta
valikoidaan tarkeat nakokulmat ja tietoa hyodynnetaan palvelun kehittamiseen.

(Innanen N.d.)

Ideoi ja kokeile-vaiheessa kehitetddn vaihtoehtoisia ratkaisuja ja ideoita
konkreettisten kuvauksien ja esimerkkien avulla sopiviksi
palvelukokonaisuuksiksi. Ketterat kokeilut tassa vaiheessa ohjaavat eteenpain,
nain ollen |dydetaan ne ideat ja ratkaisut, jotka ovat toimivia jatkokehitysta

ajatellen. (Innanen N.d.)

Testaa ja toteuta-vaiheessa hyvaksi havaitut uudet ratkaisut ja ideat
viimeistellaan, testataan ja pilotoidaan oikeassa palveluymparistossa.
Tavoitteena on varmistaa, etta uutta palvelua arvioidaan ja kehitetaan niihin

sovituilla mittareilla sdannollisesti. (Innanen N.d.)

Yrityksen tuottamat palvelut ja tuotteet vaativat jatkuvaa kehittamistyota.
Tavoitteena on luoda uudenlainen ajattelumalli, jossa kehitetaan, muokataan,
opitaan ja kokeillaan. Siita taman kehittamistydn ajatus lahti, silla toimeksiantaja
halusi luoda uutta sisaltéa Firstbeat Life-palveluun, joka sisaltaisi mallinnuksen
motivoivasta mittauskayttaytymisesta palvelun kayttgjille. Tassa
kehittamistyossa yhdessa toimeksiantajan kanssa tunnistettiin olemassa olevat
ongelmat, mita tutkittavasta aiheesta tiedetdan nyt ja mitd halutaan tietaa
luomalla tulevalle tutkimukselleni tutkimuskysymykset. Naiden maarittelyjen
jalkeen lahdettiin  toteuttamaan kayttdjille  kyselytutkimusta taustojen
selvittamiseksi. Kyselytutkimuksesta saaduilla tuloksilla [ahdin luomaan ja

kategorioimaan eri kayttajia ian, sukupuolen, mittauskertojen,
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mittaustapahtumien ja vaikutusten nakokulmasta. Ja nain muodostui erilaisia
kayttajaprofiileja/kayttajapersoonia kiteyttamaan asiakasymmarrysta ja heidan
kayttaytymistaan Canva-suunnittelutydkalua kayttaen. Profiilikuvaus muodosti
|I0ydokset ja havainnot niin kutsutuksi tarinaksi ja siten kuvaa kayttajan elamaa,
valintoja, tavoitteita ja haasteita. Kayttajaprofiileista loin kaksi erilaista
mittauspolkukuvausta kayttajan sopivia mittausvaleja avaten toimeksiantajan
toiveen mukaan. Ensimmaisessa mallinnuksessa kuvataan kayttajan kerran
kuukaudessa tapahtuvan mittauksen polkukuvaus (Kuvio17) seka toisessa
mallinnuksessa kuvataan toiseksi suosituimman mittausvalin polkukuvaus (Kuvio
18). Mallinnuksissa on alkuun kerrottu tyypillisen kayttajan taustaprofiilikuvaus ja
mittauspolulla kuvataan kayttadjan mittaustapahtumia ja vaikutuksia sopiviin

mittausvaleihin.

Kerran kuukaudessa tapahtuva
mittauspolkukuvaus

Kayttijaprofiili: 50-vuotias kayttija, han kdyttas dlykelloa,
hyvinvointiteknologia on tuttua. Kdayton alussa saadulla
perehdytykselld on merkitysta sovelluksen kdytettdvyyteen.
Hanelld on palvelun kdyttoa takana yli 12kk ja mittauskertoja tuona
aikana 8krt ja han suosii mittausta kerran kuussa.

Olen asettanut

tavoitteet oman Olen motivoitunut
hyvinvoinnin En tee mielellzni lilkkumaan
seuraamiselle. mittausta Sopiva mittausvali enemman ja
Kokeilunhalu ja matkustaessa, kerran kuukaudessa. ottamaan Minulla on taito
uteliaisuus jolloin mittarin Mittausten tekeminen on vastuuta oman rakentaa jarkevia ja
motivoivat pitdminen on helppoa ja mielek&std,  hyvinvoinnin oikein rytmitettyja
jatkamaan. hankalaa. eika kuormita liikaa. edistamisesta. tybpéivia .
Sopivat Vaikutukset
mittausvalit hyvinvointiin /
Mittauksesta En tee mielellani mittausta, Aiemmilla Olen oppinut Stressinhallinta-
saaamani jos tiedan, etta tulossa mittaustuloksilla kuuntelemaan itseani, kykynion
tulokset on normaalia ei merkitysta tiedostamaanoman  parantunut ja
motivoivat stressaavampi ajanjakso  seuraavaan jaksamiseni rajat jaksan paremmin
muokkaamaan eléméssé tai jos olen mittaukseen. ennaltaehkéisemélla tyostd aiheutuvaa
elamantapojani tulossa kipeéksi.. Dataa tulee uupumista. kuormaa.
uusiksi. kerata
saannollisesti
tuloksista

rilppumatta.

KUVIO 17. Kerran kuukaudessa tapahtuva mittauspolkukuvaus



Pidan tarkeana
oman
hyvinvoinnin
seuraamista,
myds huoli
omasta
jaksamisesta
auttaa
eteenpain
muutoksiin.

Mittauksista
saamani
mittaustulokset
motivoivat
minua
muckkaamaan
elamantapojani
uusiksi.
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Joka toinen kuukausi tapahtuva

mittauspolkukuvaus

Kayttdjaprofiili: 23 -vuotias kayttdja, jolla ei ole kokemusta muusta
hyvinvointiteknologiasta eikd han ole saanut perehdytysta
sovelluksen kdyttoon. Hanelld on palvelun kayttod takana 6kk ja
mittauskertoja tuona aikana 2kpl ja hédn suosii mittausta joka toinen

kuukausi.

En tee mielellani Sopiva mittausvali
mittausta, kun harrastan joka toinen kk.

aktiiviurheilua, silld Liian tihealld mittauksella
silloin téytyy olla ei saavuteta merkittavaa

liikkuessa varovainen,  hyqatya seka on riittavasti
ettei mittari rikkoudu silkaa muittas ormia

osumasta. tapojaan.

Sopivat
mittausvalit

Mittaustulokset

Ymmarrén oman
jaksamiseni rajat
ja osaan tulkita
mittaustuloksia.

En tee mielellani

Arjen
mittausta, jos tiedan, vaikuttavat rytjmiﬂgmgnan on
ettéd tulossa on juhlat. seuraavaan helpompaa.
mittauskertaan.
Huono

mittaustulos
antaa aihetta
toistaa
mittauksia.

Minulla on
voimavaroja
kehittaa tyotani ja
lisata riittavasti
taukoja tyopaiviin..

Palaudun
tyOpaivistani
paremmin..

KUVIO 18. Joka toinen kuukausi tapahtuva mittauspolkukuvaus
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7 POHDINTA

Tassa luvussa esitellaan tutkimuksen tulosten arviointia seka tutkimuksen
pohjalta esiin nousseita jatkotutkimusehdotuksia. Lopuksi pohditaan tyon

eettisyytta ja luotettavuutta seka opinnaytetyonprosessia kokonaisuutena.

71 Tulosten arviointi

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kyselyn avulla selvittdaa Firstbeat life-palvelun
kayttajakokemusten kautta eri mittauskaytantdja ja niiden hyotyja.
Toimeksiantaja halusi selvittda kayttajien mittauskayttaytymistd ja siina esiin
nousseita havaintoja parantaakseen palveluaan. Tahan tutkimukseen
soveltuvaksi tutkimusmenetelmaksi valikoitui kyselytutkimus. Kyselytutkimuksen
kysymykset luotiin  monivalintakysymyksiksi valmiita vastausvaihtoehtoja
(strukturoituja kysymyksia) kayttden. Vastauksia taydentdamaan muodostettiin
kyselyssa myoOs avoimia vastausvaihtoehtoja. Kyselytutkimuksessa pyrittiin
vastaamaan tutkimuskysymyksiin, jotka tyon alussa maariteltiin kolmeen eri
kysymykseen Kkyselyn taustatietoja hyddyntden. Alftan & Hyryn (2020)
hyvinvoinnin mittaamiseen liittyvassa tutkimuksessa aktiivisemmin vastasivat
naiset ja he myos hyoddynsivat tuloksia hieman saanndllisemmin kuin miehet.
Mittaamisesta saaduilla tuloksilla on vaikutusta kayttajien arkeen ja
mittauskayttaytymiseen. (Alftan & Hyry, 2020.) Myos tassa kyselyssa naiset olivat
innokkaampia vastaamaan. Vastaajista 64 % oli ialtaan 40-60vuotiaita. Vaikuttaisi
silta, etta mita lahemmaksi keski-ikaa tullaan sita kiinnostuneenpia ihmiset on
omasta terveydestaan ja sen muutoksista. Tassa kyselyssa nuoremmat vastaajat
(20-30v.) jaivat vahemmistoon, silla heitéd vastaajissa oli vain 4%. Havaintona
voisi my0s todeta, etta vaikka vastaaijilla oli keskimaarin yli 12 kk palvelunkayttoa
takana, niin mittauskertoja heilld kuitenkin oli vain 1-5krt. Vastaajat pystyivat
kuitenkin analysoimaan omaa kayttaytymistaan ja niihin liittyvia vaikutuksia
varsin kattavasti. Olihan vastaajista 41%:lla jo entuudestaan kokemusta myds

muusta hyvinvointiin liittyvasta teknologiasta.



45

Ensimmaiseen tutkimuskysymykseen, millaisissa tilanteissa kayttajat tekevat
mittauksia, ilmeni eroavaisuuksia samoissa vastaustilanteissa, silla osa
vastaajista koki tiettyja tilanteita mittausta heikentavina, kun taas osa koki niiden
tilanteiden olevan varsin otollisia tulosten vertailuun. 31% vastaajista oli
kiinnostuneita omasta hyvinvoinnistaan ja mittauksesta saaduista tuloksista.
Mittausta myOs motivoivat itselle asetettujen tulosten seuraaminen ja
saavuttaminen seka aito uteliaisuus ja kokeilunhalu eri elamantilanteissa.
Tutkimuksessa kavi myos ilmi, etta tietyt tilanteet arjessa ja elamassa heikentavat
halukkuutta oman hyvinvoinnin mittauksiin. Vastaajat kokivat myos, etta stressi
tai muuten kiireinen elamantilanne nakyisi tuloksia heikentavana tai vaaristavana.
Rauttolan ym. (2019) teettdman selvityksen mukaan vastaavanlaisia havaintoja
kuin my0s tassa tutkimuksessa on tehty teknologian kaytosta oman terveyden,
elintapojen ja tyOkyvyn seurantaan seka arjessa ilmentyvan stressin ja
palautumisen sopivan suhteen arviointiin. Mittausten tekeminen erilaisissa
elamantilanteissa kuten stressaava elamantilanne, matkustaminen ja
sairastuminen avartaa kasitysta mittaamisen muutoksista hyvinvoinnille.
(Rauttola ym. 2019.)

Toiseen tutkimuskysymykseen, kuinka usein kayttajat kokevat, etta olisi
mielekasta mitata, lahdettiin kartoittamaan, olisiko kayttajien saamalla
alkuopastuksella merkitystda mittauskertojen maaraan. Kyselytutkimuksen
vastaajista kuitenkin yli puolet ei ollut saanut ollenkaan opastusta mittaamisen
aloitukseen tai ainakin osa ilmoitti olevansa epatietoinen sen saamisesta. Tama
oli varsin yllattavaa, silla voidaan olettaa, ettd perehdytys motivoisi ja antaisi
valmiudet Iahtea aktiivisemmalle oman hyvinvoinnin mittauksen polulle, kun
vastaaja tietdd mitd palvelussa tehdaan. Voidaankin pohtia, ettd olisiko

systemaattiselle opastukselle tarvetta saanndllisen mittaamisen lisaamiseksi.

Aiemmista teorioista on varsin vahan Idydettavissa tutkimustietoa
hyvinvointiteknologian kayton mittausvalisuosituksista. Tutkittua tietoa on kylla
teknologian kayttokokemuksesta, mutta ei niinkdan kayttajien antamista
suosituksista. Kuten Rauttolan ym. (2019) tekemassa tutkimuksessa kay ilmi, yli
puolella vastaajista (60%) on vahintdan kolme vuotta kokemusta yleisista

hyvinvointiteknologioista. Tutkimuksesta havaitaan myods, ettd suurin osa
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tehdyista mittauksista on kertaluontoisia ja kuitenkin saannollinen toistuva
mittaaminen auttaa mittaajaa kehittymaan. (Rauttola ym., 2019.) Tassa
tutkimuksessa taustatietoja kayttgjiltd saatiin palvelun kaytdsta lisenssin
hankkimisen ja ensimmaisen mittaamisen nakokulmasta. Tarkempaa tutkimusta
olisi tarvittu miten nama kayttokokemukset vaikuttavat kayttdjien antamiin
mittaussuosituksiin. Havaintona voidaan myo0s todeta, etta vaikka vastaajilla oli
keskimaarin yli 12 kk palvelunkayttda takana, niin mittauskertoja heilla kuitenkin
oli vain 1-5krt. Vastaajat pystyivat kuitenkin analysoimaan omaa
kayttaytymistaan ja niihin liittyvia vaikutuksia varsin kattavasti. Olihan vastaajista
41%:lla jo entuudestaan kokemusta myds muusta hyvinvointiin liittyvasta

teknologiasta.

Sopivista mittausvaleista selkeaksi suosikiksi nousi mittaukset kerran kuussa.
Vastaajat kokivat, etta se on riittava aika sopeuttaa omaa toimintaa. Vastaajat
kokivat, etta sopivan tasainen mittausdata mahdollistaa trendin seuraamisen,
silla liilan usein tapahtuva seuranta stressaa eiko se tuota pidemmalla tahtaimella
mitaan lisdarvoa. Vastauksissa kavi ilmi, etta vertailu aikaisempien kuukausien
tuloksiin on helpompaa, kun mittausolosuhteet ovat tuoreessa muistissa. Lisaksi
mittaamisesta tulee tapa eika se tunnu pakolliselta pahalta. Toiseksi
suosituimmaksi mittausvaliksi vastaajat nostivat joka toinen kuukausi tehtavan -
mittauksen. He kokivat, ettd mahdolliset elamantapamuutokset nakyvat siina
ajassa jo hyvin ja kun arjen rutiinit on saatu vakiinnutettua, harvempikin
mittaustahti riittda. Liian tiheadlld mittaukselle ei vastaajien mielestd saavuteta
merkittavaa hyotya ja tuossa ajassa huomaa oman tilanteen muutokset, eika se

kyllastyta vaan motivoi jatkamaan saannollisesti.

Kolmanteen tutkimuskysymykseen, miten mittauksesta saadut tulokset
vaikuttavat kayttajan mittauskayttaytymiseen, vastaajien vastauksista ilmeni
varsin samanlaisia havaintoja kuin Rauttola ym. (2019) esittdmassa
Tyoterveyslaitoksen selvityksessa puettavien teknologian mittauksen hyddyista.
Tassa tutkimuksessa vastaajat kokivat mittauksen vaikuttavan omaan
hyvinvointiin siten, ettd he ovat motivoituneempia liikkumaan enemman ja
ymmartavansa likunnan ja alkoholinkayton merkityksen unen laatuun ja

palautumiseen. Heilla kehittyi myos taito kuunnella itseaan paremmin tietyissa
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tilanteissa. Saatujen tulosten pohjalta nayttaa silta, ettd vastaajat kokevat
saavansa mittauksesta varsin positiivisia vaikutuksia. Varsin vahaiseksi 5%:lla
jai tunne siita, etta itsensa mittaaminen aiheuttaa lisdantyvaa stressin kokemusta
tai ettd mittaaminen ei mitenkdan vaikuttaisi omaan kokonaisvaltaiseen

hyvinvointiin.

Tassa kyselytutkimuksessa vastaajat kokivat, ettd he pystyvat mittaustulosten
avulla paremmin ennaltaehkadisemaan kehittyvaa uupumusta riittdvia taukoja
pitamalla ja siten vaikuttamaan omaan tyohyvinvointiin. Vastaajat kokivat myds,
ettd heidan stressinsietokykynsa on parantunut, heilla on riittavat voimavarat
kehittdd omaa tyotdan sekd he osaavat rytmittaa tyopaividan jarkevasti.
Tutkimuksessa kavi myods ilmi yllattavaa kylla, ettd 20% vastaajista koki, etta
mittauksilla ei ollut mitdan vaikutusta tydhyvinvointiin. Kiinnostavana huomiona
voidaan pitaa sita, etta vastaajat eivat osaa selkeasti mieltda mittauksen
vaikutuksia suoraan tyohyvinvointiin liittyvaksi tai sitd parantavaksi tai se ei
juurikaan taman tyon tuloksissa korostu. Omaan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin
vaikutukset on helpompi hahmottaa ja nimeta. Ylinen (2021) kiteyttdaa oman
tydhyvinvoinnin mittaamisen kahteen tarkeaan seikkaan: "Ennen kuin mitataan,
on hyva miettia, miksi mitataan. Tahdataanko silla tyon, tyotapojen vai
tydhyvinvoinnin  kehittamiseen.” Nykypaivan tyodyhteisdissa tyodntekijdiden
mittaamista toteutetaan monin eri tavoin, kuten esimerkiksi
tydhyvinvointikyselyjen ja tybajan mittaamisen avulla. (Ylinen, 2021.)
Mittaamisen yleistymisella seka niistd saaduilla havainnoilla ja muutoksilla on
seka positiivisia ettd negatiivisia vaikutuksia tydntekijoiden hyvinvointiin.
Tarvitaan lisaa tutkimusta nimenomaan mittauksen vaikutuksesta tyohon ja

tydikaisten tydhyvinvointiin, joka tassakin tutkimuksessa on keskidssa.

Mittauskayttaytymista tutkittaessa tastd kyselysta kavi ilmi, ettd yli puolet
vastaajista 57% koki, ettd aiemmin tehdylld mittauksella ei ole merkitysta
seuraavaan ajankohtaan. Vastaajat kokivat, ettd enemmankin datan keraaminen
saannollisesti on kannattavampaa tuloksista rippumatta. Loput vastaajat kokivat,
etta huono tulos antaa aiheen toistaa mittaus uudestaan pienen ajan kuluessa.
Sullivan & Lachman (2017) mukaan hyvinvointiteknologian kayttd on

terveyskayttaytymisen seurantaa. Sovelluksilla ja eri mittareilla seurataan muun
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muassa aktiivisuuden, unen ja leposykkeen muutoksia. Eri tietojen keraaminen
ja havaintojen tekeminen voi lisata motivaatiota oikeanlaisten elaméantapojen ja
kayttaytymisen muutoksille, kunhan se on saanndllistad ja sopivassa suhteessa

palkitsevaa. (Sullivan & Lachman, 2017.)

Kyselytutkimuksen seka aiempien tutkimus- ja teoriatietojen pohjalta saatiin
vastattua asetettuihin tutkimuskysymyksiin sekda hahmoteltua vastaajien
kokonaisvaltaista mittauskayttaytymista. Vastaajat kokivat, ettd suurin hyoty
oman hyvinvoinnin mittaamiselle on oman tietoisuuden lisdantyminen sekd oman
terveyden parantuminen. Tietyt tottumukset ja tavat elamassa tukevat tehtavia
valintoja ja niiden muuttaminen oikeaan suuntaan hyvinvoinnin edistamiseksi on
tarkeaa. Tiettyjen rutiinien luominen auttaa muodostamaan saannollisen tavan
toimia tydeldaman ja vapaa-ajan valille. Talla tutkimuksella lisattiin ymmarrysta
tyontekijan mittauskayttaytymisesta luomalla kehittamistehtavassa tyypillisten
kayttajien mittauspolut toimeksiantajan kayttéon. Tavoitteena on kahden erilaisen
mittauspolun avulla luoda suuntaviivat tulevalle kayttajalle valita itselleen oikea

mittauspolku, jota seurata.

Tassa tutkimuksessa oli yllattavaa se, miten vahan uuden sovelluksen tai
palvelun aloituksessa saatavan opastuksen puute vaikuttaa palvelun kayttoon.
Nayttaisi silta, ettd pikemminkin kayttajien omalla aktiivisuudella on enemman
merkitysta jatkon kannalta. Tutkimuksen kohderyhmana olivat tyoikaiset
tyontekijat ja tutkimustuloksista kay ilmi heidan kykynsa tehda varsin kattaviakin
muutoksia elaman- ja tyétapoihinsa parantaakseen hyvinvointiaan. Nykypaivana
ihmisten kiinnostus teknologiaa kohtaan on arkipaivaa ja se on helposti

saatavilla.

7.2 Jatkotutkimusehdotukset

Tutkimusnayttdéa hyvinvoinninmittarien kayton hyodyista ja vaikuttavuudesta on
edelleen vahan saatavilla ja siita, miten ne esimerkiksi vaikuttavat
sairauspoissaoloihin, tydntekijan tyon tehokkuuteen tai tydn tulokseen. (Uusitalo

2017.) Mielenkiintoista olisikin tutkia vertailua siitd, miten eri hyvinvointia
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mittaavat mittarit (alyrannekkeet, Oura-sormus yms.) konkreettisesti vaikuttavat

edella mainittuihin seikkoihin.

ltsensa mittaaminen ja siihen liittyva kayttaytyminen on myos varsin vahan
tutkittua. Mittaaminen on niin erilaista eri ihmisilla, olisi mielenkiintoista tutkia,
miksi toiset innostuvat enemman mittarin kaytosta kuin toiset ja mika siihen on
syyna. Mittauskayttaytymista voisi tutkia tarkemmin niin, etta kayttajat pitaisivat
reflektointipaivakirjaa omista tuntemuksistaan, ajatuksistaan, havainnoistaan ja

tapahtumistaan mittauksen aikana.

Yrityksen henkiloston sitouttaminen ja hyva motivaatio omaan hyvinvointiin on
haaste nykypaivana. Digitaaliset ratkaisut, kuten Firstbeat Life-sovellus on hyva
esimerkki palvelusta tyontekijoiden hyvinvoinnin mittaamisessa. Olisi hienoa
pelillistaa palvelu, jossa tyontekijoiden kesken voisi jarjestaa kisaa, jossa
palkittaisiin  tyontekijoita suurimmista hyvinvoinnin pisteiden muutoksista
Firstbeat Life-sovelluksella. Tama loisi lisda saannnollisen mittauksen kulttuuria
ja motivoisi, kehittdisi ja osallistaisi tyontekijoita kayttamaan palvelua

aktiivisemmin palkitsemisen toivossa.

7.3 Tyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyossa puhutaan validiteettista eli mittarin patevyydesta seka
reliabiliteettista eli mittarin luotettavuudesta. OpinnaytetyOprosessissa on
kiinnitettdva huomiota henkilGtietojen kasittelyyn ja tutkittavien henkildiden
tietosuojan toteutumiseen. (Arene 2020,7, Kvantitatiivisen tutkimuksen
verkkokasikirja. N.d.). Tassa opinnaytetydssa tekija on pyrkinyt kuvaamaan
tarkasti opinnaytetydn toteuttamisen eri vaiheita. Tutkimusaineisto on keratty
tutkittuun tietoon perustuen. Aineistosta esiin nousseiden tuloksien avulla tehty
kyselytutkimus ja siihen kaytetyt tutkimusmenetelmat tukevat toisiaan. Aineiston
analyysi on toteutettu huolellisesti ja vastuullisesti seka kayttajaprofiilien etta
palvelumuotoilun avulla luotu kayttajien mittauspolut johdattivat tekijan eettisten
pohdintojen aarelle. Opinnaytetydn tekija on maaritellyt yhdessa toimeksiantajan

kanssa henkilotietojen kasittelysuunnitelman, joka kasittda valttamattomien
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henkilotietojen keraamisen ja tallennuksen. Keratyt tiedot sailytetaan
CheckMarket -tyokalun omissa tiedostoissa ja tuhotaan tyokalusta opinnaytetyon
valmistumisen jalkeen yrityksen oman toimintamallin mukaan. Kyseessa on siis
kertatutkimus, jolloin henkilotietoja ei ole tarkoitus kasitella tai tarkastella
uudestaan. Kyselyyn osallistuville henkildille informoidaan
tietosuojasuostumuksesta, jonka he saavat saatekirjeen yhteydessa ja heita
kasitelldadn anonyymisti. Opinnaytetyd tehdaan salassapitovelvollisuutta

noudattaen, eika tietoja luovuteta ulkopuolisille.

Kyselytutkimuksen monivalintakysymykset luotiin nimenomaan teoriatietojen
pohjalta, jotta tutkimusaineisto olisi mahdollisimman kattava. Olisi
mielenkiintoista selvittaa vastaajilta, milta kyselylomake heista lopulta vaikutti,
oliko kysymyksia riittavasti. Olisivatko toisella tavalla esitetyt kysymykset,
esimerkiksi  Kylla/Ei-valinnoilla tai Likert-arviointiasteikolla  varustettuina
tuottaneet informatiivisempaa tulosta. Kyselylomakkeen Iuomisvaiheessa
tekijalla oli pohdinnassa, miten Kkyselyn vastausprosentti saataisiin
mahdollisimman kattavaksi, josta toimeksiantajan kanssa olikin keskustelua. Olisi
ollut mielenkiintoista havaita, miten esimerkiksi vastaajien kesken arvonnalla
kautta saatu ylimaarainen lisenssi vuodeksi kayttoon olisi lisannyt

vastausaktiivisuutta.

7.4  Opinnaytetyon prosessin arviointi

Tama opinnaytetyo on ollut mielenkiintoinen prosessi seka aiheen etta tekemisen
nakokulmasta. Tekijan henkildkohtainen kiinnostus ihmisten hyvinvointiin ja
teknologian vaikutus kayttaytymiseen oli alkuun tarkea tekija ottaa yhteytta
Firstbeat Technologies Oy yritykseen ja avasi mahdollisuuden lahtea tekemaan
opinnaytetyota heidan kanssaan. Jo prosessin alussa tekija sai kayttoonsa
mittauslaitteen, jota tutkittavat kayttavat mittaukseen ja tekija paasi
samaistumaan ja ymmartamaan tutkittavia paremmin. Opinnaytetydprosessin
aikana sain myds paljon oppia muun muassa Firstbeat Life- sovelluksesta ja itse
hyvinvointianalyysista ja sen tulkinnasta. Sain myds paivitettya tietoa tieteellisen

tutkimuksen tekemisesta; esimerkiksi tiedonhakutaidot, lahteiden kaytto ja itse
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kirjoittamistyo kehittyivat koko prosessin ajan. Tekijalla oli nimittain aikaa
10vuotta edellisesta kirjallisesta tydsta. Opinnaytetyon kehittamistehtavan aloitus
ja oikeanlaisen nakdkulman léytdminen osoittautui kovinkin haasteelliseksi.
Tekija ei alkuun loytanyt tehtadvan punaista lankaa, jota toimeksiantaja toivoi.
Sittemmin taustalla olleet palvelumuotoiluopinnot avarsivat nakdkulmaa ja
kehitysidea lahti muodostumaan. Kaiken kaikkiaan opinnaytetydnprosessin
aikataulu venyi alkuperaista suunnitelmaa pidemmaksi monien prosessin aikana
tulleiden henkilokohtaisten vastoinkaymisten vuoksi. Oman haasteensa toivat

myos opiskelun ja tyon aikataulujen yhteensovittaminen.

Lopuksi kiitan Firstbeatida mahdollisuudesta tehda tama opinnaytetyd heidan
kanssaan seka positiivisesta ohjauksesta. Firstbeatin tiimille seka ohjaavalle
opettajalle kiitos myds rakentavasta palautteesta koko opinnaytetydn prosessin

aikana.
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LIUTTEET

Liite 1. Kayttajatestauksen saatekirje

SX\J FIRSTBEAT

Hyva Firstbeat Life- palvelun kayttaja,

Tavoitteenamme on tuottaa sinulle entistakin selkedampaa Firstbeat Life -palvelun sisaltoa.
Tahan liittyen olemme yhteistydssa Tampereen ylemman ammattikorkeakoulun kanssa

toteuttaneet kayttajakokemuskyselyn, johon toivoisimme sinun vastaavan.

Olen Maarit, hyvinvointiteknologian opiskelija ja teen siihen opintokokonaisuuteen liittyvaa
opinnaytetydta. Kyselyn avulla haluan selvittda Firstbeat Life -palvelun kayttajakokemuksia
seka mittauskaytantoja.

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista. Vastaaminen vie aikaa noin 5 minuuttia.
Kysely on lahetetty osalle Firstbeat Life -kayttajista palveluntarjoajan toimesta. Antamasi
vastaukset kasitelldadn anonyymisti ja ehdottoman luottamuksellisesti. Vastaukset tuhotaan

opinnaytetydn valmistumisen jalkeen.

Aloita

—

Kiitokset osallistumisestasi jo etukateen!

Ystavallisin ja odottavin terveisin,

Maarit Ostrém-Hakosalo

maarit.ostrom-hakosalo@tuni.fi

YAMK Hyvinvointiteknologia opiskelija
Tampereen ammattikorkeakoulu
Emmi Minkkinen

emmi.minkkinen@firstbeat.com

UX researcher

Firstbeat Technologies Oy / Yhteyshenkilo


mailto:maarit.ostrom-hakosalo@tuni.fi
mailto:emmi.minkkinen@firstbeat.com
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Liite 2. Kayttajatestauksen kyselylomake

AL FIRSTBEAT

Tama on kyselyn esikatselu, eikd tuloksia tallenneta.

Kayttajakokemuskysely

Kyselyssé kartoitetaan kokemuksiasi Firstbeat Life -mittausten kayténteista.
Kyselyyn vastaaminen vie noin 5 minuuttia.

Ethan kirjaa kyselyyn mitdan henkilttietoja, joista olisit tunnistettavissa. Vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti.

Yllépitaja: CheckMarket

* 1. Millaiset tekijt tai tilanteet motivoivat sinua mittaamaan uudestaan? Voit valita useamman vaihtoehdon.
[ Elaméntapamuutos
[ Hselle asetettujen tavoitteiden seuraaminen/saavuttaminen
Oman kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin seuraaminen
[ Uteliaisuus/kokeilunhalu
(] Saamani mittaustulokset
[J Tulosten luotettavuus
[] Palvelun helppokayttdisyys
[J Ulkoisen osapuolen suositus

O Muu, mika?

Edellinen Seuraava »



* 2. Millaisissa tilanteissa et halua tehdd mittausta tai epdr6it mittauksen aloittamista?

Edellinen Seuraava »

Yliapitaja: CheckMarket

* 3. Oletko saanut erillistd ohjeistusta, kuinka usein Firstbeat Life -palvelulla olisi hyvé todentaa oman hyvinvoinnin tilaa?
O Kylla
O En

O En osaa sanoa

4. Jos kylla, missé ja miten sinua on ohjeistettu.

Edellinen Seuraava »

* 5. Kuinka usein olisi mielestédsi hyva seurata omaa hyvinvointia Firstbeat Life -palvelulla? Perustele vastauksesi.
(O Kahden viikon vélein
O Kerran kuussa

) Joka toinen kuukausi

(@)

O Kolmen kuukauden valein

© Joku muu, mika?

* 6. Perustele vastauksesi.

59



* 7. Millaisia hyvinvoinnin vaikutuksia itsesi mittaaminen on tuonut arkeesi? Voit valita useamman vaihtoehdon.
[C) Olen motivoitunut likkumaan enemmén/paremmin
[CJ Olen voinut ottaa paremmin vastuuta omasta hyvinvoinnistani ja sen edistdmisesta
[J) Olen oppinut kuuntelemaan itse4ni ja ennaltaehkdisem&&n uupumista
[ Olen nukkunut enemman/paremmin
[2) Olen pystynyt rytmittdmé&an arkeni paremmin
[] Itseni mittaaminen on lisénnyt kokemaani stressid
[ Ei mitaan vaikutusta

O Muu, mika?

Edellinen Seuraava »

* 8. Millaisia muutoksia itsesi mittaamisella on ollut tydhyvinvointiisi? Voit valita useamman vaihtoehdon.
[J Palaudun tydp3ivistani paremmin
) Koen tydni tehokkuuden parantuneen
[J Minulla on voimavaroja kehittda tyotani
[ Sairauspoissaolojeni m#ar4 on véhentynyt
[ Jaksan paremmin tyésté aiheutuvaa kuormaa
[ Stressinhallintakykyni on parantunut tydssé
[ Ei mitdén vaikutusta

0 Muu, mika?

Edellinen Seuraava »

* 0, Oletko kokenut saamasi mittaustulosten vaikuttaneen seuraavan mittauksen ajankohtaan? Perustele vastauksesi.

O Kylia

O Ei

* 10. Perustele vastauksesi.

Edellinen Seuraava »
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* 11, Kéytatko jotain muuta hyvinvointia mittaavaa teknologiaa kuin Firstbeat Life -palvelua? Valitse alla olevista vaihtoehdoista.
[} Sykemittari
[ Aktiivisuusranneke
O Alysormus
[ Alykello
) En kayta

[ Muu, mika?

* 12, Kuinka usein kéytat muuta hyvinvointia mittaavaa teknologiaa kuin Firstbeat Life -palvelua?
O Paivittdin/lahes péivittain
© Muutaman kerran kuussa
© Muutaman kerran vuodessa
O En kytd

O Jokin muu, mika?

Edel Ilneﬂ

Yiapitsjs: CheckMarkst
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