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Itsensd mittaamisesta tulee jatkuvasti laajemmin ndkyva ilmid. Se nakyy
jatkuvassa mddrin niin yksilon arjessa, eri yhteistissd kuin osana yhteiskuntaa.
Tastd syystd on tdrkedtd ymmaértdd miksi ja kuinka itsensd mittaamista
hyddynnetddn arjessa. Tamédn pro gradun -tutkielma tarkoituksena on selvittdd,
kuinka kuluttajat kdyttavat itsensd mittaus teknologiaa osana jokapdivaistd
elamdd. Tutkimuksessa alkuun maééritellddn mitd on minuus ja sen mittaaminen
sekd pyritddn purkamaan mitd termilld biohakkerointi tarkoitetaan. Tutkielman
empiirisessd osassa haastatellaan kahdeksaa henked, joista kukin oli mitannut
omaa toimintaansa vdhintddn kaksi vuotta. Haastatteluista selvisi kdytettdvan
teknologian vaikuttavan mitattaviin parametreihin. Kaikki haastateltavat
kayttivat vahintddn aktiivisuusmittaria, joten he mittasivat mitd silld oli
mahdollista. Heiddn kohdallaan liikunta ja uni olivat kaikista mitatuimpia
kohteita. Tutkimus kdy vaihe vaiheelta ldpi, kuinka tutkittavat ovat kesyttdneet
itsensd mittaamisen osaksi omaa arkeaan, samalla kun puretaan mittaamisen
taustalla olevia motivaatiota. Kaikki haastatellut tavoittelivat itsensa mittaamalla
parempaa yleistd hyvinvointia. Tutkimuksen mielenkiintoisin osuus on itsensa
mittaamisen alun havaittavissa eroissa. Osa haastatelluista tarkkaili paljon,
omasta mielestddn jopa liikaa, omaa toimintaansa mittaamisen aloitettuaan. Kun
toiset kayttivét laitetta vain satunnaisesti. Laitteen kdytto tavat olivat kuitenkin
hyvin samanlaiset sen sulauduttua osaksi arkea.

Asiasanat: teknologian kesyttdminen, itsensd mittaaminen, biohakkerointi, mi-
tattu minuus
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Self-tracking becomes a broader, more visible phenomenon in everyday life. It
keeps changing the daily life of individuals, communities as well as whole society.
For this reason, it is vital to understand why and how its measurement is applied
in everyday life. This master’s thesis aims to find out how consumers use self-
tracking technology as part of everyday life. The study initially defines what is
selfhood and self-tracking as well as attempts to define what is biohacking. The
empirical part of the thesis interviews eight people, who each have been
measuring their activities at least for two years. The interviews revealed that the
available technology affects the measurable parameters. All interviewees had
wearable activity meters. This meant that most measured parameters were
exercise and sleep. The research goes through step by step how the subjects have
domesticated self-tracking into their everyday life, while attempting to
understand the motivations behind it. All interviewees were motivated by idea
of improving their well-being. The most interesting part of the study is in
detecting differences the beginning of their self-tracking journey. Some of the
interviewees were checking their measurements constantly, while others did it
only occasionally. But once they domesticated self-tracking as part of their daily
routines, habits were quite similar with each other’s.

Keywords: domestication of technology, self-tracking, biohacking, quantified
self
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1 JOHDANTO

Itsensd mittaaminen on alati kasvava ilmio, joka saavuttaa jatkuvasti uusia ku-
luttajia. Kyseessd ei ole endd pelkéstddan innovaattorien ja aikaisten omaksujien
harrastus. Itsensd mittaaminen muuttuu jatkuvasti halvemmaksi ja vaivatto-
mammaksi, laitteet pienenevit, automaattinen datan késittely helpottuu ja titen
tulee yhd helpommin osaksi tavallistenkin kuluttajien arkea.

Suuri osa ldnsimaiden terveydenhuolto kuluista syntyy taudeista ja vai-
voista, jotka syntyvat huonojen elaméantapojen pohjalta. Yhdysvalloissa arviolta
50-75 prosenttia 2,7 miljardin dollarin terveydenhoito kuluista menee tauteihin
ja vaivoihin, joilta voitaisiin valttyd. (Schull, 2016). Tastd syystd myos valtiota-
solla on kiinnostuttu tavoista, joilla kansalaisten eldméntapoja voidaan parantaa.
Itsensd mittausteknologia liiketoiminta on kasvanut viime vuosien aikana valta-
vasti. Vuonna 2018 terveyden ja aktiivisuuden mittaamiseen kaytettdvan tekno-
logian markkinat olivat 26 miljardin arvoiset ja yksin dlykelloja toimitettiin ku-
luttajille yli 53 miljoonaa kappaletta joista 19.46 miljoonaa oli urheilukelloja.
Vuonna 2019 puettavaa teknologiaa toimitettiin yhteensad yli 305,2 miljoonaa
kappaletta. Siitd huolimatta puettavan itsensd mittaus teknologian hyvaksymis-
prosentti on hyvin pieni, Yhdysvalloissa vain 10 %. (Liu, 2019.) Itsensd mittaa-
misteknologian, etenkin puettavan teknologian, omaksumista on keretty tutkia
jo paljon sen tuoreuteen ndhden. Mutta teknologian omaksumisen jalkeistd ku-
lutuskayttaytymistd ei ole tutkittu vield riittavasti. Téstd syystd itsensd mittaa-
misen ja siihen liittyvéan teknologian kesyttamisen tutkiminen ja ymmartdminen
on tarkedd.

Mitd paremmin kayttdjd hallitsee laitteen, sitd vaivaamattomammalta ja
huomaamattomammalta sen kdytté tuntuu. Jotkin teknologiat voidaan kokea
jopa oman itsensd jatkeena. Etenkin uudet mittalaitteet drsyttdvit ja valpastutta-
vat kdyttdjaansa. Itseddn mittaavat henkil6t tulevat tietoisemmiksi omista teke-
misistddn ja tavoistaan, koska tuntevat olevansa tarkkailun alla. Kuitenkin vahi-
tellen laitteen olemassa oleminen unohtuu ja esineestd tulee tuttu ja osa itsed.
Laitetta voidaan ruveta jopa kaipaamaan, jos se ei ole mukana. (Ruckenstein,
2012.) Tassd kohti laite on jo onnistuneesti kesytetty osaksi omaa arkeaan.



1.1 Tutkimuskysymykset ja tiedonhankinta

Tdssd tutkimuksessa pyrin tarkkailemaan itsensd mittaamiseen suunnitellun
teknologian omaksumista ja kdyttod, biohakkerointia ja sen ympdrilld olevaa
kulttuuria. Tavoitteena on selvittdd biohakkerointi -ilmion taustalla olevia syita
aktiivikdyttdjien ndkokulmasta. Tutkimustuloksista on hyo6tyd niin uusien
mittaus teknologioiden suunnittelussa, kuin tulevissa tutkimuksissa, jotka
késittelevit biohakkerointia ja sen kulttuuria. Tutkimuksella pyrin tuomaan lisda
tietoa itsensd mittaamisen ottamisesta osaksi arkea vastaamalla
tutkimuskysymykseen:

e Kuinka itsensd mittaamisesta tulee osa arkea?

Jotta tutkimusteema voidaan ymmartdd paremmin, oli médédriteltdvd seuraavat
apukysymykset:

e Miksi tietoa kerdtdan itsesta?

e Mitd tietoja he kerdavit itsestdan?

o Millaisia rutiineja itsensad kerddamisen ymparille on muodostunut?
¢ Onko itsensd mittaaminen vaikuttanut omaan kdyttaytymiseen?

e Jakavatko he tietoa muille?

Kirjallisuuskatsauksen aineisto keréttiin paddasiallisesti Google Scholar -ha-
kukoneella, AiSel - verkkokirjastosta sekd Scopus -viittaus- ja tiivistelmédkannasta.
Hakusanoina kéaytettiin padasiallisesti seuraavia sanoja ja niiden yhdistelmia:
biohakkerointi (biohacking), mitattu minuus (quantified-self), itsensd mittaami-
nen (self-tracking), teknologian kesytys (domestication of technology), omaksu-
minen (adaptation). Seka tdtd kautta 16ytyneiden artikkeleiden ldhteitd kadyttden.
Tutkimuksen empiirinen osio toteutettiin teemahaastattelemalla kahdeksaa tut-
kimukseen osallistujaa. Tutkittavilta odotettiin vahintddn vuoden kayttokoke-
musta jostain itsensd mittaamiseen tarkoitetusta teknologiasta. Haastattelut suo-
ritettiin COVID-19 pandemiasta johtuen etdnd, Zoom ja Microsoft Teams video-
puhelu sovelluksia kayttden.



2 ITSENSA MITTAAMINEN

Tdssd luvussa kdyddan lédpi itsensd mittaamista minuuden ja sen mittaamisen
kautta. Lisdksi sateenvarjo termi “biohakkerointi” on pyritty selittdmddn ja
méadrittimddn mahdollisimman hyvin. Tédssd luvussa kdydddn lapi myos
mahdollisia itsensd mittaamisen haittavaikutuksia sekd erilaisia itsensd mittaus
teknologioita.

2.1 Minuuden kisite

Yhteiskunnan  rakenteiden = muuttuminen ja  ihmisten arkieldiman
moninaistuminen on johdattanut ihmisid pohtimaan sit4, keitd he ovat. Minuutta
on tutkittu laajasti my0s eri tieteissd. Ihmisen olemuksen tarkasteluun liittyy
biologisuuden ja ruumiillisuuden suhde arkieldmé&n vuorovaikutuksissa, seka
kulttuurin ja yhteiskunnan prosessit. Tassd mielessd minuus voidaan nahda
reflektiivisend tietoisuutena itsestddn ja identiteetin puolestaan itsensd ja muiden
tekemiksi mddrittelyiksi siitd kuka on. (Saastamoinen, 2006.) Minuuden kasitys
on sidonnainen kulttuuriin ja historiaan. Eri aikakausilla on omat biopoliittiset
ihanteet siitd, kuinka kansalaisten tulisi toimia. Timin mukaan mukautuu se,
kuinka yhteison mukaan yksilon tulisi huolehtia itsestddn, kehostaan ja
mielestddn. Lansimaissa itsestddn huolehtiminen ndhd&édn eettisend projektina,
joka vaatii itsetietoisuutta, joka pohjautuu itsensd tietoiseen ja kriittiseen
reflektointiin, jotta yksilo olisi vastuullinen, kykeneva ja itsesddtelykykyinen
tavoitellessaan onnellisuutta, terveyttd, tuotteliaisuutta ja hyvinvointia. (Lupton,
2016.) Minuutta ja identiteettid kasitelldadn usein synonyymeind. Nykykésityksen
mukaan minuus ja identiteetti eivét ole annettuja, vaan niitd on pohdittava ja
tyOstettavda. Tamd tyostaminen tarkoittaa usein eldmédssd eteen tulevien
valintojen tekemistd. (Saastamoinen, 2006.)

Saastamoisen (2006) mukaan minuus voidaan jakaa subjekti- ja objektimi-
n&dn, eli mind “tietdjand” ja mind “tiedettynd”. Talld viitataan yksilon reflektiivi-
seen itsetietoisuuteen ja kykyyn tai taitoon kdyttdd persoonapronominia “mind”.
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Mingkésitykselle on ominaista uskomus siitd, ettd minuus on sisdistd toimintaa,
jota ei voida havaita ulkoisesta kadyttdytymisestamme, fyysisestd olemukses-
tamme tai erilaisista julkisista sosiaalisista rooleistamme. Ulkoiset piirteet ja teot
ymmarretdadn kuitenkin ilmaisuiksi siitd, mitd meilld on sisimméssamme. Tahan
ajattelutapaan liittyy ristiriita ulkoisen esiintymisemme ja sisimpamme valilla.
Tdamdn takia vahvasti kehotus etsid tutkia omaa sisintdan loytadkseen oman mi-
nuutensa todellisen luonteen ja olemuksen. (Saastamoinen, 2006.)

McAdams (1997, 61-62) on mddrittanyt modernille ldnsimaiselle minuu-

delle viisi erityispiirretta:

1) Minuuden katsotaan olevan reflektion tulos, jota yksil6 pyrkii jatkuvasti
kehittam&an. Minuutta ei ole syntymastd asti, vaan se kehittyy ajan mit-
taa ihmisen kasvaessa ja pddtoksid tehdessd. Jokainen on vastuussa
omasta minuudestaan ja sen kehityksesta.

2) Yksilon minuus kehittyy jokapdivdisessd eldmédssd. Minuutta ei tarvitse
ruveta tarkoituksen mukaisesti ja tietoisesti kehittimddn, vaan se mu-
kautuu pdivittdisien pienten ja suurten pddtosten mukana. Minuuden
pohdinta on muuttunut suuremmaksi osaksi nykyaikaisen ihmisen ela-
mad ja sitd tyOstetddn sosiaalieldmdn, tyon ja perheen kautta.

3) Minuus on monikerroksinen ja silld oletetaan olevan sisin. Jo ennen kuin
tiede toi esille kdsityksen alitajunnasta, ihmiset tunnistivat eron julkisen
ja yksityisen mindnsa valilld. Yksilot ovat myos tietoisia oman minuu-
den kerroksista ja siitd mitd niistd ovat halukkaita nayttam&aan muille
kanssa eldjille. Itsensd reflektiiviseen kehitykseen oletetaan liittyvan
oman sisimpéansé tarkkailu. Taten jokaisen oma moraalikésityksen ole-
tetaan muodostuvan enemmén oman itsensd tuntemisesta ja tutkimi-
sesta, kuin yhteison késityksestd siitd mika on oikein ja miké on véérin.

4) Minuus kehittyy ajan mittaa. Ihmiset omaksuvat rutiininomaisesti kehi-
tysretoriikkaa oman eldménsd ymmartamiseksi. Yksiloilld on oletuksia
omasta eldménkaarestaan, joka lddke- ja ravintotieteen ansiosta on ny-
kyihmiselld ndenndisesti pitkd. Elaméa tarkkaillaan kehityksen, kriisien
ja riskien kautta. Ihmiset olettavat kasvavansa, muuttuvana ja kdyvan
lapi eri eldmén vaiheita, joidenka mukana késitys minuudesta muuttuu.
Tamaénkaltainen kehityskeskeinen ajatustapa tarjoaa turvallisen ympa-
riston tavoitella itsensd toteuttaminen, tdyttyminen ja ylittdminen.

5) Minuuden kehitys vaatii johdonmukaisuutta ajallisessa ulottuvuudessa.

Identiteetilld on merkittdva vaikutus sosiaalisten suhteiden ymmartamisessa ja
se voidaan jakaa sosiaaliseen ja henkilokohtaiseen identiteettiin. Woodward
(2002) on pyrkinyt kuvaamaan identiteetin merkitystd yksiloiden eldmassd
madrittdimdlld yhdeksdan ominaisuutta. 1) identiteetti tarjoaa linkin
henkilokohtaisen ja sosiaalisen, itsensd ja yhteiskunnan sekd psyykkisen ja
tyysisen ymmaérryksen vdlille. 2) Identiteetti on suhde, joka maddritetdan
erottelemalla itsensd joistain ryhmistd, samalla kun sijoittaa itseddn toiseen. 3)
Identiteetin avulla eroavaisuuksia voidaan mukauttaa ja hallitta. 4) Identiteetin
muovaantuminen ja vakiintuminen vaatii niin rajojen maarittamistd kuin niiden
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ylittdmistd. Tdahan liittyy myos sellaisten rajojen madrittamistd, joita voi olla
mahdotonta pitdd. 5) Identiteetti ei ole pysyvd ja se voidaan ndhda joustavana,
ehdollisena ja ajan my6td muuttuvana. 6) Epdvarmuus omasta identiteetistd voi
johtaa turvallisuuden ja vakauden hakuun esittdimilld identiteettinsd
essentialistisilla maéaritelmillda. 7) Identiteetti vaatii identifioitumista johonkin
tiettyyn identiteettipositioon, kuten johonkin ryhmaén. 8) Identiteettid tuodaan
esille symbolisesti ja sitd tuotetaan ilmaisullisesti. Esimerkiksi tietyn brandin
omaavien tuotteiden koetaan tuovan omaa identiteettid esille. 9) Identiteetti on
materiaalista, sithen kuuluu sosiaalinen, ekonominen ja poliittinen asema. Myos
ihmisen keho ja millaisena se koetaan, on identiteetin perusta.

Itsensd uudelleenkeksimisen konseptista ja kdytanteistd on tullut keskeinen
ja yleisesti hyvaksytty osa niin yksiloiden eldmdd kuin organisaatioiden toimin-
taa. Uudelleenkeksimisessd on kyse muutoksesta tai muutoksista, jotka tahtdavat
kasvuun yksilond, tavoitteiden saavuttamiseen, urakehitykseen, parempaan ter-
veyteen tai hyvinvointiin. Ennen tdmaén kaltaista kdyttdytymistd, missd yksilo on
itse keskidssd ja pyritddn kehittdmé&dn omaa itseddn, on voitu pitdd narsistisena
ja turhamaisena. Nyky&ddn tamén kaltaiset itseensd keskittyvét toimet ndhddan
hyvaksyttyind, jopa odotettuina jotta yksilot voisivat olla vastuullisia ja osana
yhteiskuntaa. Etenkin yksilon vastuu omasta terveydestd ja sitd kautta tervey-
denhuollon kantokyvyn sekd varojen ylldpitdmisestd kasvanut. Itsensd opti-
moinnin ja narsismin sekd turhamaisuuden raja on hilventynyt ja yksiléiden on
kyettdava loytdaméaan tasapaino omien toimiensa vililld. (Lupton, 2016).

2.2 Mitattu minuus

Joitain osia minuudesta voidaan mitata ja esittdd datana, erilaisina taulukoina ja
kdyrind. Ndin minuus pystytddn esittdméan mielenkiintoisena ja muokattavana
ominaisuutena, jota voidaan kehittdd aktiivisesti jokapdivdisten valintojen kautta
(Ruckenstein ja Pantzar, 2015). Minuutta voidaan mitata henkilén omien fysiolo-
gisten tai psykologisten toimintojen, kdytoksen, ajatusten, ympériston vaikutuk-
sen tai minkd tahansa yksilokohtaisen ominaisuuden kautta (Swan, 2012, 2013;
Makkonen, Kari, Frank ja Moilanen, 2016; Measured Me, 2019.) Mittaamalla saa-
daan parempi ymmarrys ihmisten pyrkimyksistd ja kdytannoista harrastusten,
tyon, taiteen, opiskelun, ymparistosuojelun, pelaamisen ja monen muun tekemi-
sen parissa (Ruckenstein ja Pantzar, 2015).

Itsensd mittaamiseen voi olla suuriakin ldhestymiseroja riippuen sitd suo-
rittavasta henkilostd. Yksinkertaisimmillaan sen tavoitteena on esimerkiksi pai-
non seuraaminen ja parempi terveys, kun taas toisille kyse voi olla itsensa syval-
lisemmadstd ymmartdamisestd sekd itsensd ja oman toimintansa optimoimisesta
(Swan, 2013; Choe, Lee, Lee, Pratt, ja Kientz, 2014; Lupton, 2016; DidZiokaite,
Saukko ja Greiffenhagen, 2017). Suhtautuminen tiedon varmuuteen ja keréys ta-
paan vaihtelevat suuresti riippuen henkilon motiiveista ja kiinnostuksesta
(Didziokaite, Saukko ja Greiffenhagen, 2017). Itsensd seuraaminen on yleisimmin
riippuvainen vdilineistd, joita on saatavilla ja seurattavan asian mitattavuudesta.
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Joten omaa kaytostd ja toimintaa pyritddn ymmartdmaan usein unen, sykkeen,
lilkkunnan tai ruokatottumuksen vaikutuksesta tarkkailtavaan kayttaytymiseen.
(Kelley, Lee ja Wilcox, 2017.) Osalle henkiltistd itsensd mittaamisesta on muo-
dostunut eldmdntapa, kun taas suurin osa kdyttdjistd lopettaa seuraamisen ase-
tetun tavoitteen saavutettuaan. (Didziokaité, Saukko ja Greiffenhagen, 2017). It-
sensd mittaamisilmiotd tarkkaillessa on huomioitava kuinka teknologia, minuu-
den sekd kropan ja sosiaalisten suhteiden kasitys muuttuu eri kulttuurillisissa
konteksteissa (Lupton, 2014).

Quantified Self (QS) termilld voidaan tarkoittaa joko mitattua minuutta tai
sithen keskittynyttd yhteisod (Makkonen ym. 2016). Tassad tutkimuksessa Quan-
tified Self -termilld viitataan yhteisoon, joka keskittyy itsensd tarkkailuun yksi-
16ind sekd ryhména. Termin “Quantified self” on luonut Wired magazinen toi-
mittajat Gary Wolf ja Kevin Kelly vuonna 2007 (Choe ym, 2014). Suurin mitat-
tuun minuuteen keskittynyt yhteiso on Gary Wolfin ja Kevin Kellyn perustama
quantifiedself.com sivusto. Quantified Self yhteison jasenet jakavat aktiivisesti
omia mittaustuloksiaan keskenddn. Yhteiso kdyttdad tiedon jakamiseen soveltu-
vaa sosiaalista mediaa alustana, jossa he vaihtavat kokemuksiaan ja itsestdan ke-
radamad henkilokohtaista tietoa. Yhteiso jarjestdd myos tapaamisia, joissa he paa-
sevédt tapaamaan toisiaan kasvokkain ja kokeilemaan eri teknologioita (Lupton,
2014). Kerdattyd tietoa jakaessa korostuu luottamus ja tarve kuulua ryhmaéén, jolle
tietoa jaetaan (Ruckenstein, 2012).

Quantified Self yhteison jdsenet pyrkivat ymmartamddn itseddn omien ja
muiden kerddmien mittaustulosten kautta. Yhteison tavoitteena on keritd tietoa
mahdollisimman monesta eri asiasta yhteen paikkaan saataville. Tietoa jakaessa
yhteison jasenet vastaavat kolmeen padkysymykseen, jotka heille on ohjeistettu,
he kertovat mitd he tekivit, kuinka he sen tekivét sekd mitd he oppivat siitd (Wolf,
2011). Yhteisojen suosio on kasvanut vuosien aikana merkittdavéasti. Vuonna 2007
ensimmadiseen jdrjestettyyn QS tapaamiseen osallistui noin 30 ihmistd, nyky&dan
jo yksin meetup.com sivustolla on melkein 94 tuhatta jasentd ja 224 ryhmaa (But-
terfield, 2012; Meetup). Quantified Self yhteis6on kuuluville henkilsille on omi-
naista seurata useita eri asioita itsestddn ja heitd voi kuvailla itsensd mittaustek-
nologian ”extreme-kayttdjiksi” (Choe ym., 2014).

Vaikka itsensd mittaamisen ympérille on syntynyt siihen keskittyvia yhtei-
s0jd, suurin osa itseddan mittaavista henkiloisté ei kuitenkaan kuulu nédihin ryh-
miin ja heiddn itsensd mittaamismotivaatiot voivat poiketa yhteisoihin kuulu-
vista henkil6istad (Shin, Feng, Jarrahi & Gafinowitz, 2015). Lahestulkoon jokainen
ihminen seuraa omaa toimintaansa jollakin tapaa, joko oma-aloitteisesti tai jon-
kun muun kehotteesta (Swan, 2013). Oman toiminnan mittaamiseen keskittyviin
ryhmiin kuulumattomatkin henkil6t saattavat jakaa kerddmaédnsa tietoa muille
henkiloille, padsaantoisesti ystaville, sukulaisille tai harrasteryhmille. Sosiaali-
sessa mediassa tapahtuva tiedon jako saatetaan kokea puolestaan turhaksi ja &r-
syttavaksi. (Ruckenstein, 2012.)

Itsensd mittausteknologiaa on ruvettu hyodyntdmaan myos terveyden-
huollossa. Suomessa otettiin vuonna 2018 kansalaisten oman terveyden seuranta
palvelu Omatietovaranto osaksi Kanta-palvelua. (Kanta, 2019a). Kanta-palvelu
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on Suomessa kdytdssd oleva palvelu, minne tallennetaan potilastietoja niin poti-
laan kuin julkisen, yksityisen ja tytterveyden terveyspalvelujen ndhtavaksi
(Kanta, 2019b). T4ll4 hetkelld Omatietovarantoon voi tallentaa tietoja omasta ak-
tiivisuudesta, askeleista ja painosta aktiivisuusmittaria hyodyntavan sovelluksen
avulla (Kanta, 2019c). Tulevaisuudessa tulee lisid oman terveyden seurantaan
tarkoitettuja sovelluksia ja tietoja voi tallentaa ja muokata my6s manuaalisesti
(Kanta, 2019a). Omatietovaranto on tarkoitettu toistaiseksi vain oman hyvinvoin-
nin tukemiseksi, mutta tulevaisuudessa tietoja on tarkoitus antaa myos sosiaali-
ja terveydenhuollon ammattilaisille ndhtdviksi ja hyodynnettavaksi. Keratyilla
tiedoilla voidaan parantaa ja helpottaa esimerkiksi diabetes potilaiden verenso-
kerien, painon tai ruokavaliotietojen seurantaa ja jakoa lddkérille. Palvelulla on
tarkoitus myos vahentdd terveysasemilla kdynnin tarvetta, kun mittaustuloksia
voi jakaa helpommin sdhkoisesti. (Kanta, 2019a.)

2.3 Biohakkerointi

Biohakkerointi on sateenvarjokasite, jonka mddrittdminen on tutkimuksen kan-
nalta tarkeétd. Biohakkerointi-termid kdytetdan niin itsensd optimoijien (Quanti-
tied self), tee-se-itse biologian (DIYbio), neurohakkeroijien kuin kyborgi hakke-
roijien (Grinders) yhteydessd. (Swan, 2012; Delfanti, 2013; Wexler, 2017; Yetisen,
2018; DIYbio.org). Nama kaisitteet sisdltavitkin paljon samankaltaisuuksia. Ta-
man takia biohakkeroinnista on tullut késite, jonka merkitys muuttuu sen mu-
kaan, keneltd sitd kysytddn ja missd yhteydessad siitd puhutaan. Kaikkea biohak-
kerointia yhdistdd tee-se-itse -ajatusmalli, joka mahdollistaa tieteen tekemisen
koulutuksesta sekd resursseista riippumatta ja uteliaisuus joko itsensd tai jonkin
muun asian optimointiin. (Swan, 2012; Delfanti, 2013; Arinan, Sovijdrven ja Hal-
metoja, 2016; Wexler, 2017; Yetisen, 2018; DIYbio.org).

Neurohakkerit pyrkivit harjoittamaan, muokkaamaan ja maksimoimaan
omia kognitiivisia kykyjd eri harjoitteiden, ravinnon, "&lyldadkkeiden” tai tekno-
logian avulla. Neurohakkerit eroavat aiemmin maééritetystd biohakkeroinnista
keskittymalld kognitiivisiin, emotinaalisiin tai kdytokseen liittyviin kykyihin,
kun taas biohakkerointi on kokonaisvaltaisempaan hyvinvointiin tdhtdavaa. Eli
se voidaan ndhda biohakkeroinnin alahaarana (Wexler, 2017.) Kirjallisuudessa
neurohakkerointi termilld voidaan tarkoittaa myos pyrkimykseen ymmartas ai-
vojen prosessoinnin syymekanismia neurotieteen ja teknologian avulla tai pa-
hantahtoista neurologiateknologian hakkerointia (Ienca ja Scheibner, 2020).

Kyborgi hakkeroinnilla tarkoitetaan oman kehon ja teknologian yhteensu-
lautumisesta. Tama tarkoittaa kdytdnnossa erilaisten joko implanttien ja anturei-
den asennusta ihon alle tai muulla tavoin teknologian integroimista kiinni ke-
hoon. Ladketieteellisten syiden takia teknologiaa kayttavia henkilditd, kuten sy-
damentahdistimen kayttdjid ei pidetd grindereind, vaan grinderien motivaatiot
eividt ole puhtaasti lddketieteelliset. Heiddn motivaatioinansa toimii transhuma-
nistisen aatteen periaatteiden mukaisesti. Tavoitteena on tutkia ja edistda tietoi-
suuden sdilyttdmistd ja biologisten rajoitteiden ylittdmistd sekd kiinnostus
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ihmisen ja elektroniikan viliseen viestintddn, itsensd kvantifiointi ja kosmeetti-
siin parannuksiin. (Yetisen, 2018).

My6s DIYbio yhteison jasenistd puhutaan biohakkereina joissain yhteyk-
sissd. DIYbio (Do it Yourself Biology) on yhteiso, jossa amatoori biologit suorit-
tavat erilaisia biologisia kokeita, jotka usein suoritetaan hakkerien perinteiden,
myyttien ja kdytantdjen mukaisesti. Yhteison tarkoituksena on tarjota kansalais-
biologeille kollektiivinen ympaéristd sekd halpoja ja avoimen ldhdekoodin omaa-
via tyokaluja, jotta biologisia testejd on mahdollista suorittaa alkeellisimmissakin
oloissa. (Delfanti, 2013). Motiiveiksi DIYbio ryhmilld onkin havaittu avoin p&dsy
tietoon, luova tekeminen, oppiminen, tieteen tekemisen mahdollistaminen kai-
kille sekd perinteisen tieteen tekemisen kaavan rikkominen (Kuznetsov, Taylor,
Regan, Villar ja Paulos, 2012). DIYbio yhteiso on perusidealtaan samankaltainen
yhteiso, kuin aiemmin mainittu Quantified Self -yhteis6. Quantified Self- yhtei-
son tekeminen on tarkemmin rajattu itsensd mittaamiseen ja oman toiminnan op-
timointiin, kun taas DIYbio sisdltdd mitd tahansa biologiaan liittyvaad kokeilua.
(Delfanti, 2013, DIYbio.org.)

Biohakkerointi on syntynyt kulttuurillisen muutoksen my6té tulleesta bio-
medikalisaatiosta, jonka tarkoituksena on selittdd ldadketieteen ja biologian niita
koskevia yhteyksid ja ilmioitd (Neff ja Nafus, 2016, ). Biohakkeroinnilla pyritdan
loytdamadn optimaalinen tapa eldd suorittamalla erilaisia elaméntapa kokeiluja ja
tutkimalla siitd kerdttyd dataa (Didziokaité, Saukko ja Greiffenhagen, 2017). Bio-
hakkerointi eroaa itsensd mittaamisesta aktiivisella pyrkimykselld kerdtd uutta
tietoa sekd optimoida omaa toimintaansa ja kehoaan, kun taas itsensd mittaami-
nen voi olla hyvinkin vahdistd ja ajoittain suoritettavaa.

Biohakkeroinnilla tarkoitetaan tdssd tutkimuksessa kokonaisvaltaista toi-
mintaa, jolla pyritddn parantamaan omaa terveyttddn, suorituskykyéén tai ylei-
sesti eldméddnsa itsensd tarkkailun kautta. Tama toiminta kasittdd niin omien eld-
médntapojen kuin ympdriston muuttujien sddtelyn. Biohakkeroinnissa itsensa
mittaamisen avulla voidaan helpommin hahmottaa henkilon tekemien kokonais-
valtaisten muutosten vaikutusta. (Arina, Sovijdrvi ja Halmetoja, 2016, Soininen,
2017.) Tamén Kkaltaista toimintaa kutsutaan myos eldmdn hakkeroinniksi (li-
fehacking) (Wexler, 2017). Arinan, Sovijarven ja Halmetojan (2016) mukaan bio-
hakkeri suhtautuu kehoonsa kuin monimutkaiseen jédrjestelméaén, jonka syvalli-
selld analyysilld ja sen pohjalta tehdyillda omakohtaisilla kokeiluilla voi kehittaa
ja ymmartad itseddn paremmin. Biohakkerointi voidaan ndhda hakkerointikult-
tuurin ja tee-se-biologian yhdistymisend. Arina, Sovijdrvi ja Halmetoja (2016) ja-
kavat biohakkeroinnilla tavoiteltavan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin viiteen
osa-alueeseen: liikkunta, ravinto, uni, mieli ja ty6. Perimmdisend ideana on pyrkia
kontrolloimaan kutakin osa-aluetta muokkaamalla ymparistoddn ja eldménta-
poja optimaalisen suorituskyvyn seké terveyden saavuttamiseksi. Tamé voidaan
biohakkeroinnin periaatteen mukaisesti saavuttaa ymmartamalld kuinka oma
keho ja mieli toimivat.

Aki Hintsan hyvinvointimallissa hyvinvointi jaetaan puolestaan ytimestd,
jota ympaéroi kuusi hyvinvoinnin osa-aluetta: yleinen terveys, uni, ravinto, aktii-
visuus, biomekaniikka ja henkinen terveys. Mallin mukaan ydin muodostuu
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oman identiteetin, tavoitteiden ja oman eldméan hallitsemisen ymmartamisesta.
Kokonaisvaltainen hyvinvointi muodostuu mallissa esitettyjen osa-alueiden ja
ytimen vilisestd tasapainosta (Saari, 2015.)

2.4 Mahdolliset haittavaikutukset

Vaikka itsensd mittaamisessa on paljon positiivisia vaikutuksia, on siitd havaittu
my0s haittapuolia, eikd se pakosti sovi kaikille. Itsensd mittaaminen ja datan ke-
rddaminen voivat muodostua itseisarvoksi. Tiedon kerddminen ei vilttamattd pa-
ranna eldman laatua, vaan silld voi olla mahdollisesti pdinvastainen vaikutus. It-
sensd mittaus saattaa pahentaa henkilon neurooseja ja huolenaiheita seké siihen
voi kehittyd riippuvuussuhde. (Arina, Sovijdrvi ja Halmetoja, 2016.) Psykologis-
ten hdirididen seuraaminen on etenkin haastavaa, silld siihen liittyy usein perfek-
tionistisia piirteitd. Lisdksi henkilot, joilla on todettu mielenterveysongelmia ko-
kevat kerdtystd tiedosta saadun palautteen helpommin negatiivisena. Itsensa
mittaaminen voi korostaa, muuttaa tai synnyttdd negatiivisia terveyteen liittyvid
kaytosmalleja. Lisdksi itsensd mittaaminen voi synnyttdd riippuvuutta. Tietyn ta-
voitteen itsensd mittaamisen avulla saavutettua henkilo ei valttamatta uskalla
luopua itsensd mittaus tavasta, koska pelkdd palaavansa vanhaan eldméntyy-
liinsd niin tehtydan. (Kelley, Lee ja Wilcox, 2017.)

Ongelmalliseksi itsensd mittaamisessa koetaan myos tiedon oikeellisuus ja
mittaajan puolueellisuus, silld tiedon kisittelijd, mittaaja ja mittauksen kohde
ovat sama henkilo (Neff ja Nafus, 2016, s. 17). Lisdksi mittaustuloksiin voi vai-
kuttaa useat eri asiat, joita ei aina osata ottaa huomioon kerdttya tietoa késitel-
lessd. Laitteen tarkkuuden védadrin ymmartamisen, systemaattiset virheet ja kont-
rolloimaton tulosten vertailu voi luoda védran kuvan laitteen luotettavuudesta
jajohtaa kayttdjad harhaan (Kelley, Lee ja Wilcox, 2017). My0s se kuinka henkilot
kokevat hallitsevansa laitteiston vaikuttaa mittaustulosten laatuun (Ruckenstein,
2012). Useiden eri mitattavien henkiléiden mittaustulosten perusteella voidaan
kuitenkin todentaa tulosten oikeellisuus.

Mittaamisesta saadut raportit ovat usein yksinkertaistettuja kuvauksia ela-
mastd perustuvat tiettyihin algoritmeihin perustuviin taustaoletuksiin. Mitattua
tietoa tuleekin tarkastella henkilokohtaisella tasolla, esimerkiksi liikunnan aktii-
visuustasoa tulee tarkastella henkilon oman kunnon perusteella. Hyvakuntoisille
kavelylenkki voi jadda fyysisen inaktiivisuuden tasolle, kun taas huonokuntoi-
selle se voi tdyttdd pdivan tavoitteen. Jos mitatun tiedon pystyy tarkasti yhdista-
madn tiettyyn aikaan ja paikkaan voidaan tietoa tulkita paremmin, kun tiedetdaan
mikd toiminta sithen on vaikuttanut. Tastd syystd mittausta suorittavien henki-
l6iden olisi suotavaa pitdd tarkasti kirjaa mistdan asiasta mikd voi vaikuttaa mi-
tattavaan asiaan. Jos tuloksia pitdd nayttdd muille henkildille, esimerkiksi tutki-
muksissa, voi tamad johtaa hyvinkin etenkin tutkimuksissa tutkittavien etdanty-
mistd tutkimustuloksista, silld oman eldmén erittdin tarkka kirjaaminen voi tun-
tua tungettelevalta ja kiusalliselta. (Ruckenstein, 2012.)
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2.5 Mittausteknologiat

Itsensd mittaus on kehittynyt paljon ja markkinoilta 16ytyy useita erilaisia siithen
suunniteltuja teknologioita. Itsensd mittausteknologiat voidaan jakaa viiteen eri
kategoriaan: Kannettavaan, puettavaan, sijoitettavaan, kulutettavaan seka
implantoitavaan teknologiaan (Trickler, 2013).

Kannettavia laitteita, joita ei pueta tai kiinnitetd suoraan kroppaan. Kulut-
taja joutuu sen sijaan kantamaan niitd mukanaan. Kannettavia kdytetddan yleensa
tarvittaessa ja ne ovat helposti hallittavia. Dataa voidaan syottdd manuaalisesti
tai sitd voidaan mitata esimerkiksi liikkeen perusteella. (Trickler, 2013.) Kannet-
tava teknologia, johtuen puhelimien yleisyydesta.

Puettava teknologia tarkoittaa laitteita, joita pidetdédn ldhelld kroppaa. Pu-
ettavalla teknologialla voi kerdtd dataa joko aktiivisesti tai passiivisesti senso-
reilla, joidenka on oltava ldhelld kehoa. Yleisin puettavan teknologian mittaus-
kohde on sydamen syke. (Trickler, 2013.) Puettava teknologia on toiseksi yleisin
mittausteknologian muoto. Ranteessa pidettdva aktiivisuuranneke on yleisin pu-
ettava teknologia.

Sijoitettava laite sijoitetaan paikkaan, jossa jonkin tietyn asian mittaaminen
tapahtuu usein. Voidaan sijoittaa tiettyyn paikaan pysyvdésti tai yhdistdd toiseen
laitteeseen. Esimerkiksi henkilovaaka tai juoksumatto. (Trickler, 2013.)

Kulutettavat itsensa mittaus teknologiat ovat nieltdvid tai ihon pinnalle si-
joitettavia sensoreita, joilla kerdtddn tietoa. Namad sensorit kestdvéat vain vahan
aikaa lyhyen akunkeston tai tallennuskapasiteetin takia. (Trickler, 2013.)

Implantoitavat sensorit integroidaan suoraan kehoon ja ovat pitkikestoisia.
Naéitd sensoreita ei ole vield saatavilla kuluttajille, vaan niitd on kédytossa ainoas-
taan ladketieteellisesti (Trickler, 2013). Ihon alle implantoitava mikrosiru voi tu-
lehtua kehon alkaessa hylkia sitd, vaikka sirun asentaminen olisi tehty oikein.
(Schiffmann, Clauss ja Honigmann 2020)



17

3 MOTIVAATIOT ITSENSA MITTAAMISEN
TAUSTALLA

Taman luvun tarkoituksena on kartoittaa mitd motivaatioita itsensd mittaami-
selle kirjallisuudessa on mainittu. Alaluvussa 3.1 on jaoteltuna tunnistettuja yk-
silon perusmotiiveja ja alaluvussa 3.2 kdydddn ldpi itsensd mittaamisen lisddnty-
misen vaikutusta biopolitiikkaan.

3.1 Yksilon perusmotivaatiot

Mitatun tiedon havainnot liittyvat ihmisten itseymmarrykseen, kokemuksiin,
toiveisiin ja tulevaisuuden odotuksiin (Ruckenstein, 2012). Téstd syystd ihmisten
itsensd mittaus motivaatiot voivat poiketa toisistaan hyvin paljon. Osa ihmisista
on kiinnostunut mittaamaan fyysistd aktiivisuuttaan, ja toiset voivat motivoitua
uuden laitteen kaytostd. Motivaatioon vaikuttaa muun muassa henkilon néke-
mys omasta aktiivisuudesta. Jotta ihmiset ottavat itsensd mittaamiseen tarkoite-
tut laitteet ja sovellukset osaksi omaa kehoaan, ajatuksiaan ja eldmé&a on niiden
tuettava emotionaalisia ja kdytannollisid prosesseja, jotka sallivat itsensd ymmar-
tamisen ja muokkaamisen (Ruckenstein ja Pantzar, 2015).

Motivaatiota lisddvien tekijoiden lisdksi on tunnistettu useita motivaatiota
laskevia ja itsensd mittaamista vaikeuttavia tekijoitd. Etenkin ”“extreme” mittaa-
jien kohdalla yleisiksi motivaatiota laskeviksi tekijoiksi ovat osoittautuneet liian
monen asian samanaikainen mittaus, kontekstin seké triggereiden huomiotta jat-
tdminen ja tieteellisen tdsmallisyyden puuttuminen (Choe ym., 2014).

Laitteen toimintavarmuus on tdrked motivaation yllapitdja. Mikali laite ei
mittaa tarpeeksi tarkasti ja riittavéalld varmuudella, voi kdyttdja hyldtd laitteen
kayton. Joissain tapauksissa kdyttdjdt ovat lopettaneet liikkunnan kokonaan, kun
laite ei ole toiminut odotetulla tavalla. (Choe ym., 2014). Choen ym. (2014) mu-
kaan Li, Dey ja Forlizzi (2010) ovat todenneet my0s ajanpuutteen, viahdinen mo-
tivaatio, hyodyttomaltd tuntuva datan esittdmisen ja analysointi tyokalujen,
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huonon analysointitaidon ja usealle eri alustalle hajautetun datan vaikuttavan it-
sensd mittaamisen jatkamiseen.

Gimpel, Niflen & Gorlitz (2013) totesivat tutkimuksessaan korkeasti moti-
voituneiden yksildiden mittaavan useampaa parametria, jonka takia he myos
kayttavat enemmaén aikaa datan kerddmiseen ja sen kdsittelyyn. He totesivat
my0s korkeasti yhteisollisyydestd motivoituneiden henkildiden kdyttdvan enem-
maén aikaa itsensd mittaamiseen, vaikka he mittaisivat vain yhtad kohdetta. Tutki-
muksissa on 16ydetty eroavaisuuksia itseddn mittaamiseen keskittyneisiin ryh-
miin kuuluvien ja niihin kuulumattomien henkil6iden motivaatioissa (Shin, Feng,
Jarrahi & Gafinowitz, 2015). Téllaiseen yhteis6on kuuluvilla henkil6illd on enem-
mén taipumusta etsid yha uusia ja tarkempia tapoja mitata useita eri ominaisuuk-
sia itsestddn. Lisdksi heille itsensd mittaamisesta kerédtyn tiedon tuova viihdearvo
on korkea sekd he jakavat tietoa mielellddn muille harrastajille. (Shin ym., 2015.)

Itsensd mittaamisen paamotivaattoreiksi on kuitenkin tunnistettu halu it-
sensd viihdyttamiseen (Self-entertainment), yhteisollisyyteen (Self-association),
kontrolliin/optimointiin (Self-design), itsekuriin (Self-discipline) sekéd itsehoi-
toon (Self-healing) (Gimpel, Nifien & Gorlitz, 2013).

3.1.1 Viihde

Itseddn mittaavat henkilot voivat kokea mittauslaitteen kédyton tai itsestddn kera-
tyn tiedon ja sen kisittelyn nautinnollisena, hauskana ja viihdyttdvana (Gimpel,
Niflen & Gorlitz, 2013). Heille itsensd mittaamisen taustalla ei pakosti ole sen
suurempaa motivaatiota kuin uteliaisuus ja intohimo itse toimea kohtaa. Téllai-
silla henkiloill4 ei ole pakosti ollut aluksi mitddn tiettyd asiaa, jota he ovat halun-
neet mitata. Mutta ovat sitten l6ytdneet mielenkiintoisia kaavoja kerddamastaan
datasta, jonka myo6td datan keruun ymparille on syntynyt uusia tapoja. Esimer-
kiksi henkil6t ovat voineet tallentaa automaattisesti puettavalla mittauslaitteella
kerattyad dataa, josta on myohemmin havaittu sykkeen nousu aina ruokailun yh-
teydessd. Tamén tiedon valossa henkilo oli tehnyt muutoksia ruokailutottumuk-
siinsa. (Choe ym., 2014.) Jotkin henkil6t kuvailevat pddsevansd niin kutsut-
tuun “flow-tilaan”, jossa he paneutuvat miellyttdvadn tekemiseen niin syvalli-
sesti, ettd heiltd katoaa ajantaju (Gimpel, Nifsen & Gorlitz, 2013).

3.1.2 Yhteisollisyys

Yhteisollisyys ilmenee my06s suurena motivaattorina osalle itseddn mittaavista
henkiloistd. Henkilot voivat kokevat tarkedksi tiedon jaon muiden itseddn mit-
taamista harrastavien henkiléiden kanssa. Joissain tapauksissa yksilot kokevat
voivansa inspiroida tai motivoida muita samassa elaméntilassa olevia henkiloitd
ndyttamadlld omaa edistystddn. (Gimpel, Niflen & Gorlitz, 2013.) Eri yhteistjen
kautta on mahdollista etsid uusia ratkaisuja ja kokeita mitd muut ovat koittaneet
samaan ongelmaan, joita itsensd mittaamisella pyritdan selvittamaan. Ratkaisut
ovat kuitenkin usein yksilollisid ja ne on testattava omakohtaisesti (Swan, 2013).
Lisédksi yhteisollisyyden kautta tarjoutuu mahdollisuus vertailla omia tuloksiaan
ja saavutuksiaan muiden kanssa. Vertailun avulla yksilot voivat pyrkid
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sijoittamaan oman kehityksen esimerkiksi litkunnan tai sairaudenhuollon yhtey-
dessd (Gimpel, Nilen & Gorlitz, 2013). Omien mittaustulosten jakaminen voi ta-
pahtua myos omaksi tai muiden viihdykkeeksi. Mittaustuloksia voidaan jakaa
esimerkiksi ldheisille ihmisille, harrasteryhmille (Ruckenstein, 2012).

3.1.3 Kontrolli/optimointi

Yleisend itsensd mittaamisen motivaationa toimii halu kontrolloida omaa elé-
méadnsd ottamalla vastuun itsestddn ja optimoimalla toimiaan (Gimpel, NifSen &
Gorlitz, 2013). Kyse voi olla joko oman terveyden tai jonkin muun osa-alueen,
kuten esimerkiksi ajankdyton tai kognitiivisen suorituskyvyn optimoimisesta
(Choe ym., 2014). Henkilsilld, joilla korostuu urheilullisuus ja kurinalainen
suhde tekemisiinsd itsensd optimointi nékyy vahvana motivaationa. He haluavat
olla kontrollissa omasta terveydestddn ja hyvinvoinnistaan (Ruckenstein, 2012).
Oman eldméan optimointi ei kuitenkaan tarkoita kaikkien kohdalla tarkkaa kuria
omassa eldmaéssddn, vaan tavoitteena voi olla oppia ja muotoilla hyvan eldamén
kaytantojd. (Ruckenstein, 2012) Itsensd optimoinnista motivoituneet henkil6t voi-
vat saada lisdd motivaatiota tuntiessaan olonsa erityisiksi (Ludford et al., 2004
viitattu Gimpel, Nifien & Gorlitz, 2013).

3.14 Itsekuri

Itsekurin parantaminen on tiukasti sidoksissa kontrollointiin. Itsekurilla viita-
taan tdssd yhteydessa itsensd palkitsemiseen ja lupaukseen jostakin paremmasta.
Itsekuri aspekti muodostuu kolmesta eri asiasta: itsekurin parantamisesta, moti-
vaatiosta jatkaa tavoitteeseen asti sekd mahdollisuudesta palkita itseddn. (Gimpel,
Niflen & Gorlitz, 2013). Henkilot, jotka ovat motivoituneita itsekurista voivat
saada intoa ja tyydytystd tehdessddn paljon tditd jonkin tavoitteen saavutta-
miseksi, etenkin jos se on haastavaa tai edistystd voidaan verrata muiden kes-
kiarvoon (Tedjamulia et al., 2005 viitattu Gimpel, NifSen & Gorlitz, 2013).

3.1.5 [Itsehoito

Itsehoidon mahdollisuus on merkittdvd motivaattori osalle itseddn mittaamista
harjoittaville. Itsensd mittaaminen tarjoaa mahdollisuuden vaihtoehtoiseen ter-
veydenhoitoon sekd enemmin tietoa yksiloidyistd hoidoista. Se tarjoaa myos
mahdollisuuden kapinoida perinteistd terveydenhuoltoa vastaan. Osa itsedan
mittaavista henkil6istd ei luota perinteiseen terveydenhuolto systeemiin ja halua-
vat olla itsendisid perinteisestd ladkinndstd. Itsensd mittaamisen myotd tervey-
denhuollosta on voitu tehda yksiloidympéa. (Gimpel, Nifien & Gorlitz, 2013.) Ih-
miset haluavat paremmin ymmairtdd kuinka he eroavat muista ihmisistd ja
kuinka mik&kin hoito heihin vaikuttaa (Wolf, 2010). Oman terveyden tarkkailun
myotd ymmarrys ja tieto omasta terveydestd on kasvanut merkittdavasti. Taméan
myotd myds ymmarrys mahdollisuudesta vaikuttaa henkilokohtaiseen tervey-
teen on kasvanut ja terveydenhuollolta osataan vaatia tarvittavia asioita. (Gimpel,
Niflen & Gorlitz, 2013).
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Oman terveyden parantamismielessd toteutettu itsensd mittaaminen on
usein maddritetty hyvin spesifisti sen sijaan, ettd tavoitteena olisi kaiken kattava
paremman voinnin tavoittelu. Mittauskohteina on esimerkiksi allergisten reakti-
oiden triggerit, liikkunnan vaikutus kehon massaan ja painoon, oikea lddkinnan
madrd tai paniikkikohtausten ja tietyn ruokavalion vilisen yhteyden 16ytaminen.
Tdllaisille henkildille itsensd mittaus on enemmdn ldhestymistapa parempaan
eldmadan, eikd vain datan kerddmismetodi. (Choe ym., 2014.)

3.2 Itsensd mittaaminen ja biopolitiikka

Biopolitiikalla tarkoitetaan modernin yhteiskunnan tapaa ohjata ja kouluttaa
kansalaisia, jotta he olisivat yhteiskuntakelpoisia sekd suojassa sairaudelta ja
koyhyydeltd (Foucault, 2008). Mittaamisen valloittaessa yksilon arjen ja biologian
uudenlaiset interventiot ja aiemmasta poikkeavat biopoliittiset aikomukset tule-
vat ajankohtaisiksi. Biopolitiikan avulla pyritddn ohjailemaan ja kontrolloimaan
eldmdn eri prosesseja luomalla tietynlaisia kansalaisuusideaaleja, ndin myos tuo-
tetaan poliittinen oikeutus kansalaisten kontrollointiin (Ruckenstein, 2012).

Ruckensteinin (2012) mukaan hyvinvointivaltion rakenteelliset muutokset
tuottavat uudenlaisia biopoliittisia tavoitteita ja sopimuksia. Valtiolla on pyrki-
myksid vetdytyd kansalaisten suojelutehtdvéstd ja korostaa kansalaisten ja kan-
salaisjdrjestjen vastuuta hyvinvoinnista. Terveysteknologiat edistdvét hyvin-
vointivaltion vetdytymistd kansalaisten eldmaéstd ja terveydenhuollon painopiste
siirtyy ladkitsemisestd ennaltaehk&isyyn. Mitattu tieto mahdollistaa hyvinvointi-
politiikan muuntumisen on aidosti osallistavaksi ja ihmisldhttiseksi. Kun ihmi-
set voivat tutkia itseddn ja kerdtd, tallentaa ja analysoida tietoa tulevat fysiologi-
set reaktiot ja kdyttdytyminen esille ja tulkittavaksi aiemmasta poikkeavalla ta-
valla. (Ruckenstein, 2012.)

Mittaaminen kehottaa muutoksiin sekd vastuunottoon omasta terveydestd
ja hyvinvoinnista. N&in itsensd mittaaminen kytkeytyy yksilolliseen ohjaukseen,
kehittamiseen ja valmennukseen. Verkossa titd tietoa jaetaan, jotta muut voisivat
toistaa kokeiluja ja suhteuttaa omia havaintojaan muiden havaintoihin. (Rucken-
stein, 2012.)



21

4 TEKNOLOGIAN KESYTTAMINEN

Tdssd luvussa kdydddn lapi mitd kirjallisuudessa on jo tutkittu teknologian ke-
syttdmisestd, kdytostd ja sen kdyttoonotosta. Alaluvussa 4.1 on madritetty tekno-
logian kesyttdminen ja se vaiheet. Alaluvussa 4.2 kdydddn ldapi markkinoille tul-
leen uuden teknologian kesytystd. Lopuksi on kdyty lapi my6s muita tunnettuja
ja yleisesti hyvaksyttyjd teknologian hyvaksymisteorioita sekd perustellaan teo-
rian valinta.

4.1 Teknologian kesyttimisen tutkimus

Berkerin, Hartmannin, Punien ja Wardin (2006) mukaan teknologian kesytys (do-
mestication) on konsepti, jolla pyritddn selittiméan teknologian hyvéaksymistd,
hylkaamistd ja kdyttod. Teknologian kesyttamis- termi tulee eldinten kesyttami-
sestd, jonka perusideaan se rinnastetaan. Kesyttdminen on esitetty teoriakehyk-
sessd, joka pyrkii huomioimaan eldmé&n monimutkaisuuden ja teknologian roolin
sen keskelld. Konseptissa puhutaan kesyttdmisestd, koska siind késitellddn tek-
nologian sulautumista osaksi kdyttdjan arkea ilman, ettd kayttdja kiinnittdd sen
kayttoon huomiota (Berker ym., 2006). Kesytetyn teknologian kdyttod ei endd
huomioida, mutta kdyttdja kuitenkin tajuaa sen tarpeellisuuden, jos sitd ei ole-
kaan endd saatavilla. Teknologian kesyttamisen konsepti kuvaa teknologian su-
lautumista osaksi kulttuuria eldméntyylin ja arvojen kautta (Hynes & Richardson,
2009). Onnistuneen kesytyksen tuloksena teknologiaa ei pidetd kylmand, elotto-
mana, ongelmallisena ja haastavana perheriidan tai stressin aiheuttajana, vaan
hyodyllisend ja luotettava vilineend, jota on helppo kayttaad (Berker ym., 2006).
Teknologian kesyttdmiselld on selvd yhteys kuluttajien kayttdytymiseen.
Kulutusrituaalit korostavat arkisten pdatosten vilisid kytkentojd, jotka yllapita-
vét ja vahvistavat kulutuksen kaytantoja. Kulutusyhteiskunta perustuu itse itse-
dan vahvistavaan logiikkaan, jonka mukaan esimerkiksi tiettyjen liikkumisvali-
neiden omaksuminen johtaa tietynlaiseen eldiméantapaan. Tama puolestaan lisaa
jo valittujen liikkumisvélineiden tarvetta. Téllaista yksittdisen valinnan
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kdynnistdamad valintojen ketjureaktiota, jossa valinnat lisddvat alkuperdisen va-
linnan uusiutumisen todenndkoisyyttd kutsutaan Diderot-efektiksi. (Pantzar,
1996.)

Silverstone, Hirsch ja Morley (1992) kuvaavat kuinka teknologia kesyyntyy
moraalitalouteen. Moraalitalous on kisite, jonka mukaan yhteiskunnassa on val-
litsevia normatiivisia jdrjestelmid, jotka maadrittavét yksildiden ja instituutioiden
keskindisid vastuita ja oikeuksia, sekd vaikuttavat niiden toimintaan. Moraalita-
louteen perustuen yksildiden teknologian kdytossd on usein kyse erottautumi-
sesta, identifioitumisesta ja oman identiteetin rakentamisesta. (Silverstone ym.,
1992; Sayer, 2000; Moilanen, 2017.) Silverstone (1992) jakaa kesyttadmisen neljdan
vaiheeseen: 1) haltuunotto (appropriation), 2) objektivoituminen (objectification),
3) kytkeytyminen (incorporation) ja 4) muuntuminen (conversion). Haltuun-
otossa ja objektivoitumisessa keskitytddn teknologian merkitykseen, kun taas
kytkeytymisessd ja muuntumisessa keskitytddn teknologian kadyttoon osana ar-
kea (Silverstone ym., 1992).

4.1.1 Haltuunotto

Haltuunottovaiheessa yksilo tai kotitalous ottaa artefaktin omaan omistukseensa.
ja se saa merkityksen (Silverstone ym., 1992). Silverstonen ym. (1992) mukaan
Miller (1987) madrittad tarkeimmaksi kriteeriksi artefaktien hyddyllisyyden arvi-
ointiin sen, kuinka hyvin tuote voidaan ottaa tai olla ottamatta haltuun. Haltuun-
otto voi olla keskeinen tekijd yksilon tai kotitalouden itsensd méaéritys pyrkimyk-
sissd, siind kuinka henkilo pyrkii madrittelemddn, erottautumaan ja liittoutu-
maan muihin ihmisiin (Silverstone ym., 1992). Vieraantuneen hycdykkeen hal-
tuunotto voidaan mahdollistaa kolmella eri tavalla: 1) sisdistamalld vieraantumi-
nen, 2) estetiikkaa lisdamalld tai muokkaamalla mieleiseksi ja 3) kokonaan muok-
kaamalla artefaktia (Miller 1998, viitattu ldhteessad Silverstone ym., 1992). Ilman
haltuunottoa ei yksilo todenndkoisesti pyri ottamaan teknologiaa kayttoonsd,
vaikka se olisi hénelle niin taloudellisesti kuin muuten mahdollista. (Moilanen,
2017.)

4.1.2 Objektivoituminen

Objektivoituminen tarkoittaa merkityksen antoa tuotteelle ja se ilmenee tuotteen
kdytossd sekd fyysiselld sijainnillaan muuhun ympéristoonsa ndhden (Silvers-
tone ym., 1992). Tavaroiden, kuten teknologian kdytolle ominaista on myos sen
kdyton julkituominen. Teknologialla voidaan ilmentdd omia arvojaan ja jotkut
pitdvat teknologiaa erddnlaisena statussymbolina. Teknologia voi toimia status-
symbolina tuotteen ollessa ylellisyysesine ennen teknologian yleistymistd ja
muuttumista kdyttoesineeksi (Pantzar, 1996). Teknologiasta muodostuu monille
kayttdjille identifioitumisen véline. Teknologia integroituu osaksi elaméntyyleja
ja sosiaalisia jarjestelmid, joissa tietylld teknologialla on oma merkityksensa. (Sil-
verstone ym., 1992; Sgrensen, 2006; Moilanen, 2017.) Objektivoitumista voi ta-
pahtua myos aineettomien asioiden ympadrilld. Henkilé voi tuoda ilmi omaa
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itseddn puhumalla ohjelmista, joita henkil6 katsoo tai ohjelmistoja, joita han kayt-
taa (Silverstone ym., 1992).

4.1.3 Kytkeytyminen

Kytkeytymisessd teknologiasta tulee niin pysyva osa yksilon arkea, ettd sen eri-
tyisyys hdvidd ja kdyttdo normalisoituu. (Silverstone ym., 1992.) Jotta teknologi-
asta tulee toimiva osa arkea, on sen loydettdva paikkansa kotitalouden moraali-
taloudesta ja rutiineista. Kytkeytyminen voi vapauttaa aikaa muille asioille, kun
teknologian kaytto nopeuttaa arkea tai se yhdistetddn jo olemassa oleviin rutii-
neihin. Silverstone ym. (1992) liittavat kytkeytymis- ja objektivoitumisvaiheeseen
moraalitalouden. Objektivoitumisessa tuote etsii paikkaansa moraalitaloudessa
sijaintina, kun taas kytkeytyminen liittyy tuotteen kayttoon. Kytkeytymisessd
tuotteen kayttdjd ja sen kdyton ajankohta antavat oman merkityksensd tuotteelle.
Tuotteen kytkeytyminen voi korostaa tiettyjd sukupuolirooleja, ikdd sekd asemaa
kotitaloudessa. Teknologiasta muodostuu monille kayttgjille identifioitumisen
véline. Teknologia integroituu osaksi eldméntyylejd ja sosiaalisia jdrjestelmid,
joissa tietylld teknologialla on oma merkityksensd. (Silverstone ym., 1992; Seren-
sen, 2006, Moilanen, 2017.)

41.4 Muuntuminen

Muuntumisen myotd teknologiasta on tullut erottamaton osa paitsi yksilon arkea,
my0s yhteisdjen ja yhteiskunnan arkea. Muuntumisvaiheessa talouden tilaa tai
henkilon moraalitaloutta ja identiteettid pyritddn osoittamaan muille, talouden
ulkopuolisille henkil6ille. Tama tarjoaa keinon pédastd osalliseksi vertaisryhma-
kulttuuriin, joka on muodostunut kyseisen artefaktin ymparille. Muuntumisvai-
heessa teknologian kayttoonotto ei ole pakosti ldhtdisin omasta tahdosta, vaan
siind teknologia on muodostunut jo merkittdaviksi osaksi yhteisojen ja yhteiskun-
nan arkea. Muuntumisvaiheessa kyseisen teknologian kayttdjien maard kasvaa
huomattavasti. (Silverstone ym., 1992.) Yhteisollisyyttad tarvitsevissa teknologi-
oissa, kuten puhelimessa, hyodyllisyys ja kdyttoarvo lisdantyvit kayttdjamaaran
kasvun myo6ta (Pantzar, 1996). Tassd vaiheessa jo teknologian kesyttdneiden pu-
heilla ja mielipiteilld on suuri merkitys uusien teknologiasta kiinnostuneiden
henkildiden kesyttamisintentioon (Moilanen, 2017). Muuntumisvaiheen myota
teknologiasta voi tulla yhteiskunnassa valttamattomyyshyoddyke, nykyadn téllai-
sia ovat esimerkiksi puhelin ja pédasy internetiin (Pantzar, 1996).

4.2 Uuden tuotteen kesyttiminen

Markkinoille tulevan uuden tuotteen kulutus voidaan jakaa Pantzarin (1996) mu-
kaan kolmeen vaiheeseen. Ensimmadisend on itsetarkoituksellisen kulutuksen
vaihe. Tédssd vaiheessa tuotteelta on tarpeeksi sen olemassa oleminen ja sen
tuoma uutuuden viehitys. Tuotetta kdytetddn sen vioista huolimatta koska se on
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uusi, jannittdva ja sen kaytto sisdltdd jonkin sanoman tai tavan identifioimiseen.
Uutuushyodykkeelle aletaan kuitenkin véhitellen asettamaan vaatimuksia sa-
malla kun tuote asettaa vaatimuksia ymparistolleen. Tdtéd vaihetta kutsutaan va-
linearvoisen kulutuksen vaiheeksi. Kolmantena on kyseenalaistavan kulutuksen
vaihe, jossa suhde tuotteeseen muuttuu kyseenalaistavaksi ja kritisoivaksi. Ku-
luttaja alkaa miettimédéan eldiméantapaansa tuotteeseen liittyen ja eritelld omaa esi-
neriippuvuuttaan. (Pantzar, 1996.)

Uuden teknologian testaaminen ja kdyttoon ottaminen voidaan ndhda lei-
kinomaisena toimintana, joka motivoi itse itseddn. Uuden teknologian synnyt-
tama uteliaisuus onkin tdrked osa sen kesyttdmisen aloittamista. Useat nyky&an
yleisesti kesytetyt teknologiat on ndhty ylellisyysesineind joidenka todellista
hyotya ei olla osattu arvata sen markkinoille tultua. Teknologian kesyyntymisen
myotd kuluttajan tarpeet muuttuvat ja teknologian leikinomaisuus sekd itsear-
voisten kulutuskokemusten etsiminen vidhenee. Sen sijaan teknologioiden keski-
ndiset riippuvuussuhteet saavat suuremman painoarvon. (Pantzar, 1996.) Esi-
merkiksi puhelimien ja televisioiden hankinnassa yhteensopivuus muiden ku-
luttajan ja hianen ldhipiirinsd olevien teknologioiden kanssa korostuu.
misensa saattavat muuttua (Serensen, 2006). Tastd syystd teknologiaa tulee tark-
kailla asiana, joka syntyy sosiaalisena tekijana tai sosiaalisen kanssakdymisen tu-
loksena (Hynes & Richardson, 2009). Hynesin ja Richardsonin (2009) kertoo, etta
Wajcmanin (2004) mukaan teknologia tulee ymmartdd osana sosiaalista raken-
netta, jonka ympadrille yhteiskunnat ovat muodostuneet ja ettd, teknologiaan liit-
tyy aina sosiaalisia elementtejd. Kuluttajien vuorovaikutussuhteiden dynamii-
kalla on merkitystd teknologian levidmiseen ja sen myotd kesyttamiseen (Pantzar,
1996). Menestyvaa teknologia ei synny ilman, ettd aktiiviset kadyttdjat ottavat sen
osaksi jokapdivdistd eldimddnsd (Hynes & Richardson, 2009). Lopullisen pa&tok-
sen teknologian kadytostd ja yleistymisestd siis tekevét kayttdjdat ja teknologian
kayttod tulee tarkkailla usean eri osapuolen ja vaikuttajan vélisend prosessina,
jossa kayttdjdlla on aktiivinen ja ratkaiseva rooli (Serensen, 2006). Taman puo-
lesta puhuu my®ds arvon yhteisluonnin teoria sekd palveluldhtoinen logiikka, joi-
denka mukaan yritykset eivit voi itse luoda arvoa, vaan voivat tarjota sitd asiak-
kaille, jotka tekevit lopullisen paatoksen tuotteen tai palvelun kohtalosta (Vargo,
Maglio & Akaka, 2008; Gronroos, 2011).

Pantzar (1996) esittdd useita eri ndkokulmia uutuustuotteiden levidmiseen:
valumisteoria, erottautumisperspektiivi, sanelumalli, periferiamalli ja tartunta-
teoria. Valumisteorian mukaan tuotteen pioneereina toimii ylempi sosiaali-
luokka, joilla on varaa markkinoille tuleviin uutuustuotteisiin. Teorian mukaan
tuote yleistyy pikkuhiljaa muidenkin sosiaaliluokkien keskuudessa. Erottautu-
misperspektiivi korostaa puolestaan keskiluokan roolia teknologian levidmisessa.
Kuluttajat ilmaisevat omaa identiteettiddn tavaroilla, joita he ostavat. Ndin he
pyrkivit ilmaisemaan omia arvojaan, kulutusosaamistaan ja ansaintakykyaan
sekd asemaansa yhteiskunnassa muille kanssaihmisille. Kolmannen teorian, sa-
nelumallin, mukaan uutuustuotteiden levidmisen taustalla on dominoivat voi-
mat, kuten isot yritykset ja jarjestot, jotka sanelevat markkinoiden kehityslinjat.
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Periferiamallin mukaan uutuustuotteet ldhtevit leviamé&ddn pienistd ryhmista
suurille massoille. Ndin on kdynyt esimerkiksi kullankaivajien suosimille far-
kuille. Viidentend ja viimeisend mallina on tartuntamalli. Tartuntateorian mu-
kaan uutuustuotteiden levidminen on kontrolloimatonta johtuen kulutusyhteis-
kunnan monimutkaisuudesta. Tdamén teorian mukaan mikdan kuluttajaryhma ei
dominoi toista. Uutuustuotteiden vastaanotto ja levidminen markkinoilla on sa-
tunnaista riippuen siitd, mihinka kuluttajaryhmiin ja mielleyhtymiin tuote en-
simmadisend vetoaa. (Pantzar, 1996.)

4.3 Teknologian hyvaskyminen

Teknologian omaksumista ja kdyttod on pyritty selittdimddn useilla eri teorioilla.
Tdhan lukuun olen kerdnnyt tunnetuimpia ja yleisesti hyvaksyttyja teknologian
omaksumista ja kayttod selittdvid teorioita.

4.3.1 TRA, rationaalisen toiminnan teoria

Rationaalisen toiminnan teoria (Theory of reasoned action, TRA) on Fishbeinin
& Ajzenin vuonna 1975 esittama sosiaalipsykologinen teoriamalli, joka pyrkii ku-
vaamaan ihmisten tietoisista valinnoista syntyvaa kdytostd (Davis, Bagozzi &
Warsaw, 1989). TRA:n mukaan ihmisten rationaalista kdyttdytymistd edeltda
aina aikomus kayttdaytya tietylld tavalla. Kdyttdytymisaikomusta muovaa puo-
lestaan henkilon uskomukset siitd, mitd tietystd kdyttaytymisestd seuraa. Nama
uskomukset vaikuttavat myos henkilon asenteeseen tiettyad kdyttaytymista koh-
taan, jolloin henkil6 suosii tiettyd kdyttaytymistd. Kdyttaytymisuskomuksen li-
sdksi aikomukseen vaikuttaa henkilon normatiiviset uskomukset ja hinen ha-
lunsa seurata nditd normeja. Subjektiiviset normit tiettya kayttaytymistd kohtaan
syntyy ndiden uskomusten pohjalta (Davis, Bagozzi & Warsaw, 1989).

Uskomukset Asenne
kavttaviymsen | kavttaviymista
seurauksista kohtaan \
Kavyttavtymis-
a:i.l-r: . - K Evttadvtyminen
omus yuayh
N tiiviset
ormativise Subjekt:i:iv:inen /

uskomukset ja halu
seurata niita

1

normi

KUVIO 1 Rationaalisen toiminnan teoriamalli (Davis, Bagozzi & Warsaw, 1989)

4.3.2 TPB, suunnitellun toiminnan teoria

Suunnitellun toiminnan teoria (theory of planned behaviour) on teoria, joka on
jatkettu rationaalisen toiminnan teoriasta (theory of reasoned action) (Ajzen,
2005). Suunnitellun toiminnan teoria pyrkii kuvaamaan ihmisten intentiota
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tiettyyn kdyttaytymiseen. Nditd intentioita eli aikomusta toimia tietyn suunnitel-
mallisen kadyttaytymisen mukaisesti, voidaan ennustaa henkilon asenteesta tiet-
tyd aikomusta kohtaan, subjektiivisista normeista eli sosiaalisen ympériston ai-
heuttamista paineista sekd henkilon pystyvyysuskomuksesta. Yhdessd pysty-
vyysuskomuksen ja intention kautta voidaan selittdd yksilon kayttaytymista. (Aj-
zen, 1991.)

Pystyvyysuskomus tarkoittaa ihmisten uskomusta omaan kykyynsa suorit-
taa jokin toiminto. Henkil6t, jotka uskovat pystyvinsd saavuttamaan tietyn ta-
voitteen tai suorittamaan tietyn tehtdvian, saavuttavat sen kuin henkil6t, jotka ei-
vit kykenevansad tekemddn sitd, vaikka intentiot olisivat molemmilla henkililld
yhtd vahvat. (Ajzen, 1991.)

KUVIO 2 Suunnitellun toiminnan teoriamalli (Ajzen, 1991)

4.3.3 TAM, teknologian hyviksymismalli

Teknologian hyvéaksymismalli (Technology acceptance model, TAM) on Davisin
vuonna 1986 esittdima rationaalisen toiminnan teorian pohjalta luotu teoriamalli.
TAM:in tarkoituksena on tarjota pohja, jonka avulla voidaan paremmin ymmar-
tad kayttdjan teknologian omaksumista. TAM on suunniteltu niin, ettd se sovel-
tuu yleisesti kadytettdvaksi loppukdyttdjien omaksumisen tutkimiseen. (Davis,
Bagozzi & Warsaw, 1989.)

TAM:in padtarkoitus on tarjota malli, jolla voidaan selittdd ulkoisten muut-
tujien vaikutus sisdisiin uskomuksiin, asenteisiin ja aikomuksiin. Teknologian
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poudella on suuri merkitys teknologian hyvaksymisessa.

Ulkoiset
mutttujat
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KUVIO 3 Teknologian hyvéksymismalli (Davis, 1989)
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4.3.4 UTAUT2, teknologian hyviksymis- ja kdyttomalli

UTAUT?2 on kuluttajan teknologian hyvaksymis- ja kdyttomalli. UTAUT2 mallin
mukaan kdyttoaikomus vaikuttaa suoraan teknologian kdyttotottumukseen, hy-
viaksymiseen ja kdyttoon. Kayttoaikomukseen vaikuttaa seitseméan tekijdd: suori-
tusodotukset, kuormitusodotukset, sosiaaliset vaikutustekijdt, fasilitoivat tekijat,
hedoninen motivaatio, rahallinen arvo seka tavat. Fasilitoivat tekijdt ja kdyttdjan
tavat vaikuttavat myos suoraan kayttotottumukseen. Ikd, sukupuoli ja kokemus
vaikuttavat yksilollisesti edelld mainittuihin vaikutussuhteisiin (Venkatesh et al.

2012)
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KUVIO 4 UTAUT2 (Venkates, Thong & Xu, 2012)

4.3.5 Innovaation diffuusio teoria

Rogersin (2010) mukaan innovaation hyviaksymiseen liittyvd paatoksenteko pro-
sessi sisdltdd viisi vaihetta: 1) tiedon saaminen innovaatiosta (knowledge), 2) han-
kinnan perustelu ja tiedonhaku innovaatiosta (persuasion), 3) paatos hyvaksymi-
sestd tai hylkdamisestd (decision), 4) Innovaation kiytto ja sen hyodyllisyyden
toteaminen (implementation) ja 5) lopullinen varmistus omaksumisesta perus-
tuen kdyttoon (confirmation). Tahdn prosessiin vaikuttavat yksilokohtaiset teki-
jat, kuten jo aiemmin syntyneet tavat, ongelman tai tarpeen ratkaisun tunne, in-
novatiivisuus sekd sosiaalisten tekijoiden luovat normit

Sosioekonomiset tekijdt, henkilon luonteiden eroavaisuudet ja kommuni-
kointi tavat vaikuttavat tiedon saantiin innovaatiosta. Innovaation arvioimiseen
vaikuttavat innovaation viisi eri koettua erityispiirrettd: suhteellinen hyoty, so-
pivuus, monimutkaisuus, kokeiltavuus ja tarkkailtavuus. (Rogers 2010)

Innovaation diffuusioteoriassa esitetddn eri omaksujatyyppejd. Innovaatto-
rit ovat henkil6itd, jotka ldhtevit ensimmdisend mukaan uusiin teknologioihin.
Aikaisen omaksujat ovat myos ensimmadisten joukossa ottamassa uuden tekno-
logian omakseen, mutta heille ei ole pakollista tarvetta saada aina uusinta tekno-
logiaa. Valtajoukko on nimensd mukaisesti suurin omaksujatyyppi, he omaksu-
vat teknologian siind vaiheessa, kun se on jo yleistynyt tai yleistymdssa. Valta-
joukko jaetaan kahteen joukkoon, aikaisempiin ja myochdisempiin
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valtajoukkoihin. Mydhdisemmat alkavat omaksumaan tuotteita siind vaiheessa,
kun suurimmalla osalla alkaa se jo 16ytymadén ja se tuntuu turvalliselta. Viivytte-
lijat ovat viimeinen omaksujaryhmd. He omaksuvat tai ottavat tuotteen kayttoon
vasta pakon edessd, jos silloinkaan (Rogers 2010).

Barty Miuly Late
'D:I'itj' MI .
13.5% 34% % Lﬁ;d’

KUVIO 5 Innovaation diffuusio teorian mukaiset omaksujat (Rogers, noudettu osoitteesta
https:/ /en.wikipedia.org/wiki/Everett_Rogers)

4.4 Teorian valinnan perustelu

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd itsensd mittausteknologian omaksumi-
sen jalkeistd kayttod. Teknologian hyvaksymisen teorian tutkivat syitd miksi ku-
luttaja paattdad ruveta kdyttamadn tiettyd teknologiaa, kun taas kesyttamisteoria
keskittyy siihen, kuinka teknologiasta tulee osa kayttdjan arkea. Vaikka teknolo-
gian hyvidksymisen on tdrked osa teknologian rutinoitumista, on teknologian ke-
syttdmisteoria tdhdn tutkimukseen sopivin, koska se kaisittelee teknologian otta-
mista osaksi henkilon, yhteison ja yhteiskunnan arkea.
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

Téssd luvussa kdyddan lapi tutkimusmenetelma. Madritetddan kvalitatiivinen tut-
kimus ja haastattelu menetelmad. Lisdksi tdssd luvussa kuvaillaan tutkimukseen
osallistujat, jotta haastatelluista saadaan parempi, yleistdva, kuva. Tédssd luvussa
madritellddn my0s aineiston analyysi.

5.1 Kbvalitatiivinen tutkimus

Tyon empiirinen osuus on toteutettu kvalitatiivisena, eli laadullisena tutkimuk-
sena. Laadullinen tutkimus on toinen kahdesta suosituimmasta tutkimusmene-
telmistd kvantitatiivisen, eli méarallisen tutkimuksen kanssa. Usein laadullista
tutkimusta pyritddn maarittamaan sen kautta mité se ei ole ja verrataan kvanti-
tatiiviseen tutkimukseen. Téllainen vastakkainasettelu on kuitenkin turhaa ja
johtaa harhaan itse tutkimuksen tekemisestd ongelmaan sopivilla tyokaluilla.
(Eskola & Suoranta, 1998.) Laadullisen tutkimuksen tunnusmerkkeiné toimii kui-
tenkin aineistonkeruumenetelms, tutkittavien ndkokulma, harkinnanvarainen
tai teoreettinen otanta, aineiston laadullis-induktiivinen analyysi, hypoteesitto-
muus, tutkimuksen tyylilaji ja tulosten esitystapa, tutkijan asema ja narratiivi-
suus (Eskola & Suoranta, 1998).

Laadullisessa tutkimuksessa on kysymys mahdollisuudesta ymmartda
toista henkilod. Eli siitd kuinka tutkija voi ymmartdd haastateltavaa, seka siitd
kuinka muut voivat ymmartdd tutkijan laatimaa tutkimusraporttia (Sarajarvi &
Tuomi, 2017). Laadullinen tutkimus sopii parhaiten tutkimuksen tavoitteeseen
kuvata itsensd mittaus ilmiotéd ja sithen kdytettdvéan itsensd teknologian kesytta-
mistd. Sarajarven ja Tuomen (2017) mukaan “laadullisessa tutkimuksessa pyri-
tddn kuvaamaan joitain ilmi6td tai tapahtumaa, ymmartaméaan tiettyd toimintaa
tai antamaan teoreettisesti mielekés tulkinta jollekin ilmiolle”.

Aineiston keruu toteutettiin teemahaastatteluina, eli puolistrukturoituina
haastatteluina. Teemahaastattelussa haastattelun aihepiiri on etukédteen méaéaréatty.
Toisin kuin strukturoidussa haastattelussa, kysymykset voidaan kdyda lapi
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halutussa jérjestyksessd ja niiden esitystavan ei tarvitse olla aina samanlainen.
Kaikki aihealueet tulee kuitenkin kdyda lapi haastattelun aikana, mutta niiden
laajuudet vaihtelevat haastattelusta toiseen. (Eskola & Suoranta, 1998.) Tama tar-
joaa mahdollisuuden tarkentaviin ja syventdviin kysymyksiin vastausten perus-
teella. Haastattelijalla on mahdollisuus toistaa kysymys, oikaista vaarinkasityk-
sid, selventdd ilmausten sanamuotoa ja kdyda keskustelua tutkimukseen osallis-
tujan kanssa. Lisdksi teemahaastatteluissa korostuu ihmisten tulkinnat, asioille
antamat merkitykset sekd merkitysten syntyminen (Sarajarvi & Tuomi, 2017).
Teemoina haastatteluissa oli itsensd mittaaminen osana arkea, henkilviden datan
keruu kokemukset sekd heiddn kayttamansa teknologia.

Haastatteluissa pyrittiin tuomaan esille tutkittavien omia ndkokulmia, joten
haastattelussa esitetyt kysymykset pyrittiin muokkaamaan mahdollisimman
neutraaleiksi, jotta tutkijan oman mielipiteet eivdt manipuloisi tutkimustilan-
netta omilla uskomuksillaan, asenteillaan tai arvotuksillaan (Eskola & Suoranta,
1998). On kuitenkin ldhes mahdotonta, ettd tutkija on tdysin objektiivinen ja omat
mielipiteet tutkittavasta asiasta eivat vaikuttaisi tutkimukseen. (Eskola & Suo-
ranta, 1998; Sarajarvi & Tuomi, 2017).

5.2 Tutkimukseen osallistujat

Haastateltavia haettiin sosiaalisen median kanavia kayttden. Postaus, jossa haet-
tiin haastateltavia, jaettiin suomalaisen itsensd mittaamiseen keskittyneen Face-
book ryhmén Quantified Self & Biohacking Finland keskustelukanavalle sekéa
tutkijan Facebook ja LinkedIn verkostoihin. Tutkimukseen osallistuneilta vaadit-
tiin, ettd he ovat kdyttaneet aktiivisesti vdahintddn vuoden ajan jotakin itsensad mit-
tausteknologiaa ilman lddkérin suositusta. Tutkimukseen osallistui kahdeksan
henkil64, joista viisi oli naisia ja kolme miehid. Tutkittavien keski-ika oli 51 vuotta.
Tutkittavien tulo- ja koulutustasot vaihtelivat paljon, joten néilta osin saatiin kat-
tava otanta.

Laadullisen aineiston tiedonkeruussa on tiarkeits, ettd haastateltavat henki-
16t tuntevat tutkittavan asian mahdollisimman hyvin (Sarajarvi & Tuomi, 2017).
Tutkimukseen osallistuneet haastateltavat olivat jokainen mitanneet itseddn va-
hintdén yli kaksi vuotta. Naiset olivat mitanneet itseddn selvasti vihemman aikaa
kuin miehet. Naisista kaksi henkiloa oli mitannut itseddn yli nelja vuotta ja véhi-
ten mitannut yli kaksi vuotta. Miehistd puolestaan kaksi oli mitannut itseddn tek-
nologialla yli 30 vuotta sitten ja yksi oli mitannut itsedén yli 10 vuotta.

5.3 Aineiston analyysi

Hirsijarven ja Hurmeen (2015) mukaan, Kvale (1996) erottaa kuusi lahestymista-
paa aineiston analyysiin. Ensimmadisessd ldhestymistavassa haastateltavat
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kuvaavat eldimddnsd ja elamismaailmaansa haastattelun kuluessa. He kertovat
spontaanisti aiheeseen liittyvistd kokemuksista ja tuntemuksista. Tédtd kuvausta
ei tulkita. Toisessa ldhestymistavassa haastateltavat itse havaitsevat uusia yh-
teyksid asioiden valilld tai huomaavat merkityksid, joita eivét ole tulleet aiemmin
huomanneeksi. Kolmannessa tavassa haastattelija tiivistdd ja tulkitsee haastatel-
tavan kuvausta jo haastattelun aikana ja kertoo tulkinnoistaan myos haastatelta-
valle. Nédin haastattelija varmistaa ymmaértavansa kerrotun asian tarkoitetulla ta-
valla. Neljannessd ldhestymistavassa haastattelija tulkitsee litteroitua aineistoa
joko yksin tai yhdessd muiden tutkijoiden kanssa. Tédssd voidaan kayttdd kolmea
menetelmdd. 1) Aineistoa jdrjestetddn ja tuodaan esiin sen rakentuminen. 2) Ai-
neiston selventdminen, eli eliminoidaan suuresta aineistosta pois asiaan kuulu-
mattomia osia: toistoja ja ei-olennaisia seikkoja. 3) Varsinainen analyysi, jossa tii-
vistetddn, luokitellaan, etsitddn narratiiveja, tulkitaan ja kdytetdan ad-hoc menet-
telyd. Viides ldhestymistapa on uudelleen haastattelu, jossa tutkija varmistaa tul-
kinneensa haastattelut oikein. Kuudennessa tavassa haastateltavat alkavat toi-
mia haastattelun perusteella havaittujen uusien seikkojen mukaisesti. Ndistd 14-
hestymistavoista neljas tapa, eli litteroinnin tulkitseminen, sopii parhaiten tdhan
tutkimukseen.

Haastattelun merkitysanalyysi voidaan tehdd tiivistimailld haastateltavan
esiin tuomat merkitykset lyhyempddn sanalliseen muotoon, luokittelemalla il-
mion voimakkuuksien mukaan, tekemilld narratiivinen strukturointi, eli muo-
dostamalla tarina haastattelun pohjalta, tulkitsemalla haastattelussa ilmi tullei-
den asioiden merkityksid tai merkitysten luomisella ad-hoc menettelyd, eli par-
haaksi ndkeméénsa tapaa tai tapoja kdyttden. (Kvale 1996, viitattu Hirsijarven &
Hurmeen mukaan, 2015)

Miles ja Huberman (1994) listaavat kolmetoista tekniikkaa, joilla voidaan
tuottaa merkitystd: 1) toistuvuuden ja teemojen etsiminen, 2) mahdollisten yh-
teyksien 1oytdminen, 3) ryhmittely luokkiin tai kategorioihin, 4) metaforien luo-
minen, 5) asioiden yhteen laskeminen, 6) kontrastien ja vertailujen luominen, 7)
muuttujien toisistaan erottaminen, 8) yksityiskohtien yleistaminen, 9) faktorointi,
10) muuttujien viélisien yhteyksien ilmi tuominen, 11) yhtenevien muuttujien 16y-
taminen, 12) loogisten todisteiden yhdistaminen, ja 13) késitteellisten tai teoreet-
tisten johdonmukaisuuksien luominen.

Hirsijarven ja Hurmeen (2015) mukaan kerdttyd aineistoa voidaan ldhted
purkamaan kahdella tavalla. Ensimmadisessd tavassa aineisto kirjoitetaan teks-
tiksi. Teksti kirjoitetaan sanansanaisesti puhtaaksi, eli se litteroidaan. Tama voi-
daan tehdd joko koko haastatteludialogista tai se voidaan tehdé valikoidusti. Toi-
sena menetelmdnd on pddtelmien tai teemojen koodaaminen suoraan tallenne-
tusta aineistosta. Tdssd pro-gradu tutkielmassa aineisto purettiin ensin litteroi-
malla ja sen jalkeen.

Tassd tutkimuksessa litterointi tapahtui Microsoft Office Wordin selainver-
siossa olevaa litterointi ominaisuutta kdyttden. Ohjelmisto ei tuota kuitenkaan
tarkkaa litterointia, joten tarvittavia korjauksia tehtiin kdsin niihin osioihin, jotka
koettiin tdrkeiksi tutkimuksen kannalta. Koska litteroituun tekstiin on lisdtty
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aikaleimat, ndkyvit siitd myos haastateltavan pitdmaét tauot ja niiden pituudet,
jolloin keskustelua voidaan tulkita analyyttisemmin (Hirsijarvi & Hurme, 2015).
Litteroidusta tekstistd eroteltiin haastattelun teemoihin sopivia vastauksia
ja merkityksid erilliselle taulukolle, josta ilmenee kaikkien haastatteluihin osallis-
tuneiden henkiloiden vastaukset. Tdlld tavoin aineistosta on helpompi loytaa
merkityksid sekd olennainen sisélto (Hirsijarvi & Hurme, 2015). Aineiston ana-
lyysi sisdltdd analyysia ja synteesid. Analyysilla eritellddn, luokitellaan aineistoa
ja synteesissd pyritddn luomaan kokonaiskuvaa ja esittdmddn tutkittava ilmi6 uu-
dessa perspektiivissd (katso KUVIO 6). Usein kvalitatiivisissa tutkimuksissa on
haastavaa pddstd analyysistd synteesitasolle. (Hirsijarvi & Hurme, 2015.)

Analyysi

jossa edetdin

. . . 4 .o
Ailneisto- .kpk(-)nals%udlc;s:ta (l)snn
kokonaisuus aineiston luokitteluun

eluokkien yhdistelyyn

etakaisin kokonaisuuteen Syn teest
etulkintaan jossa edetddn

*ilmidn teoreettiseen
uudelleen hahmottamiseen

KUVIO 6 Haastatteluaineiston kasittely analyysista synteesiin (Hirsijarvi & Hurme, 2015,
144)

Aineiston luokitteleminen, teemoittaminen ja tyypittely ymmarretddan usein tut-
kimuksen analyysind. Luokittelu on kvalitatiivinen analyysi sisdllon teemoin, ja
se ndhdddn yksinkertaisimpana aineistoin jdrjestimistapana. Siind aineistosta
maddritelldan luokkia ja lasketaan, montako kertaa jokainen luokka esiintyy ai-
neistossa. Teemoittaminen on luokittelun kaltaista, mutta siind painottuu jokai-
sen teeman sanoma, eikd lukumaaéréat ole pakollisia. Siind on kyse laadullisen ai-
neiston pilkkomisesta ja ryhmittelystd erilaisten aihepiirien mukaan. Tdma mah-
dollistaa eri teemojen esiintymisien vertailun. Teemoittamisessa ennen varsi-
naista teemojen etsimistd voidaan aineisto ryhmitelld jonkin demografisen muut-
tujan mukaan. Tyypittelyssa tiivistetddan joukko tiettyjd teemaa koskevia néke-
myksid yleistykseksi. (Sarajarvi & Tuomi, 2017.)
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Tdssd luvussa esitetddn empiirisen tutkimuksen tulokset. Ensimmadiseksi esitel-
laan parametrit, joita haastateltavat mittasivat, toiseksi esitelldan haastatteluista
tunnistetut itsensd mittaamisen motiivit, kolmanneksi késitellddn tiedon jaka-
mista, neljinneksi mittaamista osana arkea ja viimeisend kerrotaan haastatelta-
vien suhtautumisesta itsensd mittaamiseen ja siind kdytettdvaan teknologiaan.

6.1 Mittatavat parametrit

Kuten mitattua minuutta kéasittelevassa kappaleessa jo todettiin, itsensd seuraa-
minen on yleisimmin riippuvainen vilineistd, joita on saatavilla ja seurattavan
asian mitattavuudesta. Joten omaa kéytostd ja toimintaa pyritddn ymmartamaan
usein unen, sykkeen, liikunnan tai ruokatottumuksen vaikutuksesta tarkkailta-
vaan kdyttdaytymiseen. (Kelley, Lee & Wilcox, 2017.) Tamad heijastui myos tutki-
mustuloksiin. Kaikki tutkimukseen osallistujat kdyttivat vahintdan aktiivisuus-
ranneketta, joka mittaa automaattisesti useita eri parametreja.

Kahdeksasta tutkittavasta kuusi kertoi mittaavansa jatkuvasti toimintaansa
ja kaksi mittaa vain tiettyjen aktiviteettien, kuten nukkumisen ja aktivoivamman
lilkkunnan aikana. Tutkittavista jokainen ilmoitti tarkkailevansa vahintdan kol-
mea parametrid. Urheilusuorituksien erillinen mittaaminen oli kaikille yhdistava
tekija. Talld tarkoitetaan laitteen erillistd kdyttoonottoa ja urheilutilan aktivoi-
mista ennen urheilua ja sen sammuttamista urheilusuorituksen jilkeen, jotta ky-
seiseltd ajalta saadaan tarkemmat tiedot talteen. Urheilusuorituksista ilmoitettiin
mitattaviksi parametreiksi matkaa, reittid kestoa, keskinopeutta, sykettd seka
korkeuseroja. Matka ja sen kesto oli kaikille yhteinen parametri. Kolme vastaa-
jista ilmoitti seuraavansa sykettddn urheilun aikana, jotta syke pysyy halutulla
alueella.

Uni oli toinen yhdistdva parametri. Kaikki paitsi kaksi henkilod mittasivat
unta aktiivisesti. Myds ndmad henkil6t olivat mitanneet unta aiemmin ja osoittivat
yhd mielenkiintoa unen mittaamista kohtaan. Yleisin unen mittaus tydkalu oli
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aktiivisuusranneke. Yksi henkil6 mittasi unta sankyyn asennetulla mittarilla seka
sovelluksella, joka mittasi kuorsausta. Lisdksi hdn mittasi aamuisin ihon péélle
asennettavilla antureilla omaa palautumistaan.

Parametri Havaintojen mdird (kpl) = Havaintojen maira (%)
Urheilu suoritukset 8 100 %

Uni 8 100 %

Syke 6 75 %

Askeleet 5 62,5 %

Paino 2 25 %

Energian kulutus 2 25 %
Keskushermoston 1 12,5 %

palautuminen

Kuorsaus 1 12,5 %

TAULUKKO 1 Tutkimukseen osallistujien mitattavat parametrit.

6.2 Syyt itsensd mittaamiseen

Itsensd mittaamiselle ilmeni useita eri syitd. Kaikkia tutkimukseen osallistuneita
yhdisti kuitenkin mittaaminen oman hyvin voinnin parantamiseksi, mittaamisen
tuoma viihdearvo sekd lisddantynyt liikunnan maard. Kuten jo aiemmasta luvusta
voi pddtelld tairkeimmiksi parametreiksi, joilla hyvinvointia pyrittiin mittaamaan,
osoittautui unen sekd litkunnan maira ja laatu.

Nykyaikaiset aktiivisuusrannekkeet koettiin tarpeeksi helppokayttoisiksi,
jotta niitd jaksetaan kayttdd. Jos laitteen kayttoon liittyi liikaa ylimaardistad teke-
mistd ja asetusten sddtelyd, se koettiin liian hankalaksi ja turhauttavaksi. Viisi
henkilod kertoi kdyttaneensd sykevyotd aiemmin, mutta ainoastaan yksi henkilo
kaytti sitd yhd. Syke vyo koettiin turhan hankalaksi, mutta samaan aikaan tiedos-
tettiin sykevyon mittaustulosten olevan tarkempia. Vyon erikseen asentaminen
ja kostuttaminen koettiin turhan vaivaloiseksi. Lisédksi yksi ei tykdnnyt siitd milta
sykevyo tuntuu paalld. Kayttomukavuuden ja helppokayttoisyyden lisdksi aktii-
visuusmittarin ulkondko koettiin tarkedksi ominaisuudeksi laitteen valinnassa.

6.2.1 Liikunnan mittaaminen

Kaikki tutkittavista kokivat omien urheilusuoritusten mittaamisen mielenkiin-
toiseksi ja viihdyttavaksi. Tutkittavia kiinnosti viihde mielessd etenkin kuljetun
matkan pituus, kesto ja liikkunta kerrat. Kuljetun reitin ndkeminen kartalla koet-
tiin myos tuovan lisdd iloa laitteen kayttoon. Myos kalenterin, josta naki liikun-
takerrat, koettiin tuovan mielihyvaa etenkin, jos siihen oli saanut keréattyd paljon
merkintoja.

M1: “Juoksemisen suhteen on tavoite kuukaudessa, mutta muuten seuraan huvikseni”
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N4: “Minua kiinnostaa ndhda kuljettu reitti ja matkan pituus”

Nb5: ”On kiva tietdd kuinka pitkdan matkan on liikkkunut ja paljonko on polttanut rasvaa
ilman ettd tarvitsee ruveta arvailemaan. En pida siitd kirjaa, mutta sen ndkemisestd
tulee mielihyvaa itselle.”

Puolet haastatteluihin osallistuneista kokivat my6s odotetussa aktiivisuuden ta-
sossa eroja mitattuun verrattuna. Mittaamisen koettiin antavan paremman kési-
tyksen todellisesta aktiivisuuden maddrastd. Ilman mittaamista, arjessa tullutta
hyotyliikuntaa ei osattu ndhdé isompana kokonaisuutena ja oma aktiivisuus ko-
ettiin todellista vahdisempdnd, ennen kuin siitd oli kerétty tietoa.

N1: ”Valilla itsestd tuntuu, ettd on ollut rankka suoritus, mutta kellon mukaan ei ollut.
Se miltd itsestd tuntuu ja mitéd laite ndyttdad voi vaihdella”

Nb5: ”Jos en mittaisi, niin arkiliikuntaa ei tulisi huomioitua.”

M2: ” Aktiivisuusrannekkeella pystyy mittaamaan, onko oikeasti liikkkunut. [...] Kun
en ollut vield etdtoissd, toissd tuli helposti yli 5000 askelta tdyteen. Pienenkin arkilii-
kunnan merkityksen nékee.”

Kaikki tutkimukseen osallistujat kokivat oman aktiivisuuden lisddntyneen it-
sensd mittaamisen aloittamisen jélkeen. Kuusi kahdeksasta kertoi tarkkailevansa
jatkuvasti omaa aktiivisuutta. Nama henkilt myo6s kertoivat pyrkiviansad aina
laitteen laskemaan pdivatavoitteeseen. Kukaan ei kuitenkaan pyrkinyt sithen pa-
konomaisesti, vaan he tiedostivat aktiivisuuden vaihtelevan pdivittdin. Liikuntaa
ei lahdetd pakosti tekemddn samana pdivéand, mutta jos aktiivisuus on jadnyt ma-
talammaksi useampana pdivéand niin sen koettiin herdttdvan lilkkkumaan enem-
mén.

N4: ”Vililla tulee huono omatunto, jos aktiivisuus ei olekaan 100 %. En kuitenkaan
rupea mitenkddn paikallani holkkdamaan. Vililld se menee taa reilusti yli, ettd se ta-
soittuu sitten.”

M2: ”Pdivittdiseen aktiivisuustavoitteeseen pddseminen ei laita pakosti samana péi-
vand liitkkumaan. Liikkuminen liikkumisen vuoksi on tylsdd, mutta sitd koittaa keksid
jotakin arkiliikuntaa tai mukavaa liikkuntaa. Lihinna se herittda ajatuksia ja auttaa vie-
maédn aktiivisempaan suuntaan.”

N2: ”En ota stressid siitd jos joku pdiva askelmédra jadkin vajaaksi, mutta pyrin sem-
moisella viikkotasolla padseméaan kohtuullisiin askelméériin.”

6.2.2 Unen mittaaminen

Paremman unen ja sen myo6td palautumisen tavoittelu oli ldhes kaikille tarkea
tavoite itsensd mittaamisessa. Kaikki haastatelluista oli mitannut unta ainakin
jossain vaiheessa. Kuusi mittasi yhad unta aktiivisesti. Useat tutkittavat kokivat-
kin itsensd mittaamisen parantavan késitystd unen méaarastd ja laadusta.
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M3: “Uni on ihmisen tdrkein mitattava parametri hyvinvoinnin kannalta, unen pit&a
olla kunnossa ja minulla oli kuvitelma, ettd nukun seitsemén ja puoli tuntia yossé ja
sitten kun rupesi mittaamaan niin huomasi, ettd kuusi ja puoli tuntia. Se oli semmoi-
nen mikd havahduttiin, ettd itsellddn ndin pahasti pielessd luulo unen madrastd. Sen
jdlkeen rupesin aktiivisesti keskittymé&an unen laadun parantamiseen”

N5: ”Kun rupesin mittaamaan nukkumista, huomasin nukkuvani vai 5-6 tuntia yossd,
mikd oli ihan liian vdh&n. Kun sithen kiinnitti huomiota niin olotila parani. Ennen ku-
vittelin, ettd nukkuma-aika oli sama kuin sdngyssé vietetty aika, mutta usein jdi luke-
maan esimerkiksi kirjaa.”

M2: ”Vaikka on usein nukkunut tarpeeksi pitkddn, niin silti vasyttdad. Talloin usein
syy selvidd, kun katsoo mittaustuloksia ja ndkee, ettd unen laatu ei ole kuitenkaan ollut
hyvaa.”

Paremman unen mittaaminen ndkyi myos tutkittavien tekemissd eldméantapa-
muutoksissa. Mittaustulosten ja laitteen suosittelemien parannus ehdotusten pe-
rusteella pyrittiin parantamaan niin unen laatua kuin mé&rad. Unen pituutta py-
rittiin parantamalla menemiailld tietoisesti aikaisemmin nukkumaan. Unen laatua
puolestaan pyrittiin parantamaan nukkumaanmenoa ennen tapahtuvia toimia
muuttamalla.

N3: "Muutin nukkumaanmeno aikaa, ettd sain unen vaiheet niin hyviksi kuin mah-
dollista. Kun en herdannyt kesken rem unen, niin huomasin sen vaikuttavan omaan
jaksamiseen.”

M3: ”Lapi yon nukkuminen heikkenee idn myotd, niin pitdd yhd tarkemmin katsoa
mitd ja milloin sy0 ja mitenka urheilee, jotta saa optimoitua unen”

Sen lisdksi, ettd tutkittavat kokivat mittaamisen korjaavan heidén virheellisié ole-
tuksiansa omasta toiminnastaan, tiedon koettiin myds antavan varmennusta
omille tuntemuksilleen kehostaan. Tadtd kautta haettiin myos oikeutusta levolle.

N2: “Kun vésyttdd ja mittarikin sanoo, ettd stressi taso on jo neljattd pdivad korkea,
niin uskoo vield paremmin sitd omaa oloa ja osaa ottaa rennommin hetken aikaa.”

M3: ”Sitd voi luulla itsestddn kaikenlaista, jos ei mittaa”
6.2.3 Yleinen hyvinvointi

Kolme kahdeksasta haastatellusta kertoi mittaamisen auttavan myos kroonisen
sairauden tai kohonneen riskin tarkkailussa. Mittaamisella néhtiin olevan apua
terveyden tilan seuraamisessa. Yksi vastaajista pyrki aktiivisesti 16ytdamaan
mittaustulosten avulla tavan alentaa kohonnutta terveydellista riskia.

M3: “Katson mitké asiat sithen (kuorsaamiseen) vaikuttaa ja koitan parantaa nukku-
misen laatua.”
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N3: ”Kiinnostaa tietdd tapahtuuko sairauden osalta jotain mika ndkyisi pulssissa.”

Itsensd mittaamisen koettiin auttavan myos itselleen asetetun tavoitteen saavut-
tamisessa. Kaksi haastateltavaa kertoi hyodyntaviansa mittaus teknologiaa pi-
dempiaikaisten tavoitteiden saavuttamisessa. Sekd loput kuusi kokivat aktiivi-
suuden mittaamisen auttavan saavuttamaan pdivittdisen tavoitteen. Yhdelle
haastateltavalle pidempiaikainen tavoite oli kuukausittainen juoksumatka ja toi-
nen henkilo oli asettanut itselleen realistiseksi arvioimansa tavoite idn.

Havaittu motivaatio Havaittu maara | Havaittu maara
(kpl) (%)

Aktivoi liikkumaan 8 100 %

Kiinnostus urheilusuorituksen tu- 4 50 %

loksista kehittymis- mielessa

Tavoitteiden saavuttaminen tuntuu 4 50 %

hyvailta

Auttaa hahmottamaan oman liikku- 4 50 %

misen todellisen miirin

Auttaa hahmottamaan oman nukku- 4 50 %

misen todellisen miirian

Antaa varmennusta omille fiiliksille 3 37,5 %

Auttaa tarkkailemaan kroonisia sai- 3 37,5 %

rauksia tai kohonneita riskeja

Auttaa pitimddn sykkeen halutulla | 3 37,5 %

alueella

Auttaa midrittimddan palautumisen | 3 37,5 %

On asettanut jonkin tavoitteen pi- 2 25 %

demmille ajanjaksolle ja kokee mit-
taamisen auttavan sen saavuttami-

sessa
Auttaa lidkirin kanssa kommuni- 2 25 %
koinnissa

Oman reitin nikemisen tuoma ilo 2 25 %
Pyrkii aktiivisesti loytamaan yhteyk- | 1 12,5 %

sid asioiden valilti
TAULUKKO 2 Tunnistetut itsensd mittaamisen motivaatiot

6.3 Itsestd kerdtyn tiedon kaisittely ja jakaminen

Seitsemdn haastateltavaa kertoi laitteen nayttdvan tiedon riittavan heille. Aino-
astaan yksi kahdeksasta henkilostad suunnitteli kdsittelevansa tietoja my0s itse tai
tuttavan kanssa. Kasittelemallad kerdttyd dataa, han pyrkii 1oytdamaan korrelaati-
oita tai kausaliteetteja.
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M3: “Jonain pdivand teen data analytiikkaa ja katson, 16ytyyko korrelaatiota tai kau-
saliteettia tietyn laisen liikunnan, nukkumisen ja palautumisen suhteen. [...] Jonain
pdivand rupeen data analyytikko kaverin kanssa katsomaan 16ytyyko sieltd mitdan.”

Itsestd kerdttdvid tietoja jaettiin niukasti muille henkiloille. Tastd huolimatta ai-
noastaan yksi henkil6 kertoi, ettéd ei ole milloinkaan jakanut tietoja. Myo6s kaksi
vastaajista kertoi jakaneensa Facebookissa tuloksiaan. Urheilusuorituksia jaettiin
kuitenkin péddasiallisesti ldheisimmille perheen jdsenille tai harrasteryhmiin, joi-
hin muutkin ryhmdn jdsenet jakoivat urheilusuorituksia. Kaksi haastatelluista
kertoi itsensd mittaamisen helpottavan oman aktiivisuuden havainnointia lagka-
rille.

N1: "Facebookiin olimme laittaneet p&ivityksid hiihtokauden aikana, niin kylld me sit-
ten laitettiin sinne mitatut loppukilometrikin”

N2: “Jaan tietoa kolmeen liikuntaryhmaéan. En tahdo jakaa kaikkea tietoa. Mieluum-
min jaan sen verran, ettd nakyy ettd liikkuu, mutta ei liikaa [...] Jaan Sport Trackerilla
tietoa seuraajille, sinne jaan ldhinnd tapahtumista kerattya tietoa.”

M3: ” Alussa jaoin varmaan enemmaénkin. On minulla jako pé&éllda Sport Trackerissa
jossa urheilevat kaverini kdyvat valilla kommentoimassa niitd. Facebook tasolla jaan
endd ehka kerran tai kaksi vuodessa.”

6.4 Itsensi mittaaminen osana arkea

Kaikki haastatellut kertoivat saavansa lisdamotivaatiota liikkumiseen kerétysta
tiedosta. Viisi kahdeksasta haastatellusta kertoivat uuden laitteen hankkimisen
ja kokeilun haluisuuden motivoivan liikkkumaan. Loput kolme kertoivat puoles-
taan laitteen olleen aluksi enemman passiivinen laite ja toimineen enemmaén kel-
lona alkuun. Ndiden kahden ryhmaén laitteenkdytto rutiinit olivat aluksi hyvin
erilaiset.

Haastateltavat voidaan jakaa siis kahteen ryhmaééan itsensd mittaamisen ke-
syttdimisnopeuden mukaan. Viisi tutkittavista alkoivat tarkkailemaan mittarilla
kerdttyd tietoa heti aktiivisesti. Kolme tutkittavista puolestaan innostuivat it-
sensd mittaamisesta vasta ndhtyddn mitd tietoa laite on kerdnnyt pidemmaltd
ajalta.

Kaikille tutkittaville oli haastattelu hetkelld muodostunut rutiineja itsensa
mittaamisen ympdrille. Kolme aktiiviseen ryhmaan kuuluvista haastatelluista il-
maisi itsend mittaamiskadyttaytymisen muuttuneen laitteen kayttoonotto hetkeen
verrattuna. Henkil6t, jotka kertoivat mittavansa jatkuvasti itseddn, kertoivat
my0s tulosten tarkkailun olleen paljon aktiivisempaa alussa. Aktiivisuusmittaria
saatettiin tarkistaa alussa useita kertoja pdivassd, vaikka henkilo tietdisi, ettd
sinne ei ole tullut mitddan ihmeellisid muutoksia.
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N2: “Katselin tuloksia parin tunnin valein, pdivitin kdnnykadn nakymid ja kayrid. Nyt
sitten ehkd tasaantunut semmoiseen kolmeen kertaan pdiviassd, ettd tuli alkuinnostus
siitd silloin”

M3: ” Alussa oli vapauttavaa ldhted juoksemaan ilman mittaria. Ei tarvinnut katsoa sy-
kerajoja vaan sai mennd ihan vaan fiilikselld. [...] Téand pdivédna osaa ottaa vahan va-
paammin sen, ettd ldhinnd kisoissa katsoo, ettd ei mene liian kovaa.”

Osa tutkittavista kertoi puolestaan mittaamisen ja tulosten tarkkailun
lisdéntyneen sitd mukaan, kun laite kerdsi tietoja. Naméd henkilt kuuluvat
aiemmin mainittuun ryhméaan, johonka lajitellut henkilt kertoivat laitteesta
kerdtyn tiedon kasvattaneen laitteen kdyton madrad. Ndilld henkilsilld ei ollut
aluksi selvid rutiineja jokapdivdisessd elamédssd, mutta laitetta kulki silti ranteessa
ja sitd tarkkailtiin satunnaisesti.

Selvimmit rutiinit olivat muodostuneen mitattavien asioiden ympérille.
Mittaustulosten tarkastelu rutiinit tapahtuivat aktiivisen liikunnan, tdiden ja
nukkumisen ympadrilld. Kaikki henkil6t, jotka mittasivat unta, tarkistivat unen
laadun aamuisin. Lisdksi yksi henkil6 tarkisti oman palautumisensa erillisten
asennettavien antureiden avulla aamuisin. Ennen aktiivista liikuntaa laite akti-
voidaan ja sen jdlkeen kerityt tiedot tarkistetaan. Myos liikunnan aikana saatet-
tiin katso itsestd mitattua tietoa. Osa tutkittavista tarkisti tdiden jdlkeen oman
aktiivisuuden tason. He halusivat tietdd, onko pdivan liikunta tavoite saavutettu
vai onko tarvetta ldhted vield harrastamaan jotain liikuntaa.

N1: “Tulee katsottua, kun toista tulee kotiin. Silloin tulee katsottua, ettd paljonko siella
nyt on, etta tarvitsisiko viela tasta lahtea kavelylle tai jotain.”

Aktiivisuusmittarin kerddmaéa tietoa tarkistetaan my®os silloin, jos olo tuntuu eri-
laiselta kuin normaalisti. Kerdtyn tiedon avulla pyritddan ymmartamaan parem-
min mistd olo voisi johtua ja kuinka omaa oloa voisi parantaa. Vasymys nousi
etenkin asiaksi mille haettiin selitystd mittaus tuloksista.

M2: “Vaikka on nukkunut tunteja tarpeeksi ja silti vasyttaa. Sitten kun katsoo sitd unta,
niin sielta sieltdhan se I6ytyy, etta siinad ei ole ollut tarpeeksi syvaa unta.”

Kaksi tutkimukseen osallistunutta henkil6ad ei ole kiinnostunut ympérivuoro-
kautisesta mittaamisesta, vaan ainoastaan suorituksen aikana. Toinen niisti hen-
kiloista piti silti kelloa jatkuvasti ranteessa ja toinen vain, kun halusi mitata jotain
suoritusta.

Viisi haastateltavaa kertoi kdyttaneensd normaalia kelloa jo ennen aktiivi-
suusmittarin hankkimista, joten heille aktiivisuusmittarin kdyttoonotto ei tuonut
ongelmia tottumuksen suhteen. Yhdelld kahdeksasta oli vaikeuksia aluksi tottua
kellon painoon ranteessa. My6s muut haastatellut kertoivat tottuneensa kelloon
niin hyvin, ettd ilman sitd on outoa olla, vaikka se vililld tuntuisikin olevan tiella.
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N4: ”Oli aika vaikea tottua tdhankin, ettd se on koko aika ranteessa. Tuntui siltd, etta se
painaa ja on koko ajan edessa, kun laittaa paitaa paalle. Mutta nyt sita ei edes huomaa ja
se kuuluu tuohon kateen. [...] Kun kello on latauksessa, on tosi outoa olla ilman sita”

N5: “Tuntuu, ettd ilman sitd ei osaisi endd olla. Joskus 6isin saatan ottaa pois, jos tun-
tuu ettd se on tielld.”

COVID-19 pandemian myo6td osa haastateltavista oli siirtynyt etdtoihin. Taman
koettiin vaikuttaneen merkittavasti myos arkiliikunnan méaraan. Kun toitd var-
ten piti poistua asunnosta, oli my6s arjen aktiivisuuden taso korkeampi, ilman
ettd sen eteen teki erityisemmin mitddn. Itsensd mittaamisen koettiin auttaneen
tamdn muutoksen huomaamiseen ja mahdollistaneen oman aktiivisuuden lisdd-
misen toiden ulkopuolella.

6.5 Suhtautuminen itsensd mittaus teknologiaan

Tutkittavien mielipiteet itsensd mittaamisesta ja siihen kadytettdvastd teknologi-
asta vaihtelivat jonkin verran keskenddn. Suurin osa tutkittavista oli kiinnostu-
nut laitteen kéytostd ja siitd millaisia tuloksia silld voisi saada itsestddn esille.
Kaksi henkildistd suhtautui itseddn seuraavaan teknologiaan epdilevésti. Toista
oli mietityttanyt laitteen kerddmien tietojen turvallisuus ja toinen piti itsensd mit-
taamista holmond ja tyolddand ennen kuin sai itse aktiivisuusrannekkeen lahjaksi.
Laitteen helppokéyttdisyys nousi esille myos kahdella muulla haastatellulla. Ny-
kyiset aktiivisuusrannekkeet koettiin tarpeeksi vaivattomiksi. Itsensd mittaami-
seen ei haluttu ndhda liikaa vaivaa. Pelkkd puhelin koettiin epdavarmaksi ja sen
oli oltava my0s aina mukana. Sykevyo koettiin puolestaan liian vaivaloiseksi
asentaa. Nama kaksi henkilod kertoivat kavereidensa kdyttaneen jotain oman ak-
tiivisuuden mittaamiseen tarkoitettua laitetta ja kiinnostuneen siita.

N1: ”Ystavalla oli aktiivisuusranneke ja meilld oli hauskaa katsoa siitd mitd se naytti.
Siitd ndki, ettd hdn oli nukahtanut keskelld pdivad ranta tuoliin. Se toi mielihyvéad ja
tallaiset hauskat jutut minua kiehtoo. [...] Syke vyot ei ollut minun juttuni. Tykkadan
teknologiasta ja hifistelystd, mutta jos sen kdytto on liian vaikeata niin turhaudun.”

N5: “Minun mielestédni tuntui h6lmolts, ettd joka kerta kun ldhtee jonnekin niin pitdd
laittaa kaikki mittalaitteet valmiiksi. En kasittanyt miksi kaikki pitdd mitata ja ei voi
vaan mennd ilman.”

M1: ” Aikanaan suhtauduin jossain méédrin epdilevésti, mutta nyky&dan on se ja sama.
Se data mitd sieltd tulee ei ole tietoturvan kannalta hirvedn vakavaa.”

Henkilot, jotka olivat kdyttdneen ensimmadistd sykemittaria jo yli 30 vuotta
sitten, ottivat itsensd mittaus laitteen innolla vastaan. Molemmat olivat aktiiviur-
heilijoita ja pddsivit koittamaan ensimmadisid Suomeen tulleita sykemittareita.
Toinen heistd pddsi kokeilemaan laitetta ennen kuin se oli kunnolla edes viela
markkinoilla. Kyseinen laite paddsti merkkiddnen tietyn sykerajan ylitettyd tai
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alitettua. Ennen sitd oli joutunut mittaamaan sykkeen perinteisesti: pysahtymalla
ja laskemalla sykkeen sormilla testaamalla. Toinen puolestaan hankki markki-
noille tulleen laitteen, jossa oli muistia. Jos tietoa halusi purkaa, niin tiedot piti
manuaalisesti katsomalla ndytoltd lukuja ja kirjaamalla ne ylos. Nédin oli mahdol-
lista vertailla jo aikaisessa vaiheessa urheilusuoritusten vilisid eroja. Molemmat
kertoivat sithen aikaan itsensd mittaamisen herdttdneen ihmetystd ja monen ko-
keneen sen turhaksi.

M3: ”Polar oli ensimmadinen, joka rupesi tekemddn sykemittareita. Totesin heti, ettd se
on ihan jarkyttdva muutos. Ne olivat silloin aika kalliita, mutta sitten kun rupesin ma-
ratoneja vetimddn, niin hommasin sellaisen”
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7 JOHTOPAATOKSET JA JATKOTUTKIMUSAIHEET

Tdssd luvussa esitellddn tutkimuksen tarkeimmat johtopddtokset ja l1oydokset.
Johtopddtokset luodaan vertailemalla tutkimuksen empiiristd ja kirjallista osaa
keskenddn. Lopuksi pohditaan tdiméan tutkimuksen pohjalta syntyneitd jatkotut-
kimusaiheita. Alaluvussa 7.1 vastataan tutkimusongelmaan: Kuinka itsensa mit-
taamisesta tulee osa arkea? Lisdksi samassa alaluvussa vastataan siihen, millaisia
rutiineja tutkittaville on muodostunut, onko mittaaminen vaikuttanut omaan
kayttaytymiseen sekd jakavatko he tietoa muille. Alaluvussa 7.1.1 vastataan apu-
tutkimuskysymykseen, jossa késitellddn itsensd mittaamisen motivaatioita. Ala-
luvussa 7.2.2 vastataan puolestaan siihen mitd tietoa itsestd keradtdan.

7.1 Kesyttimisen suhde itsensd mittaamiseen.

Kuten jo aiemmin mainittiin, teknologian kesyttdmiseen kuuluu neljd vaihetta:
haltuunotto, objektivoituminen, kytkeytyminen ja muuntuminen (Silverstone
ym., 1992). Haltuunotto vaiheessa esineestd tai asiasta tulee haluttu. Itsensd mit-
taamisessa voidaan ndhda itse mittauslaite ja itsensd mittaaminen tekemisend
erillisind asioina, jotka on otettava haltuun.

Tutkimustuloksista oli havaittavissa haltuunottovaiheessa eroavaisuuksia
kayttdjien valilla. Vaikka kaikki ottivat itse laitteen kdyttoon sen saatuaan, oli it-
sensd mittaamisen haltuunotossa havaittavissa eroja. Osa henkilistd ei ruvennut
heti aktiivisesti tarkkailemaan omia tuloksiaan, vaan kiinnostus herisi vasta kun
tietoa oli keridtty jonkin aikaa. Tadstd on mahdollista vet&dd johtopaatoksid, ettd
henkil6t, jotka eivét nde heti itsensd mittaamisen arvoa ottavat sen haltuun myo-
hemmin. Itsensd mittaamisen haltuunotossa voi kestdd pidempé&dn etenkin, jos
laitetta ei ole hankittu omasta toimesta vaan se on saatu esimerkiksi lahjaksi.
Mutta itsensd mittaamiseen tarkoitetun laitteen omistaminen johtaa todennakoi-
sesti my0s itsensd mittaamisen haltuunottoon. Esimerkiksi tutkittava, N5, ei ollut
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ymmartanyt itsensd mittaamisen arvoa, ennen kuin oli my6hemmin ymmartanyt
sen tuoman hyodyn arjessa.

Itsensd mittaamisen haltuunottoon oli vaikuttanut my®os laitteen helppo-
kayttoisyys, kdayttomukavuus sekd laitteen ulkondko. Haastateltavat kertoivat
hyldnneensd aiempia laitteita ndistd syistd. Ranteessa pidettdvien aktiivisuusran-
nekkeiden helppous, esteettisten ulkondkojen kirjo ja mukavuus on selvasti li-
sannyt aktiivisuusrannekkeiden suosiota viime vuosina. Silverstonen ym. (1992)
mukaan Miller (1998) oli myds havainnut muun muassa estetiikan ja artefaktin
kokonaan uudelleen muokkaamisen mahdollistavan haltuunottoa. Kun tarkas-
tellaan sitd, mitenkd haastateltavat mittasivat itseddn, voidaan havaita eroavai-
suuksia haltuunoton syissd. Osalle haltuunottoon oli syynd kokeilunhalu aktii-
viurheilussa, osa halusi mitata pdivittdistd aktiivisuuttaan ja osalle haltuunotto
tapahtui muista kuin itsensd mittaamiseen liittyvistd syista.

Objektivoitumisessa itsensd mittaamiselle annetaan jokin merkitys ja sitd
ruvetaan tekemddn tiettyyn aikaan, tietyssd paikassa tai tilanteessa (Silverstone
ym. 1992). Tutkimuksessa tuli ilmi, ettd alkuun useilla tutkittavilla ei ollut itsensa
mittaamisen ymparilld selvéa rutiinia tai syytd itsensd mittaamiselle, vaan laitetta
kaytettiin satunnaisesti. Laitteen kadyttd tapahtui kuitenkin usein liikunnan ja
nukkumisen yhteydessa. Tutkimuksessa ilmeni, ettd itsestd mitattua tietoa saa-
tettiin tarkkailla aluksi erittdin usein. Tama viittaa siihen, ettd itsensa mittaami-
nen ei ole kaikille ollut suoraan selva osa jotain toimintaa, vaan sille etsitdan vield
aikaa ja paikkaa arjesta. Objektivoitumisvaiheelle teknologian kayton lisdksi
ominaista on my0s sen kdyton julkituominen. Teknologiaa voidaan kaytt4a iden-
tifioitumisen vélineend. Tutkimustuloksina se ndkyi mittaustietojen jakamisena
ystdville ja ldheisille henkiloille.

Kytkeytymisessd teknologia 16ytdd oman paikkansa ja siitd tulee pysyvé osa
yksilon arkea. Tdlloin my6s sen erityisyys hédvidd ja sen kdytostd tulee normaali
osa elamdd (Silverstone ym., 1992). Itsensd mittaamisen osalta se tarkoittaa sel-
vien rutiinien muodostumista ja satunnaisten tai pakonomaisten tulosten tark-
kailun vdhenemistd. Kytkeytymisvaiheessa omia tuloksia ruvetaan tarkastele-
maan tiettyind aikoina tai tietyistd drsykkeistd. Tutkittavien osalta ndma olivat
toistd padseminen, aktiivisen litkkunnan aloittaminen sekd lopettaminen, heraa-
minen sekd olotilan muutos. Tédssd vaiheessa on havaittavissa eldmédntapa muu-
toksia, joita tutkittavat tekivat. Kaikki tutkittavat henkilot kertoivat aktiivisuu-
tensa lisddntyneen teknologian kayton myotd. Useat henkil6t mittasivat etenkin
pdivittdista aktiivisuuttaan ja pyrkivat saavuttamaan pdivittdisen tavoitteen.
Henkilot, jotka tarkkailivat unen laatua, pyrkivdat muuttamaan my6s omaa uni-
rytmiddn sekd toimiaan ennen nukkumista. Rutiinin omainen tulosten tarkkailu
auttoi haastateltuja padsemaddn itselleen asettamia tavoitteita kohti, olivat ne sit-
ten pitkdn tai lyhyen ajanjakson tavoitteita.

Muuntumisvaiheessa teknologiasta on tullut erottamaton osa yksiloén, yh-
teisojen ja yhteiskunnan arkea (Silverstone ym., 1992). Yksilotasolla useat haas-
tatellut kertoivat itsensd mittaamisen ja mittauslaitteen olevan tdrked osa omaa
arkea. Aktiivisuusrannekkeen kuvailtiin “kuuluvan ranteeseen” ja jos mittaus
tuloksia ei jostain syystd tallentunutkaan, petyttiin. Joten voimme pditellad
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itsensd mittaamisen ja sithen kuuluneen teknologian kesytetyksi tutkittavien
osalta. Tutkimustulosten mukaan omia mittaustuloksia jaettiin enimmékseen ur-
heiluryhmiin, joihin my6s muut henkil6t jakoivat tuloksiaan. Nama ryhmaét voi-
daan ndhda selvana merkkind itsensd mittaamisen kesyttdmisestd yhteiso tasolla.
My6s Facebookiin jaettiin ldhes ainoastaan isompia urheilusuorituksia. Omia tu-
loksiaan jaettiin hyvin harkitusti, vain tietyt mittaustulokset jaettiin tietyille hen-
kiloille. My6s Ruckenstein (2012) oli todennut itsensd mittaus ryhmiin kuulumat-
tomienkin henkil6iden saattavan jakaa tietoja, mutta vain ldheisimmille ihmisil-
leen tai harrasteryhmiin. Kerittyd tietoa jaettiin myos ladkarille, tdstd voimme
pddtelld myos yhteiskunnan ottaneen itsensd mittauksen ainakin jossain méérin
osaksi toimintaansa. T4td vditettd tukee my6s Suomessa vuonna 2018 kansalais-
ten oman terveyden seuranta palvelu Omatietovarannon ottaminen osaksi
Kanta-palvelua (Kanta, 2019a).

7.1.1 Itsensi mittaamisen motiivit

Tutkimuksessa tunnistettiin useita eri motivaatioita itsensd mittaamiseen. Pa-
remman hyvinvoinnin tavoittelu itsensd ja omien toimien kautta oli kaikille tut-
kimukseen osallistujille padmotivaatio itsensd mittaamiseen. Motivaatioita voi-
daan tarkastella pienemmissd osissa jakamalla ne Gimpelin, NifSen ja Gorlitzin
(2013) maédrittelemalld tavalla. Gimpel, NifSen ja Gorlitz (2013) olivat jakaneet it-
sensd mittaamisen motivaatiot viiteen ryhméén: viihteeseen, yhteisollisyyteen,
kontrolliin ja optimointiin, itsekuriin. Tédssd tutkimuksessa loydettiin kaikki,
paitsi yhteisollisyys motivaatioina. Yhteisollisyydestd oli my6s mainintoja, mutta
se ei toiminut kuitenkaan pddasiallisena motivaattorina kenenkddn tutkimuk-
seen osallistujan kohdalla.

Itsensd mittaamisen viihdyttavyys oli kaikille tutkittaville yhteinen moti-
vaattori, mutta ei niinkddn datan késittely mielessd vaan itse laitteen esittiman
datan tuoman mielihyvan puolesta. Tahdn eroon voi vaikuttaa kahdeksan vuo-
den aikaero tutkimusten valilld. Nykyiset aktiivisuusrannekkeet esittdvét tiedon
mieluisammassa muodossa kdyttdjdlleen. Lisdksi nykyisilld mittareilla ndkee hel-
posti aiemmatkin suoritukset. Laitteen helppokayttoisyys koettiinkin tarkedna
motivaationa itsensd mittaamisen kesyttdmiselle. Laitetta, joka vaatii liikaa vai-
vaa ei tutkittavien mukaan ollut yhtd helppoa ottaa osaksi arkea.

Optimointia ilmeni etenkin keskustellessa urheilusuoritusten aikana tapah-
tuvan mittaustulosten tarkastelun yhteydessd. Aerobisen liikunnan aikana omaa
suoritusta pyritddn optimoimaan tarkkailemalla omaa sykettd. Aktiivisuusmitta-
rin koettiin auttavan oman sykkeen seurannassa, niin ettd se pysyy halutulla alu-
eella. Tutkimuksessa nousi esille motivaationa mys oman levon ja palautumisen
optimointi. Osa haastatelluista pyrki ajoittamaan nukkumisen rem unen mukaan,
sekd varmistamaan tarpeeksi pitkdn younen maaran.

Itsensd mittaamisen koettiin myos tuovan parempaa kontrollia itsekuriin.
Edelld mainitun unen liséksi laitteen kdyttdminen aktivoi liikkumaan enemmaén,
kun oman aktiivisuuden tason pystyy nidkemddn. Itsensd mittaamisen koettiin
mahdollistavan my0s tiettyjen tavoitteiden saavuttamisen. Mittaamisen koettiin
tuovan paremman kasityksen omasta edistymisesta.
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Itsehoito ilmeni my6s motivaattorina. Tama ei kuitenkaan ilmennyt samalla
tavalla kuin miten Gimpel, Nifien ja Gorlitz (2013) esittivét itsehoidon. Kukaan
tutkittavista ei halunnut olla itsendisid terveydenhuollosta tai kapinoida sitd vas-
taan. Oman terveydentilan muutoksia halutaan kuitenkin seurata myos omatoi-
misesti ja mahdollisesti jakaa keréttya tietoa myos terveydenhuollon ammattilai-
sille.

Naiden lisdksi itsensd mittaamista voidaan tarkastella identiteetin ja mi-
nuuden kasityksen kautta. Kaikki kerétty tieto, jaettu tai yksityinen voidaan
ndhdé subjektimindn muokkaukseen ja ymmartdmiseen tarkoitettuna tietona.
Kerdtyn tiedon perusteella tehd&ddn valintoja, jotka muokkaavat elintapojen li-
sdksi myos omaa minuutta. Kaikki itsestd jaettu tieto voidaan ndhda puolestaan
oman objektiminédn ilmaisuna. Ryhmiin kuuluvien henkildiden voidaan ndhda
kehittavansd omaa minuutta ja identiteettid reflektoinnin ja valittuun ryhmaéan
kuulumisen kautta.

7.1.2 Mitattavat parametrit

Itsensd seuraaminen on yleisimmin riippuvainen vilineistd, joita on saatavilla ja
seurattavan asian mitattavuudesta. Joten omaa kaytostd ja toimintaa pyritdan
ymmartdmadn usein unen, sykkeen, lilkkunnan tai ruokatottumuksen vaikutuk-
sesta tarkkailtavaan kayttaytymiseen. (Kelley, Lee & Wilcox, 2017.) Tama4 heijas-
tui myos tutkimustuloksiin. Kaikki henkil6t kayttivat vahintdan aktiivisuusmit-
taria. Mitattavat parametrit olivatkin pddasiassa aktiivisuusmittarin antamia. Yh-
delld henkilolld oli aktiivisuusmittarin lisdksi sankyyn asennettu mittauslaite ja
keskushermoston palautumisen mittaamiseen tarkoitettu Omegawave anturit.
Mitattaviksi parametrejd ilmeni kahdeksan kappaletta: syke, askeleet, uni, paino,
urheilusuoritukset, energian kulutus, keskushermoston palautuminen ja kuor-
saus. Urheilusuoritus kategoria sisdltdd useita eri parametrejd, joita yhdistda se,
ettd ne mitataan aktiivisen urheilun aikana.

Ylldtykseksi kukaan tutkittavista ei ilmoittanut mittaavansa ruokatottu-
muksiaan aktiivisesti, mutta liikunnan mddran nahtiin vaikuttavan myos tdhan
kategoriaan. T4td voi osittain selittdd eroavaisuudet itsensd mittaamisen ymmar-
tamisessd. Osa tutkittavista selvasti késitti itsensd mittaamisen tapahtuvan aino-
astaan aktiivisuusrannekkeen kautta. Todenndkoisesti tama selittdad myos painon
seurannan vahdisyyden. Henkil6t, jotka mainitsivat seuraavansa painoaan,
omistivat dlyvaa’an. Eli voidaan olettaa, ettd kaikki eivit laske itsensd mittaa-
miseksi perinteisid mittausmenetelmid, kuten tavallista henkilovaakaa, joka ei
kirjaa tuloksia minnekdan.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja rajoitukset

Tutkimuksen tekija ei ole mitannut itseddn aktiivisesti timan tutkimuksen aikana.
Eikd omista itse aktiivisuusranneketta. Hin on kuitenkin mitannut aikaisemmin
puhelimen sovellusten avulla omaa juoksua: matkaa, nopeutta, kestoa;
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kuntosalilla: painoa ja toistojen maard, ruokavaliota, energian kulutusta sekd pai-
noa. Tutkija ei ole my6skddn yhteyksissa kirjoitus hetkelld mihink&dan yritykseen,
joka voisi hyotyd tutkimuksen tuloksista mihinkddn suuntaan. Tutkimus aihe on
valittu tutkijan oman mielenkiinnon kohteen perusteella.

Tutkimuksen empiirisen osion aineiston keruu suoritettiin haastattelemalla
kahdeksaa henkilod. Aineiston keruu suoritettiin COVID-19 pandemian takia vi-
deopuhelusovelluksia kadyttden. Kaikissa, paitsi yhdessd, haastattelussa oli da-
niyhteyden liséksi kuvayhteys, mika teki haastattelusta luontevampaa. Kuvayh-
teys mahdollisti etdyhteydestd huolimatta sujuvan kommunikoinnin, jossa haas-
tateltavan eleitd pystyttiin my0s tulkitsemaan. Osassa haastatteluissa ddniyhtey-
den toimimaan saaminen kesti jonkin aikaa, mutta tdma tuskin on vaikuttanut
tutkittavien mielialaan. Kysymysten tarkkuudet ja tutkijan kyky kysyé tarkenta-
via kysymyksid ovat voineet kehittyd tutkimuksen edistyessd. Haastattelujen va-
lissd ei kuitenkaan lisdtty kirjallisuuskatsauksen sisdltod tai muutettu padasialli-
sia kysymyksid tai teemoja.

Tutkittavia etsittiin Facebookin ja LinkedIn sosiaalisten medioiden kautta.
Facebookissa postausta, jossa etsittiin haastateltavia, jaettiin niin tutkijan omalla
sivulla, kuin myos Quantified Self & Biohacking Finland -Facebook ryhman kes-
kusteluryhméssd. Tutkija tunsi joitain haastateltavista etukdteen. Tama tuskin on
vaikuttanut erityisemmin haastateltavien vastauksiin, koska kysymykset eivét
olleet tehty erityisen henkilokohtaisiksi eikd mittaustietoja tarvinnut nayttaa.

Aineisto analysoitiin ensin litteroimalla ja sen jdlkeen teemoittamalla haas-
tattelujen vastaukset. Aineiston analyysiin vaikuttaa aina tutkijan omat tulkinnat
vastauksista. Johtopdatokset pyrittiin tekemadn usein ilmenneiden vastausten ja
aiemman kirjallisuuden perusteella. Téstd syystd haastatteluissa tulleet yksittdi-
set asiat eivit olleet johtopaatoksissd samalla tavalla esilld. Yksittdisistd tapauk-
sista ei voi ruveta tekemdéan yleistyksia.

Tutkimuksen mahdollisten rajoitusten suhteen haluan nostaa esille sen, ettd
tutkimukseen tulisi todennidkdisesti erilaisia tuloksia, mikili haastateltavat mit-
taisivat itseddn esimerkiksi kolmella eri laitteella tai tavalla. T&lloin itsensd mit-
taamisen motivaatiot voisivat vaihdella merkittavammin. Téllaisten henkildiden
tavoittaminen on vaikeata ja vaatii todennékdisesti yhteyksid itsensd mittaus yh-
teisoihin, haastateltavien etsimistd pidemmalla ajanjaksolla ja mahdollisesti mer-
kittavaa palkkiota haastatteluun osallistumisesta. Lisdksi mittaamiseen kaytetté-
valla laitteella on suuri merkitys vastauksiin.

7.3 Jatkotutkimusaiheita

Tdamén pro gradu tutkielman perusteella olisi mielenkiintoista paneutua vield sy-
vemmin siihen, mistd alun itsensd mittaamisen kadyttaytymiset ovat niin erilaisia,
suorastaan vastakohtia toisilleen. Miksi toiset innostuvat enemman laitteen kay-
tostd ja toisille kasitys itsensd mittaamisen arvosta syntyy vasta mychemmin.
Myohemmin itsensd mittaamisesta innostuvien ostopddtosprosessia olisi myos
mielenkiintoista tutkia.
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Lahes kaikki osallistuneet henkil6t olivat tavallisia kuluttajia, jotka mittasi-
vat omaa toimintaansa ainoastaan aktiivisuusrannekkeiden kautta. Yksi henkil
mittasi muillakin laitteilla ja oli havaittavissa, ettd hdnelld oli eri ajatustapa it-
sensd mittaamiseen. Tutkimustulokset olisivat todennékoisesti hyvin erilaisia,
mikali henkil6t tavoittelisivat holistista hyvinvointia tekemalld aktiivisesti kokei-
luja itselldan. On todenndkdistd, ettd ajatusmallit itsensd mittaamisesta muuttu-
vat, mitd useampaa laitetta henkil6t seuraavat.

Laitteen kesyttamistd voi olla yksilotasolla vaikea selvittdd tarkasti jalkika-
teen. Jatkotutkimus olisi hyva suorittaa esimerkiksi antamalla tutkittaville jonkin
laite kayttoon ja tulkitsemalla heiddn pitdamid pdivakirjoja. Jotta tutkimuksessa
péddstdisiin onnistuneeseen kesyttdmiseen asti, tulisi tutkimuksen kestdd useampi
VUuosi.

Useat tutkittavat mainitsivat COVID-19 pandemian myotd etédtoihin siirty-
misen vaikuttanut omaan aktiivisuuden tasoon ja sen myotd tuoneen lisdd arvoa
itsensd mittaamiseen. Tatd aihetta olisi mielenkiintoista ldhted tutkimaan enem-
mdn. COVID-19 on vaikuttanut my9s itsensd mittaamiseen ja jotkut tahot tutki-

vat voiko virusta havaita esimerkiksi Oura -dlysormuksen avulla (Karppinen,
2020)
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8 YHTEENVETO

Tdamdn pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli tutkia itsensd mittaamisilmiots,
biohakkerointia ja ennen kaikkea sen ottamista osaksi arkea. Tutkielman tutki-
musongelmaksi oli “Kuinka itsensd mittaamisesta tulee osa arkea?” Tdmé&n on-
gelman ratkaisemiseksi laadittiin seuraavat apukysymykset:

e Miksi tietoa kerdtddn itsesta?

e Mitd tietoja he kerdavit itsestdan?

o Millaisia rutiineja itsensd kerddamisen ymparille on muodostunut?
¢ Onko itsensd mittaaminen vaikuttanut omaan kayttaytymiseen?

e Jakavatko he tietoa muille?

Tutkimus hyddynsi niin kirjallisuutta, kuin empiiristd aineistoa. Kirjallisuus kat-
saus on esitelty luvuissa 2-4. Tutkielman empiirisen osuuden menetelmét on esi-
telty luvussa viisi. Tdssd luvussa esiteltiin my6s tutkielman aineistonkeruume-
netelmd, kuvaus tutkimukseen osallistuneista haastatelluista seki aineiston ana-
lyysimenetelmit. Kirjallisuuskatsauksessa esiteltiin ja maariteltiin tutkimuksen
kannalta tarkeimmat késitteet sekd teoriat. Empiirinen aineisto kerattiin kvalita-
tiivisesti. Kvalitatiivinen aineiston keruu suoritettuun teemahaastattelemalla
kahdeksaa henkild, jotka olivat mitanneet itseddn vahintddan yhden vuoden ajan
ilman terveydenhuollon asiantuntijan erillistd kehotusta. Kuudennessa luvussa
tuodaan esille tutkimustulokset, jotka avataan laajemmin seitsemdnnessd lu-
vussa. Seitsemds luku sisdltdd tutkimuksen johtopddtokset, tutkimuksen luotet-
tavuuden ja rajoitusten arvioinnin seké esiin nousseita jatkotutkimusaiheita.
Kirjallisuuskatsauksella pyrittiin pohjustamaan itsensd mittaamisen kési-
tettd. Tama piti sisdllddn minuuden ja identiteetin ymmartamisen, koska tutki-
mus kasittelee myos sitd, kuinka minuuden joitain osia voidaan mitata ja esittaa
datana. Minuuden todettiin muokkaantuvan yksildiden tekemien p&dtosten
myo6td. Minuudella on kaksi osaa, subjekti- ja objektiminét. Itsensd mittaaminen
voi toimia osana itsensd uudelleenkeksimistd. Uudelleenkeksiminen tarkoittaa
sellaisten muutoksen tekemistd, jossa tdhdatdan kasvuun yksilong, tiettyihin ta-
voitteisiin tai parempaan hyvinvointiin. Tutkittavien suurimmaksi motivaatioksi
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nousikin hyvinvoinnin parantaminen. Biohakkeroinnin todettiin olevan sateen-
varjokdsite ja sen merkitys vaihtuu paljon asiayhteyden mukaan. Suomessa bio-
hakkerointi kasitetdan hyvin pitkalti itsensd mittaamisen tuloksella tehtyjen ela-
méantapamuutosten tekemistd. Biohakkeroinnista ei ole tarkkaa maééaritelmas, jo-
ten kuka tahansa itseddn kehitysmielessd mittaava henkilo voidaan ndhdéa bio-
hakkerina.

Empiirinen osio keskittyi yksiloiden itsensd mittaamisen tapoihin. Eli sithen
mitd, milld, missd ja miten he mittaavat. T&ll4 tavalla saatiin kattava kuvaus yk-
silon itsensd mittaus tavoista ja rutiineista. Lisdksi haluttiin selvittas sitd, kuinka
itsensd mittaaminen on vaikuttanut yksiloiden eldmé&an, mitd positiivisia ja ne-
gatiivisia asioita siitd on seurannut. Haastattelemalla, kuinka henkil6iden mit-
taus tavat, tulosten lukeminen ja kdyttaytyminen ovat muuttunut, pystyttiin ha-
vaitsemaan kuinka itsensd mittaamisen ja siihen valitun laitteen kesytys on eden-
nyt.

Haastateltavat kerdsivét tietoa parantaakseen omaa hyvinvointia. Tama tar-
koitti kdytdnnossd oman aktiivisuuden, levon aikaisen palautumisen seké aktii-
vililkunnan mittaamista. Itsestd mitatulla tiedolla koettiin olevan motivoiva vai-
kutus, kaikki haastatellut kokivat aktiivisuutensa kohonnen mittaamisen aloitta-
misen jalkeen. Itsensd mittaamisen koettiin antavan uutta tietoa omista toimista.
Mittaaminen auttoi hahmottamaan omaa aktiivisuuden sekd unen tasoa tavalla,
joka ei ollut aiemmin mahdollista. Itsensad mittaamisen haluttiin olevan myos vai-
vatonta, tdstd syystd kaikilla oli kdytossd ranteessa pidettdva aktiivisuusmittari,
mutta sykevoiden koettiin olevan liikaa tielld. Mitatun tiedon jakamista ei sen
sijaan pidetty merkittdvand motivaationa, mutta osa jakoi vililld tietoa ldheisille
tai harrasteryhmiin.

Itsensd mittaamisen aloittamisessa havaittiin kahdenlaisia henkiloitd. Niité,
jotka tarkkailivat itseddn todella paljon ja niitd, jotka tarkkailevat hyvin harvoin.
Paljon tarkkailevat kokivat laitteen kdyton tdssd kohti koukuttavaksi ja jossain
médrin eldmdd kontrolloivaksi. lIman mittaamista liikkuminen koettiin jopa va-
pauttavaksi. Molempiin ryhmiin kuuluvat henkil6t kuitenkin ajan myota olivat
loytdneet laitteen kdytolle oman ajan ja paikan mitattavan parametrin ymparille.
Mittaaminen ei tidssd vaiheessa tuntunut endd vaivaloiselta, aikaa vievilta tai
liian kontrolloitavalta, vaan laitteen tuoma hyoty ymmarrettiin ja se jdi osaksi
arkea. Itsensd mittaaminen oli siis kesytetty.
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LIITE1 HAASTETTELURUNKO

Haastateltavien perustiedon:
1. Sukupuoli

2. Tka

3. Tulotaso

4. Koulutustaso

Oman toiminnan mittaaminen:
1. Mitd omaa toimintaa mittaat?
a. Kauanko olet mitannut?
2. Oletko mitannut joskus aiemmin jotain muuta?
a. Miksi lopetit?
3. Haluaisitko mitata jotain muuta? Miksi et mittaa?
Miksi mittaat omaa toimintaa?
a. (viihde, yhteisollisyys, kontrolli, itsekuri, itsehoito?)
5. Milld tavoin mittaat omaa toimintaa?
a. Miksi mittaat juuri kyseiselld tavalla?
b. Oletko mitannut aiemmin jollain muulla tavalla?
c. Oletko kokeillut muita keinoja?
d. Mitd haasteita?
e. Onko kdyttanyt normaaleja kelloja?
6. Mitd teet kerdtylld tiedolla?
a. Nayttdaako sovellus edistyksen? Késitteleeko itse kerdtyn datan?
b. Jaatko tietoa muille?
7. Kuinka aktiivisesti mittaat omaa toimintaa?
a. Kuvaile oman itsesi mittaamistottumusta.
b. Onko muodostunut rutiinia?
i. Milloin mittaa?
ii. Missd mittaa?
iii. Tekeeko jotain muuta samalla?
iv. Onko vaikuttanut muuhun eldmé&an?
c. Kuinka alun itsedsi mittaaminen eroaa verrattuna nykyhetkeen?
8. Oletko muuttanut kayttaytymistasi tai elintapojasi kerédtyn tiedon perusteella?
a. Onko laitteen kédyton aloittaminen vaikuttanut toimintaan. Itsestd ke-
rétty tieto?
b. Kuvaile mitenkd mittaat itsedsi
9. Miten suhtauduit mittaus teknologiaan ennen mittaamisen aloittamista?

-



