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POLITIIKKASUOSITUS

Digitaalisella hyvinvointisovelluksella voidaan mitata
mielen hyvinvointia ja elintapoja seka toteuttaa naiden
edistamista tukevia interventioita

Elintavat ja arjen tottumukset ovat yhteydessa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
BitHabit™ ja Myseula™ -sovellukset kannustavat omaksumaan elamé&an hyvinvointia
ja terveellisia elintapoja lisdavia arjen tottumuksia. Sovelluksia tarjottiin kokeiltavaksi
pohjoissavolaisille kevaalla 2023.

Myseula-kysely kerasi paljon vastaajia (n=1647), joista suurin osa oli naisia (77 %). Vas-
taajat vaikuttivat tulosten perusteella suhteellisen tyytyvaiseltda elédmanlaatuunsa,
mutta vahiten tyytyvaisia oltiin fyysiseen kuntoon. Naiset harrastivat liikuntaa miehia
vahemman ja miehet taas kayttivat huomattavasti runsaammin alkoholia naisiin ver-
rattuna.

Myseula-kyselyyn vastanneista puolet (n=857) rekisterdi BitHabit-sovelluksen, mutta
vain harva kaytti sovellusta aktiivisesti. Eniten sovelluksessa tehtiin mielen hyvinvoin-
tia lisdavia tekoja seka liikuntatekoja. Miehet seka tydelaman ulkopuolella olevat kayt-
tivat harvemmin sovellusta aktiivisesti. Erityisesti tydelaman ulkopuolella olevat sovel-
luksen aktiivikayttajat tekivat kuitenkin pienia tekoja sovelluksessa keskimaarin enem-
man kuin tyossakayvat.

Tuloksiimme ja aikaisempaan tutkimukseen perustuvat suosituksemme ovat:

1. BitHabit-sovelluksella voidaan terveellisten elintapojen lisaksi lisatd mielen hyvin-
vointia parantavia tapoja ja tottumuksia sovelluksen kayttajien arjessa.

2. Tulostemme perusteella pohjoissavolaisten naisten elintavoissa kehittamista on
erityisesti likunnan maaran lisdamisessa ja miesten osalta tulee erityisesti keskittya
alkoholin kulutuksen véhentamiseen.

3. Myseula ja BitHabit-sovellusten kehittamisen ja markkinoinnin nakékulmasta on
tarkeda tunnistaa, miten sovelluksen kayton aloittaminen tehtaisiin houkuttele-
vammaksi erityisesti miehille seka ty6elaman ulkopuolella oleville.
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Terveellisten elintapojen ja hyvinvoinnin paran-

tamiseen kehitetty sovellus voi edistaa riskiryh-
miin kuuluvien hyvinvointia

BitHabit-sovelluksen tarkoituksena on kannustaa ja motivoida kayttajia omaksumaan
elamassaan hyvinvointia ja terveellisia elintapoja parantavia tapoja ja arjen tottumuksia.
Sovellus on kehitetty Kuopiossa Stop Diabetes (StopDia) -tutkimuksessa, jossa sovelluk-
sen aktiivisen kaytdn havaittiin olevan yhteydessa erityisesti tutkittavien parempaan ruo-
kavalioon ja painoindeksiin'2 Elintavat ja arjen tottumukset ovat yhteydessa kokonaisval-
taiseen hyvinvointiin ja esimerkiksi fyysisella aktiivisuudella on aiemmin havaittu olevan
mielen hyvinvointia vahvistava vaikutus®*. Tutkimuksissa onkin havaittu, etta elintapain-
terventiot, mukaan lukien digitaaliset interventiot, edistavat myos tutkittavien mielenter-
veyttd ja hyvinvointia®®,

BitHabit-sovellus tarjottiin osana Mieliteko-ohjelmaa maksutta kokeiltavaksi pohjoissa-
volaisille maaliskuussa 2023. Sovelluksen kayttddnottoa edelsi lyhyt Myseula-kysely hy-
vinvoinnista ja elintavoista. Kyselyyn vastasi yhteensa 1647 henkil©a, joista noin puolet el
857 henkilda rekisteroityi kayttajaksi BitHabit-sovellukseen. Osa kayttdjista ei kuitenkaan
sovelluksen rekisterdinnin ja lataamisen jalkeen aloittanut sovelluksen kayttéa. Sovelluk-
seen rekisterdityneista 71 % aloitti sovelluksen kayton ja kirjasi sovelluksessa tehneensa
hyvinvointiaan edistavia pienia tekoja tai valitsi tekoja tehtavaksi myéhemmin. Kuitenkin
vain 16 % kaikista sovellukseen rekisterdityneista kaytti sovellusta useammin kuin yhtena
paivana.

KUVA 1. Kuvituskuva Bithabit-sovelluksesta.
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Kayttajien taustalla havaittiin olevan yhteys BitHabit-sovelluksen kayttoonottamisen
todennakodisyyteen seka kayttdaktiivisuuteen. Esimerkiksi Myseula-kyselyyn vastanneet
miehet jattivat naisia useammin BitHabit-sovelluksen rekisterdimatta ja kayttivat naisia
harvemmin sovellusta aktiivisesti. Myseula-kyselyn vastausten perusteella juuri miesten
elintavoissa ja arjen tottumuksissa olisi kuitenkin erityisesti kehitettavaa.

Myods vastaajan tyotilanteella oli yhteys BitHabit-sovelluksen kayttdaktiivisuuteen.
Myseula-kyselyyn vastanneet tydelaman ulkopuolella olevat henkil6t aloittivat harvem-
min BitHabit-sovelluksen aktiivisen kayton. Kuitenkin ne tydelaman ulkopuolella olevat,
jotka kirjasivat pienia tekoja sovelluksessa, tekivat pienia tekoja sovelluksessa keskimaa-
rin paljon. Sovelluksen kehittamisen ja markkinoinnin nakokulmasta olisi tarkeaa tunnis-
taa, miten tama kohderyhma saataisiin myos suuremmalla todennakoisyydella aloitta-
maan aktiivinen sovelluksen kaytto.

BitHabit-sovelluksessa tehtiin erityisesti hyvan
mielen pienia tekoja

Kayttajat, jotka kirjasivat sovelluksessa tehneensa pienia tekoja, tekivat kokeilun aikana
keskimaarin 10 pienta tekoa. Sovelluksessa pystyi myds valitsemaan pienia tekoja tehta-
vaksi mydhemmin ja pienia tekoja valinneet kayttajat valitsivat mydhemmin tehtavaksi
keskimaarin 8 tekoa. Eniten tehtiin ja valittiin "Hyva mieli” -kategoriaan kuuluvia tekoja eli
mielen hyvinvointia lisdavia tekoja (35 %) seka liikuntaa lisaavia tekoja (27 %).

Hyvan mielen pieniin tekoihin sisaltyi esimerkiksi rentoutumis- ja hengitysharjoituksia,
kanssaihmisten huomioimista, tietoisen lasnaolon lisaamista, positiivisen ajattelun lisaa-
mista itseaan kohtaan, taide ja kulttuuritoimintaa, inspiroivaa lukemista tai omista ajatuk-
sista kirjoittamista. Suosituimpia tekoja olivat erilaiset hengitys- ja rentoutumisharjoituk-
set seka tietoista lasndoloa lisaavat harjoitukset.

Liilkuntaa lisaaviin pieniin tekoihin sisaltyi suunnitelmallista kuntoliikuntaa seka hydty-
liikuntaa ja jaloittelua sisaltavia pienia tekoja, joista kuntoliikuntavaihtoehdot olivat suosi-
tuimpia. Vaihtoehtoja kuntoliikuntaan oli monipuolisesti metsassa kavelysta lihaskunto-
harjoitteluun. Hyotyliikuntaa ja jaloittelua sisaltavat pienet teot sisdlsivat erilaisia vaihto-
ehtoja hydtyliikunnan lisadamiseen arjessa ja aktiivisten taukojen pitamiseen.

Sovelluksen kayttajien taustalla havaittiin olevan yhteys myds sovelluksen kayttdéon ja
pienten tekojen valintaan liittyvissa mieltymyksissa. Naiset valitsivat sovelluksesta miehia
useammin liikuntaa lisdavia pienia tekoja ja miehet naisia useammin ravitsemukseen liit-
tyvia pienia tekoja. Ikaryhmittdin tarkasteltuna liikuntaa lisaavat pienet teot olivat suosi-
tumpia yli 50-vuotiaiden ja erityisesti yli 65-vuotiaiden kohdalla. Hyvaa mielta lisdavat teot
olivat puolestaan huomattavasti vdahemman suosittuja yli 65-vuotiaiden ikdluokassa mui-
hin ikaluokkiin verrattuna (kuva 2).

Tyotilanteella oli myds yhteys pienten tekojen valintaan. Vaikka hyvan mielen pienet
teot olivat suosituimpia kaikkien kayttajien keskuudessa, erityisesti tyottémat valitsivat
useimmin tahan kategoriaan kuuluvia tekoja. Opiskelijat taas valitsivat muita useammin
muistia ja aivoterveytta seka arjen hallintaa tukevia pienia tekoja.
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KUVA 2. Tehtyjen pienten tekojen osuus pienen teon tyypin ja kayttajien ian mukaan.

Pohjoissavolaiset ovat tyytyvaisia elamanlaa-

tuunsa, mutta vahiten tyytyvaisia fyysiseen
kuntoonsa

BitHabit-sovelluksen kayttéonottoa edeltavallda Myseula-kyselylla kerasimme tietoa
pohjoissavolaisten elintavoista ja hyvinvoinnista. Kyselyyn vastasi yhteensa 1633 pohjois-
savolaista, joiden keski-ika oli 46,6 vuotta eli hieman korkeampi kuin pohjoissavolaisten
tilastollinen keski-ika 45,7 vuotta’. Vastaajista enemmisto (76,9 %) oli naisia ja tyossakay-
via (56,9 %).

Vastaajien hyvinvointia kartoitettiin erilaisilla kysymyksilld, jotka huomioivat hyvinvoin-
nin psyykkisen ja sosiaalisen ulottuvuuden seka fyysisen ja kognitiivisen toimintakyvyn.
Osa kysymyksista oli poimittu aikaisemmista tutkimuksista seka tieteellisesti validoiduista
mittareista, mutta suora vertailu suomalaiseen aikuisvaestdon ei ollut mahdollista. Vas-
tausten perusteella vastaajat vaikuttavat kuitenkin tyytyvaisilta elamansa eri osa-alueisiin
(kuva 3). Huomionarvoista oli, etta vastaajat vaikuttivat olevan vahemman tyytyvaisia fyy-
siseen kuntoonsa kuin esimerkiksi sosiaalisiin suhteisiinsa tai elamaansa ylipaataan.

Yleisen kestavyysliikuntasuosituksen mukaan aikuisten suositellaan harrastavan va-
hintaan 2 tuntia 30 minuuttia kohtuukuormitteista tai 1 tunti 15 minuuttia raskasta kes-
tavyysliikuntaa viikossa®. Suositus toteutuu noin puolella suomalaisesta aikuisvaestdsta®.
Myseula-kyselyyn vastanneiden miesten joukossa yli 2 tuntia hikiliikuntaa harrastavien
osuus oli 48 %, mutta naisten joukossa vastaava osuus oli vain 35 %. Kyselyyn vastanneet
miehet olivat my0ds keskimaarin naisia tyytyvaisempia fyysiseen kuntoonsa.
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Myseula-kyselyyn vastanneet pohjoissavolaiset kayttavat keskimaarin useammin alko-
holia keskivertosuomalaiseen verrattuna. Suomalaisista yli 30-vuotiaista noin joka kolmas
mies (31,4 %) ja noin joka kymmenes (8,9 %) nainen juo vahintdan kuukausittain kerralla
vahintaan kuusi alkoholiannosta®. Kyselyyn vastanneista samanikaisistd miehistd 43 %
kertoi nauttivansa kerralla kuusi alkoholiannosta tai enemman vahintaan kerran kuukau-
dessa tai useammin. Samanikaisista naisista vastaava osuus oli 15,9 %. Tulosten perus-
teella alkoholin kayttd vaikuttaisi olevan siis Pohjois-Savossa yleisempaa kuin suomalai-
sessa aikuisvaestossa keskimaarin.

Kuinka tyytyvainen olet fyysiseen kuntoosi talla hetkella? Millaiset mahdollisuudet sinulla on saavuttaa haluamiasi asioita elamassasi?
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KUVA 3. Vastausten maara eri vastausvaihtoehdoissa hyvinvointia mittaavissa kysymyk-
sissa (0 = Erittain tyytymaton/Erittain huonot/En toiveikkaaksi, 10 = Erittain tyytyvai-
nen/Erittain hyvat/Hyvin toiveikkaaksi).

Tutkimuksen aineiston keruu Myseula- ja BitHa-
bit-sovelluksilla seka jatkokehittamistarpeet

Tutkimuksen aineisto kerattiin osana Mieliteko-ohjelmaa. Kerasimme tietoja pohjois-
savolaisten elintavoista, mielenterveydesta ja hyvinvoinnista seka naihin liittyvista tausta-
tekijoista verkossa avoimesti jaetulla lyhyella digitaalisella Myseula-kyselylla. Lisaksi kyse-
lyyn vastanneilla oli mahdollisuus kayttaa terveellisten elintapojen ja hyvinvoinnin edista-
miseen kehitettya BitHabit-sovellusta 1-2 kuukauden ajan ja kerasimme tietoja my&s so-
velluksen kaytodsta. BitHabit-sovelluksen kokeilujakson jalkeen kutsuimme osallistujat
vastaamaan myos Myseula-seurantakyselyyn, johon vastauksia saatiin kuitenkin niukasti.
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Myseula -kyselyt ovat alykkaita seulontatydkaluja, jotka auttavat tunnistamaan terveys-
riskeja ja tarjoavat yksildllisia ratkaisuja terveyden yllapitamiseksi. Tyokalut auttavat kayt-
tajia tunnistamaan terveysriskeja ja terveytta edistavia elintapoja jo varhaisessa vai-
heessa. Seula antaa vastaajalle hyvinvointi-indeksin neljasta eri osa-alueesta, jotka perus-
tuvat vastaajalle esitettyihin hyvinvoinnin eri ulottuvuuksia koskeviin kysymyksiin. Vas-
taaja voi itse seurata hyvinvointinsa kehittymista saannollisesti taytettavalla kyselylla. Ky-
sely toimii myds mini-interventiona ja saannollisesti tehtyna se auttaa pohtimaan omien
elintapojen vaikutusta hyvinvointiin.

Kyselyssa arvioitiin myds vastaajien elintapoja yksinkertaisilla kysymyksilla, jotka pe-
rustuvat aikaisempiin tutkimuksiin ja validoituihin mittareihin. Liikkunnan maaraa arvioitiin
Stop Diabetes-tutkimuksessa kaytetyilla kysymyksilla paivan aikana istumisesta, liikkeessa
olemisesta seka hikiliikunnan harrastamisesta®. Alkoholinkéyttoa arvioitiin AUDIT-C-mit-
tariin kuuluvalla kysymyksella, kuinka usein tutkittava nauttii vahintaan kuusi alkoholian-
nosta kerrallaan'®. Lisaksi kartoitimme vastaajien unen maaraa ja laatua.

BitHabit-sovellus auttaa kayttajia yllapitamaan terveellisia elamantapoja lisaamalla ar-
keensa hyvinvointia monipuolisesti lisdavia pienia tekoja. Sovelluksen avulla kayttajat voi-
vat asettaa itselleen tavoitteita, esimerkiksi mielen hyvinvoinnin edistdamisen, paivittaisen
likunnan lisddmisen tai ravintotottumusten huomioimisen osalta. Sovelluksen toiminta-
periaate perustuu tottumusten muodostumisen teoriaan (habit formation) ja itsemaaraa-
misteoriaan (self-determination), ja sen kaytolla on tieteellisissa tutkimuksissa havaittu ole-
van vaikutus erityisesti sovelluksen kayttajien parempaan ruokavalioon ja painoindek-
siin'2,

Naiset osallistuvat miehia aktiivisemmin hyvinvoinnin edistamista koskevaan tutki-
mukseen ja terveellisiin elintapoihin kannustaviin interventioihin. Vastaajien kokonais-
maara Myseula-kyselyssa oli korkea, mutta sovellusta aktiivisemmin kayttaneiden jou-
kossa miesten seka muihin alaryhmiin kuuluvien maara jai kuitenkin pieneksi, mika rajoit-
taa jonkin verran sovellettavissa olevia tilastollisia menetelmia. Lisaksi seurantakyselyyn
saatiin hyvin niukasti vastauksia ja niissa painottuivat sovellusta aktiivisesti kayttaneiden
tutkittavien vastaukset. Tahan olisi syyta keksia ratkaisuja jatkotutkimuksessa. On tarkeaa
tunnistaa keinoja edistaa terveellisia elintapoja ja hyvinvointia myds tytelaman ulkopuo-
lella olevien ja muiden riskiryhmien keskuudessa.

Digitaalisilla elintapainterventioilla on tutkitusti vaikutusta kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin ja digitaalisten menetelmien etuna on esimerkiksi niiden verrattain maltilliset kus-
tannukset, hyva saavuttavuus, joustava intervention aikainen tiedonkeruu seka mahdolli-
suudet riskiryhmien seulontaan ja interventioiden riskiperusteiseen kohdentamiseen pit-
kittaisasetelmassa. Suomalainen terveys- ja hyvinvointiteknologian yritys Wellpro Impact
Solutions Oy kehittaa helppokayttdisia ja tietoturvallisia ohjelmistoja ja tyokaluja, kuten
Myseula ja BitHabit, jotka auttavat tutkijoita ja terveydenhuollon organisaatioita ymmar-
tamaan paremmin vaeston terveysriskeja seka kehittamaan tehokkaampia terveyden-
huolto- ja hyvinvointipalveluja.

Sovellusten kehittdmisen ja markkinoinnin nakékulmasta jatkotutkimuksessa olisi tar-
keda tunnistaa, miten eri kohderyhmat saataisiin suuremmalla todennakoisyydella aloit-
tamaan aktiivinen sovelluksen kayttd. Tutkimuksemme tulokset voivat auttaa kehitta-
maan vaikuttavia keinoja jakaa hyvinvoinnin edistamiseen liittyvaa tietoa monille eri va-
estéryhmille seka motivoida heitd omaksumaan hyvinvointia lisdavia elintapoja.
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