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The aim of this thesis is to find out the use of mobile health applications and the
effects that the use of these applications have to the motivation towards exercis-
ing. The objective of this study is to examine how the users utilize mobile appli-
cations designed for physical exercising, how they monitor their physical activi-
ty using the applications and do the use of the applications reflect to their moti-
vation toward exercising. In this study the main interest is examining the possi-
ble motivational effects of the use of gamification in these applications. The
methods used in this study are literature research and theme interviews.

The results give an insight how mobile health applications are utilized by
the users. The results show that users use the applications to monitor the dis-
tance, time and speed concerning their exercise. The users do not feel that the
use of the application makes them to be more physically active, but the use of
the application can rather affect the intensity they give to a specific workout.
The applications enable to monitor one’s physical improvement and to see
yourself improve physically can be motivating indeed.

Keywords: gamification, mHealth, physical activity, exercise motivation, self-
determination theory, achievement goal theory
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1 JOHDANTO

Hyvinvointi on tdrked osa yksilon eldmdd ja ndyttdd siltd, ettd kasvava osa
suomalaisista on kiinnostunut omasta hyvinvoinnistaan. Viime aikojen fitness-
buumin nousua sekd erilaisten aktiivisuusrannekkeiden lisddntynyttd myyntid
voidaan pitdd tdstd osoituksena. Oman terveyden seuraaminen ndyttdd myos
tutkimusten perusteella kiinnostavan ihmisid - 69 % amerikkalaisista aikuisista
taan tai ruokatottumuksiaan (Fox, 2013).

Vaikka henkilokohtaista hyvinvointia korostetaan ja kiinnostus kokonais-
valtaiseen hyvinvointiin on nousussa, terveyden ja hyvinvoinnin ongelmat joi-
hin voimme omalla terveyskayttaytymisellimme vaikuttaa, eivit ole hdvinneet.
Fyysinen inaktiivisuus vdestdssd pdinvastoin lisddntyy ja jo ldhes 40 % aikuis-
vdestostd karsii ylipainosta (WHO, 2015). Osaltaan huonoista elintavoista joh-
tuva sepelvaltimotauti on edelleen maailman yleisin kuolinsyy (WHO, 2013).
Liikkumattomuuden tai ylipainon syyna tuskin lienee kuitenkaan tietamaétto-
myys liikunnan tai terveellisen ravinnon tdrkeydestd - ainakaan ldnsimaissa.

Terveyskdyttdaytymisen muutoksen on todettu olevan hyvin vaikea pro-
sessi (Consolvo, McDonald & Landay, 2009) ja terveydelle suotuisien vaikutus-
ten synty on pitkdjanteistd toimintaa, joka vaatii pysyvid muutoksia terveys-
kayttaytymisessd (Ahtinen ym., 2009). Terveyskadyttdaytymiselld tarkoitetaan
yksilon kdyttaytymistd ja valintoja terveyteen vaikuttavissa asioissa, kuten ra-
vinnon, tupakoinnin, liikunnan tai alkoholin kdyton suhteen. Terveyskayttay-
tymiselld on usein ratkaiseva vaikutus yksilon terveyteen ja riskiin sairastua tai
kuolla. (Duodecim, 2015.) Esimerkiksi fyysinen aktiivisuus suojaa monilta sai-
rauksilta ja toimii myds kuntouttavana tekijand (Duodecim, 2010) ja oikeanlai-
sella ruokavaliolla pystytddan vaikuttamaan ehkdisevésti ylipainon syntyyn ja
ndin ehkdiseméddn ylipainon monia terveydelle haitallisia vaikutuksia (Pietil&i-
nen ym., 2013). Terveyskdyttdytyminen on siis avainasemassa, kun puhutaan
yksilon terveydestd ja hyvinvoinnista ja lilkkunta on osa tédtd kokonaisuutta.

Samaan aikaan, kun kiinnostus hyvinvointia kohtaan on lisddntynyt myos
pelillistamisen, eli pelillisten elementtien lisddmisen ei-pelilliseen kontekstiin
(Deterning ym.,2011) tuomista mahdollisuuksista kdyddan suurta keskustelua.
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Pelillistaminen on fitneksen ohella noussut ilmioksi ja sen positiivisista vaiku-
tuksista ollaan innoissaan. Kun tietojarjestelmis ei jaeta endd yksioikoisesti utili-
taristisiin tai hedonistisiin jdrjestelmiin, pidetddn mahdollisena, ettd jarjestel-
mien kadyttokelpoisuutta voidaan lisdtd hedonistisella jarjestelmédsuunnittelulla.
Pelit ovatkin malliesimerkki hedonistisesta suunnittelusta ja jos jdrjestelmid
pystytddn suunnittelemaan pelien tavoin motivoivimmiksi ja hauskemmiksi
sitd utilitaristisemmaksi jdrjestelmit voivat muuttua, kun kayttsjat sitoutuvat
niihin entistd paremmin. Pelillistimisen onkin jo ndhty lisddvan kayttdjien si-
toutumista (Hamari, 2013) sekd parantavan oppimista (Kapp, 2012). Gartnerin
(2012) tekeman tutkimuksen mukaan jo yli puolet yrityksistd kayttaad pelillista-
mistd hyvéaksi palveluissaan, vaikka pelillistamisen todellisia vaikutuksia ei ole
tutkittu tarpeeksi laaja-alaisesti.

Pelillistdminen on levinnyt myos hyvinvoinnin edistdmisen pariin ja sen
hyddyntaminen voi olla mahdollisuus tukea ja edistdd yksilon terveyttd. Yksi
tapa hyodyntdd pelillistamistd on sen liittdminen mobiilihyvinvointisovelluk-
siin, jotka tdhtddvit yllapitdimddn tai parantamaan yksildiden terveellistd eld-
médntapaa, eldmdnlaatua ja hyvinvointia (Euroopan komissio, 2014). Mobiili-
interventioiden on jo tutkimuksissa todettu vaikuttavan kayttdjien terveyskayt-
tdytymiseen positiivisesti (mm. Ahtinen ym., 2013; Fjeldsoe, Marshall & Miller,
2009).

Nykyisten markkinoilla olevien mobiilihyvinvointisovellusten ongelmana
on kuitenkin se, etteivdt ne pohjaudu terveyskadyttdytymisen muuttamista kos-
keviin teorioihin (Riley ym., 2011) eivétkd oikeastaan kayttdytymisteorioihin-
kaan (Lister, West, Cannon, Saz & Brodegard, 2014 ). My®s pelillistamistd kos-
kevissa tutkimuksissa painotetaan enemmaén teknologian kdyttoon ja omaksu-
miseen liittyvid teorioita. Esimerkiksi teknologian kayttod tarkasteleva teknolo-
gian omaksumismalli (technology acceptance model) ja sen pohjalta varioidut
muut mallit selittdvat paremmin utilitarististen kuin hedonististen jarjestelmien
kayttod ja keskittyvat kdayton tehokkuusvaikutuksiin organisaatioissa. Taman
vuoksi ndamd mallit eivit todennédkdisesti sovellu kuluttajille suunniteltujen jér-
jestelmien kdyton arviointiin. (Tuunanen, Myers & Cassab, 2010.) Jotta sovel-
lukset voisivat tukea esimerkiksi kayttdjien positiivista terveyskadyttaytymista
tyysisen aktiivisuuden kohdalla, tulisi sovellusten oleellisesti perustua kayttay-
tymisen taustalla olevien mekanismien ymmartamiseen ja niihin vaikuttami-
seen (Klein ym., 2013). Tama on tdrkedd, koska interventioiden on todettu ole-
van tehokkaampia, kun ne pohjautuvat teoriaan, jossa hyodynnetddn kayttay-
tymisen muutoksen tekniikoita ja malleja (Webb ym., 2010).

Jotta mobiilihyvinvointisovellukset todella lunastavat tarkoituksensa ylla-
pitdd ja parantaa kayttdjien terveellistd elaméantapaa, olisikin tarkedd, ettd sovel-
lusten suunnittelussa huomioitaisiin kaiken toimintamme taustalla vaikuttava
tekijd - motivaatio. Motivaation ymmartdminen on oleellista my6s sen vuoksi,
ettd Eurobarometrin (2014) tekemdn tutkimuksen mukaan juuri motivaation
puute on toiseksi yleisin syy siihen, miksi ihmiset eivit harrasta liikuntaa.

Mobiilisovellusten suunnittelussa olisi tdrked huomioida ihmisen moti-
vaatioon vaikuttavia tekijoitd ja edelleen kuinka pelillistamistd voidaan hyo-
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dyntdd motivaatiokontekstissa, jotta ihmisten kdytostd voitaisiin ohjata tervey-
den kannalta parempaan suuntaan. Koska pelillistamiselld on nidhty olevan po-
sitiivisia vaikutuksia useissa konteksteissa, on mielenkiintoista selvittdd, voiko
pelillisyys toimia motivoivana tekijand myos fyysisen aktiivisuuden osalla kun
sitd hyodynnetddn liikunnallisissa mobiilihyvinvointisovelluksissa. Tédssd tut-
kielmassa tarkastellaankin pelillisyyden hyddyntdamistd ja sen tuomaa motivaa-
tiota nimenomaan fyysiseen aktiivisuuteen ja liikuntaan kehitetyissa mobiilihy-
vinvointisovelluksissa. Tutkielmassa pyritddn vastaamaan seuraaviin kysymyk-
siin:

e Mitd on pelillistiminen ja kuinka sitd voidaan hyodyntaa?

e Kuinka liikunnallisten mobiilihyvinvointisovellusten kayttdjat ko-
kevat sovellukset ja millaista lisdarvoa he saavat ndiden sovellusten
kaytosta?

e Koetaanko sovellukset motivoiviksi?

e Voivatko pelilliset elementit tukea liikuntamotivaation syntymist4?

Tutkielman empiirisessd osuudessa hyodynnetddn teemahaastatteluja aineis-
tonkeruumenetelménd. Haastattelujen avulla pyritddn selvittdm&dan mobiilihy-
vinvointisovellusten ja niissd hyddynnetyn pelillisyyden merkitystd ja osuutta
kayttdjien lilkuntamotivaation syntyyn.

Tutkielma koostuu johdannon lisdksi viidestd luvusta. Toisessa luvussa
perehdytddn ensin mobiilisovelluksiin ja niiden hyddyntdmisen mahdollisuuk-
siin fyysisen aktiivisuuden piirissd. Lisdksi luvussa tarkastellaan pelillistamistd,
sen mddrittelyd ja hyodyntamistd. Toisen luvun lopussa tarkastellaan vield mil-
laisia asioita tehdyissd tutkimuksissa on noussut esiin liittyen mobiilisovellus-
ten tai pelillistimisen hyodyntdmiseen. Kolmannessa luvussa tarkastellaan mo-
tivaatiota - erityisesti liikuntamotivaatiota ja esitelldan sitd selittdvid teorioita
sekd lapikdydddn pelillistamisen hyddyntamistd motivaatiokontekstissa. Nel-
jannessd luvussa kuvataan tutkielman empiirisen osuuden toteutus ja viiden-
nessd luvussa esitelldan saadut tutkimustulokset. Kuudes luku sisdltdad aineis-
ton perusteella tehdyt johtopddtokset ja yhteenvedon. Lopussa tutkimustulok-
sia arvioidaan vield kriittisesti ja esitetddn aiheita jatkotutkimuksille.

Tutkimustulokset antavat viitteitd pelillistamisen hyodyntdmisen tuomista
motivationaalisista mahdollisuuksista fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen mo-
biilihyvinvointisovelluksissa.
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2 MOBIILISOVELLUKSET JA PELILLISTAMINEN

Tdssd luvussa kasitelldan mobiilisovelluksia sekd pelillistamistd. Aluksi tarkas-
tellaan mobiilisovelluksia, jonka jdlkeen siirrytddn pelillistaimisen maarittelyyn.
Tdamdn jdlkeen ldpi kdydddn keinoja, joilla pelillisyys luodaan ja kuinka pelillis-
tamistd hyodynnetddn eri yhteyksissd. Luvun lopussa tarkastellaan vield vaati-
muksia, joita mobiilisovellusten ja pellillisyyden suunnittelussa tulisi huomioi-
da tehtyjen tutkimusten perusteella.

2.1 Mobiilisovellukset

Mobiilisovellukset ovat puhelimiin tai tabletteihin sovelluskaupoista, kuten
Apple App Store :sta tai Google Play :sta asennettavia jdrjestelmid (Salo, 2013).
Mobiilihyvinvointisovellukset ovat erityisesti terveyden ja hyvinvoinnin piiriin
kehitettyjd mobiilisovelluksia. Hyvinvointiteknologia, johon mobiilihyvinvoin-
tisovellukset voidaan laskea kuuluvaksi, pyrkivit auttamaan, tukemaan ja mo-
tivoimaan ihmisid hyvinvoinnin hallinnassa ja edistdmisessd (Ahtinen ym.,
2009). Mobiilihyvinvointisovellusten tarkoitus on suoraan tai epédsuoraan ylla-
pitdd tai parantaa yksiloiden terveellistd elimdntapaa, eldimédnlaatua ja hyvin-
vointia (Euroopan komissio, 2014).

Hyvinvoinnin voidaan ndhda yleiselld tasolla koostuvan neljédsta toisiinsa
vaikuttavasta osa-alueesta, jotka ovat fyysinen aktiivisuus, ravitsemus, uni ja
stressinhallinta (Smarr, 2012). Hyvinvointisovellukset pyrkivit siis ylldpita-
mé&dn tai parantamaan kdyttdytymistd, joka vaikuttaa ndihin hyvinvoinnin osa-
alueisiin. Markkinoille tulee yhd enemman sovelluksia, jotka mahdollistavat
myos usean hyvinvoinnin osa-alueen samanaikaisen seurannan.

Tassd tutkielmassa tarkastellaan nimenomaan sellaisia mobiilihyvinvoin-
tisovelluksia, jotka on tarkoitettu oman fyysisen aktiivisuuden ja liikuntasuori-
tuksen mittaamiseen, tallentamiseen ja analysointiin.
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2.1.1 Mitatun minuuden mahdollistajia ja suostuttelevaa teknologiaa

Mobiilihyvinvointisovellukset ovat nykyisin kyndn ja paperin rinnalla tapa
oman toiminnan seuraamiseen, eli minuuden mittaamiseen. Mitatulla minuu-
della (quantified self) tarkoitetaan yksilon toimintaa hdnen seuratessaan mitd
tahansa fyysistd, biologista, kdyttaytymiseen liittyvdd tai ympaéristollistd tekijdd,
joka on osa hdnen eldmé&dnsd. Mitd erilaisimmat asiat ovat seurattavissa, kuten
yksilon energiataso, paino, mieliala, ajankdytto, unen laatu, terveys, liikunnalli-
suus ja kognitiivinen suorituskyky. (Swan, 2013.)

Noin 60 % yhdysvaltalaisista aikuisista seuraa painoaan, ruokavaliotaan
tai lilkkkumistaan, joten voisi sanoa, ettd olemme kiinnostuneita toiminnastam-
me ja minuutemme mittaamisesta (Swan, 2013). Alypuhelinten kayttsjistd jo 52 %
kerdd terveyteensd liittyvéaa tietoa itsestddn (Fox, 2012). Minuuden mittaamisen
taustalla onkin kiinnostus hankkia itseddn koskevaa tietoa, jonka pohjalta on
mahdollista tehdd itsed koskevia pddtoksid ja kehittdd omaa toimintaa (Swan,
2013). Tutkimuksen (Morris ym., 2010) mukaan sovellukset eivit vain mahdol-
lista tiedon kerddmistd vaan myos tietojen kyseenalaistamisen, mikd voi johtaa
omien tunteiden tiedostamiseen, oman toiminnan sditelyyn ja kdyttdytymisen
muutokseen. Haavekuvana ndhd&an, ettd mitattu minuus, joka tuottaa jatkuvaa
henkilokohtaista tietoa yksilostd, johtaa reaaliaikaiseen toiminnan optimointiin
(Swan, 2013). Parhaillaan mitatulla minuudella kerétty tieto voi siis johtaa kayt-
taytymisen muutokseen ja fyysisen aktiivisuuden kohdalla esimerkiksi oman
fyysisen kdyttdytymisen muokkaamiseen ja eritoten fyysisen aktiivisuuden li-
sddmiseen.

Oinas-Kukkonen ja Harjumaa (2009) kayttavat tutkimuksessaan termid
suostutteleva teknologia (persuasive technology), jolla he viittaavat sosio-
teknisiin informaatiojdrjestelmiin, joilla on psykologisia ja kdyttaytymiseen vai-
kuttavia tuloksia ja joiden tehtdvdnd on aikaansaada, muokata ja/tai vahvistaa
asenteita ja kdytostd ilman pakottamista tai harhauttamista. Oinas-Kukkosen ja
Harjumaan (2009) mukaan suostutteleva teknologia voi aikaansaada muutoksia
kayttdjan asenteissa, kdyttdytymisessd tai yksittdisessd teossa. Mobiilihyvin-
vointisovelluksien voidaan ajatella tdm&dn mddritelmdn mukaan olevan myos
suostuttelevaa teknologiaa.

2.1.2 Mobiilihyvinvointisovellusten tuomat mahdollisuudet

Vaikka itsensd monitorointi kuulostaa yksinkertaiselta toimelta, sen on kuiten-
kin todettu olevan erittdin tehokas intervention keino (Riley ym., 2011; Swan,
2013). Tama voi johtua siitd, ettd itsestd saadut tulokset tukevat tietoisuuden
kasvua, joka edesauttaa kayttdytymisen muutosta (Ahtinen ym., 2013). Mobiili-
hyvinvointisovellukset voivat siis olla toimiva véline yksiloiden fyysisen aktii-
visuuden lisddmiseen. Wolfin (2013) mukaan itseensd kohdistuva mittaaminen
on tdrked osa itsensd 16ytamistd sekd itsetietoisuuden ja ymmarryksen lisdan-
tymista.
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Tutkimuksilla on selvitetty mobiilihyvinvointisovellusten vaikutusta eri
hyvinvoinnin osa-alueisiin ja tutkimuksissa (mm. Burke ym., 2012; Morris ym.,
2010; Reid ym., 2011; Spillers & Asimakopoulos, 2014) on saatu viitteitd, ettd
sovellusten kdytto vaikuttaa hyvinvointiin positiivisesti. Mobiilihyvinvointiso-
vellukset voivat edistdd tai tukea painonpudotusta (Burke ym., 2012; Mattila
ym., 2008; Stephen & Allen, 2013) sekd nykyisten tutkimusten valossa lisatéa lii-
kunnallista aktiivisuutta (Fjeldsoe, Marshall & Miller, 2009; Casey, 2014; Spiller-
sin & Asimakopouloksen, 2014; Stephen & Allen, 2013). My6s mielenterveytta
voidaan edistdd mobiilihyvinvointisovelluksia hyddyntden (Morris ym., 2010).
Liséksi, jos mobiilihyvinvointisovellukset aikaansaavat positiivisia muutoksia
yksilon terveyskadyttaytymisessd, voivat namd muutokset levitd vesiputousmai-
sesti ympadroiviin ihmisiin ja vaikuttaa my6s heiddn hyvinvointiinsa (Casey,
2014).

Mobiilihyvinvointisovellusten etuna on, ettd mobiililaitteiden kdyttdé on
laajasti omaksuttu, mobiilipuhelimet ovat hyvin henkilokohtaisia ja pystyvit
kerddamadn kayttdjastda hyvin personoitua tietoa (Klasnja & Pratt, 2012). Mobiili-
laitteet ovat nykyisin myos helposti mukana kulkevia ja palveluita voi hyodyn-
tdd missd ja milloin vain (Ahtinen ym., 2013; Klasnja & Pratt, 2012). Lis&ksi
noin 50 % tarjolla olevista hyvinvointisovelluksista on ladattavissa ilmaiseksi
(Aitken & Gauntlett, 2013). Mobiilihyvinvointisovelluksiin liittyy kuitenkin vie-
la puutteensa. Yang, Maher ja Conroy (2015) havaitsivat omassa tutkimukses-
saan, ettd suurimmassa osassa mobiilihyvinvointisovelluksia, jotka liittyvit fyy-
siseen aktiivisuuteen ei hyodynnetd riittavéasti kayttdytymisen muuttamiseen
tahtdavid tekniikoita. T&lld hetkelld kdaytetyimpid kdyttaytymisen muuttamisen
tekniikoita sovelluksissa ovat sosiaalinen tuki, ohjeet kdyttdytymisen suoritta-
miseen ja demonstraatiot sekd kdyttdytymisestd annettu palaute (Yang ym.,
2015).

Markkinoilla olevien mobiilihyvinvointisovellusten mddra on rdjahtanyt.
Tarjolla olevien hyvinvointisovellusten kokonaisméd&drdd on jopa vaikea mitata,
koska uusia sovelluksia tulee markkinoille ldhes pdivittdin. Vuonna 2013 ter-
veyteen ja hyvinvointiin liittyvien mobiilisovellusten mééara oli jo yli 40 000
(Aitken & Gauntlett, 2013). Mobiilisovellusten kayttod tilastoiva Flurry-yhtio
kertoo, ettd vuonna 2014 hyvinvointisovellusten kaytto lisddntyi kuuden kuu-
kauden aikana 62 % ja ettd hyvinvointiin keskittyneiden sovellusten kasvu oli
tuona aikana 87 % nopeampaa kuin toimialalla yleensad (Khalaf, 2014). Mobiili-
hyvinvointisovelluksista ollaan siis selvasti kiinnostuneita ja niitd myos kehite-
tadan kiihtyvaan tahtiin.

2.2 Pelillistimisen madrittely

Pelillistamisen taustalla ovat pelit ja pelaaminen, jonka vuoksi on tirkedd ym-
martdd myos pelejd ja pelaamista ja niiden vaikutusvoimaa yleisesti. Pelit ja pe-
laaminen linkittyvit tiiviisti leikkiin ja ne ovat kaikki osa ihmisen kulttuurillista
ja biologista historiaa. Meilld on siis sisdsyntyinen kiinnostus pelejda kohtaan.
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Aikojen saatossa pelien ja leikkien muoto on vain muovautunut. (Huizinga,
1984). Salen ja Zimmerman (2004) mddrittelevit pelit keinotekoisiksi jdrjestel-
miksi, joiden kanssa pelaajat ovat vuorovaikutuksessa tiettyjen sddntdjen puit-
teissa saavuttaakseen halutun pdamadaran tai lopputuloksen. Pelit sisdltdavét ai-
na kilpailua ja kamppailua, oli se sitten toista pelaajaa vastaan tai pelid itseddn
(Salen & Zimmerman, 2004). Juulin (2010) mukaan pelit ovat erindisten
tekijoiden yhdessd aikaansaama tila:

“A game is a rule-based formal system with a variable and quantifiable outcome,
where different outcomes are assigned different values, the player exerts effort in or-
der to influence the outcome, the player feels attached to the outcome, and the con-
sequences of the activity are optional and negotiable.”

Pelillistaminen (gamification) on termind suhteellisen uusi, vaikka pelit ja pe-
laaminen ovat olleet olemassa jo aikojen alusta. Ensimmadisen kerran termid
kaytti Brett Terill blogijulkaisussaan vuonna 2008 ja vuonna 2010 termin kaytto
yleistyi laajemmin. Terill (2008) maéadritteli blogikirjoituksessaan pelillistdmisen
pelimekaniikkojen hyddyntdmisend muissa kuin peliympaéristoissa tarkoitukse-
na lisdtd kdyttdjien sitoutuneisuutta. Terillin antaman méaritelmén rinnalle on
syntynyt uusia enemman tai vidhemman toisistaan poikkeavia ndkokantoja sii-
hen, mitd pelillisyys ja pelillistiminen on. Mé&aritelmistd voidaan erottaa kaksi
eri suuntausta, jotka my6s Hamari (2015) on esitellyt viitoskirjassaan: 1) pelil-
listimisen ndhd&ddn olevan puhtaasti jarjestelmdsuunnittelun tulos, joka aikaan-
saadaan pelillisten elementtien avulla (Deterning ym., 2011) tai 2) pelillisyys
kumpuaa psykologisista seurauksista, kun pelillistettyjd jarjestelmid kdytetdaan
(Hamari, 2015; Huotari & Hamari, 2012; Kapp, 2012; Paharia, 2013; Petkov,
2011; Zichermann & Cunningham, 2011).

Zichermann ja Cunningham (2011) maédrittelevét pelillistdmisen prosessik-
si, jossa pelillinen ajattelu ja pelilliset elementit yhdistyvét sitouttamaan kaytta-
jid ja ratkomaan ongelmia. Petkovin (2011) mielestd pelillistiminen on suostut-
televaa teknologiaa, joka pyrkii vaikuttamaan yksilon kdytokseen virittamallad
tamdn motiiveja pelimekaniikkoja hyodyntden. Paharia (2013) ajattelee pelillis-
tamisen olevan ihmisten motivointia heille osoitetun datan avulla. Kapp (2012)
kokoaa pelillistamisen pelimekaniikkojen, estetiikan ja peliajattelun kaytoksi,
jonka avulla ihmiset saadaan sitoutuneiksi ja motivoituneiksi toimintaa kohtaan.

Hamari ja Huotari (2012) lahestyvit pelillistamisen késitettd myos palve-
luiden markkinoiden kannalta ja madrittelevit pelillistimisen palvelun tehos-
tamisen prosessiksi, jossa kdyttdjan kokemaa arvoa tuetaan pelillisen kokemuk-
sen kdyton mahdollisuudella. Kaksikko korostaa pelillisyyden kykyéd herattaa
yksilossd samoja psykologisia kokemuksia kuin pelit. Hamarin (2015) mukaan
pelillistamisen voisi yksinkertaistaa olevan prosessi, jolla jarjestelmd tai toimin-
ta tehdddn itsessadn merkityksellisemmaksi, jotta se tukee jdrjestelmén, palve-
lun tai toiminnan utilitaristisia tai muuten hyodyllisid tuloksia. Kaikkia edelld
esitettyjd madritelmid ndyttdd yhdistdvan ajatus pelillistdmisen pyrkimyksesta
vaikuttaa kdyttdjien psykologisiin tekijoihin, kuten motivaation ja ndin sitouttaa
kadyttdjid toimintaan ja tietyn padmaadran saavuttamiseen.
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Pelillistiminen halutaan ndhd4 siis laajempana késitteend, kuin pelkkien
pelimekaniikkojen lisidmisend. Esimerkiksi Kapp (2012) ja Zichermann ja Cun-
ningham (2011) painottavat, ettei pelkka pelillisten ominaisuuksien, kuten pis-
teiden lisddminen, ole pelillistamistd. Kappin (2012) mukaan pelillistamisen
voima ei ole pelielementeissd, vaan sitoutumisessa, tarinankerronnassa ja on-
gelmanratkaisussa, jota se tarjoaa.

Pelillistdmisen rinnalla kdytetddan myos useita muita ilmauksia ja termejd,
joiden voidaan ndhda linkittyvan pelillistimiseen. Nditd ovat esimerkiksi vaka-
vat pelit (serious games), suostuttelavat pelit (persuasive games) ja kdyttiaytymisti
ohjaavat pelit (behavioral games). (Deterning ym., 2011.) Pelillistdmisen tarkoi-
tuksena ei ole kuitenkaan luoda kokonaan uutta pelid, kuten on vakavien pelien
kohdalla (Deterning, 2011; Huotari & Hamari, 2012). Pelillistdmiseen yhdiste-
tddn usein myos jo aiemmin esitelty suostutteleva teknologia. Erona suostuttele-
van teknologian ja pelillistdamisen vililld voidaan pitdd sitd, ettd suostutteleva
teknologia pyrkii vaikuttamaan suoraan kdyttdjan asenteeseen ja/tai kaytok-
seen, kun pelillistimiselld pyritddn vaikuttamaan ensisijaisesti kédyttdjan moti-
vaatioon (Fogg, 2003; Hamari, 2013). Vaikka pelillistamiselld ja suostuttelevalla
teknologialla viitataan hieman eri asioihin, on termien madrittelyssa paallekkai-
syyttd. Esimerkiksi jotkin suostuttelevassa teknologiassa hyddynnettdavat suos-
tuttelumekanismit ovat hyvin samanlaisia kuin pelillistdmisessd hyodynnetta-
vdt mekanismit. (Oinas-Kukkonen & Harjumaa, 2008.)

2.2.1 Pelillisyyden luominen

Kun halutaan luoda pelillistetty kokemus, saavutetaan timd luultavasti parhai-
ten lisdamalld jarjestelmédn pelisuunnittelussa hyodynnettdvia elementtejd (De-
terding ym., 2011). Pelielementtien tunnistaminen tai erottelu ei ole kuitenkaan
yksinkertaista. Ei ole olemassa tiettyd joukkoa tekijoitd, jotka olisi varta vasten
maédritelty pelielementeiksi. Useimmat peleistd 10ytyvit mekaniikat ja elementit,
ovat sellaisia, jotka ovat 16ydettdvissd myos muista kuin pelillisistd jdrjestelmis-
tda. (Hamari, 2015.) Pelillisyytta ja pelielementteja kisittelevassa kirjallisuudessa
onkin pelielementtejd tunnistettu ja jaoteltu monin eri tavoin. Lisdksi kirjalli-
suudessa ja julkaisuissa kdytetddn hieman eri termejd, kun puhutaan néista te-
kijoistd, joilla voidaan luoda jarjestelmaan pelillisyyttd. Julkaisuissa on kaytetty
muun muassa termejd pelielementit ja pelimekaniikka. Tassd tutkimuksessa
termeilld ndhddan tarkoitettavan samaa asiaa.

Yksi pelisuunnittelussa kadytetty kehys on Hunicken, LeBlancin ja Zubekin
(2004) kehittdamda MDA-malli, jonka mukaan pelit rakentuvat mekaniikasta
(mechanics), dynamiikasta (dynamics) ja esteettiikasta (aesthetics). Keskeisend
mallissa on ajatus siitd, ettd pelit ovat luomuksia, joiden sisdltond on niiden ja
pelaajien vuorovaikutuksesta syntyva kdyttdaytyminen (Hunicke ym., 2004).

MDA-mallin mukaan pelit koostuvat sdannoistd, kdaytdnnoistd ja haus-
kuudesta, joiden vastaparina toimivat mekaniikka, dynamiikka ja estetiikka
(Hunicke ym., 2004). Ndiden tekijoiden vilinen yhteys on esitetty alla olevassa
kuviossa 1.
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Sdannot — Kaytannot — Hauskuus

Mekaniikka |—=>| Dynamiikka |—— Estetiikka

KUVIO 1 MDA-malli (muokattu Hunicke ym., 2004)

Mekaniikka késittdd pelilliset komponentit eli algoritmien ja datan rakenteen ja
sen voidaan ajatella olevan sddannot pelin taustalla. Dynamiikalla tarkoitetaan
pelaajan vuorovaikutusta pelin mekaniikan kanssa ja se luo pelin kdytdnteet.
Estetiikalla puolestaan viitataan tunteisiin, joita pelaaja kokee vuorovaikutuk-
sessa pelin kanssa aikaansaaden pelin “hauskuuden” (Hunicke ym., 2004).

Zichermannin ja Cunninghamin (2011) mielestd pelillisyys muodostuu
tyokaluista, joita oikein kdyttamaélld on mahdollista saada tarkoituksellinen re-
aktio kayttdjaltd. Zichermann ja Cunningham (2011) jakavat ndama tyckalut mm.
pisteisiin, tasoihin, tulostauluihin, kunniamerkkeihin, haasteisiin ja sosiaalisten
elementtien kdyttoon. Paharia (2013) lisdd pelillistimisessd hyodynnettdviin
elementteihin liséksi nopean palautteen saamisen, tiedon ldpindkyvyyden, ta-
voitteiden asettamisen sekd yhteisollisyyden ja yhteistyon luomisen. Kappin
(2012) mielestd pelillisyys koostuu mm. konseptien ja todellisuuden pelkistami-
sestd, tavoitteiden luomisesta, sddnnoistd, konflikteista, kilpailullisuudesta, ajas-
ta, palkitsemisrakenteista, palautteen saamisesta, tasoista, tarinankerronnasta ja
estetiikasta. Reeves ja Read (2013) erottelevat pelisuunnittelussa hyodynnetta-
vit elementit kymmeneen erilaiseen: itseilmaisu pelihahmojen avulla, kolmeu-
lotteiset ympaéristot, tarinan kerronta, palautteen saaminen, maine ja sijoittumi-
nen, tasot, kauppapaikat ja markkinat, séannot, jotka ovat tarkkoja ja valvottuja,
rinnakkaiset kommunikointijarjestelmaét sekd ajan tuoma paine.

Deterding ym. (2011) pohtivat tutkimuksessaan pelielementtien maaritte-
lyn vaikeutta - pelielementeiksi voidaan mieltdd joko ainoastaan sellaiset ele-
mentit, jotka ovat ainutlaatuisia ja esiintyvit vain peleissa tai sellaiset elementit,
jotka ovat loydettdvissd mistd tahansa pelistd. Méadritelmistd ensimmdinen on
kuitenkin hyvin tiukka ja sitd kidytettdessd vain muutamat elementit tayttdisivat
maddritelmén. Jalkimmaédinen mé&dritelmd on taas liian laaja ja pelielementeiksi
laskettaisiin liilan moni asia. Tamé& vuoksi Deterding ym. (2011) méaarittelevat
pelielementit elementeiksi, jotka ovat: 1) peleissd tunnusomaisia, eli 16ydetta-
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vissd suurimmasta osasta, mutta ei kaikista peleistd 2) helposti yhdistettdvissa
peleihin ja 3) niilld on todistetusti suuri merkitys pelaamisessa.

Huotari ja Hamari (2012) ndkevit pelillistdimisen jdrjestelmdsuunnitteluna,
jolla tdhdatdan tukemaan toiminnan tarkoituksellisuutta ulkoisesti asetettujen
tavoitteiden asettamisen kautta. He jakavat pelillistaimisen kolmeen perusele-
menttiin. Naméd ovat: 1) motivaationaaliset affordanssit, 2) psykologiset seu-
raukset ja 3) kdyttdytymisen muutokset (kuvio 2). Motivaationaalisilla affor-
dansseilla tarkoitetaan jdrjestelmdssd olevia ominaisuuksia, jotka toimivat &r-
sykkeend jarjestelmén kayttoon. Psykologiset seuraukset ovat vaikutuksia yksi-
16n psykologiseen tilaan ja tuntemuksiin. Kadyttdytymisen muutokset ovat seu-
rausta jdrjestelmdn affordansseista ja/tai psykologisista seurauksista. Pelilliste-
tyn jarjestelmédn ominaisuudet voivat siis aikaansaada psykologisia muutoksia,
jotka edelleen nakyvit kdayttaytymisen muutoksina. (Huotari & Hamari, 2012.)

Motivaationaaliset| — = | Psykologiset | ——=| Kayttaytymisen
affordanssit seuraukset muutos

KUVIO 2 Pelillistamisen kolme osaa (muokattu Hamari, Koivisto & Sarsa, 2014)

Tekijoistd tai elementeistd, jotka luovat pelillisyyden ei siis ole kirjallisuudessa
selkedd yhteisymmarrystd tai -ndkemystd. Kuten Juulin (2010) aiemmin esitetty
pelien médritelmd kertoo, pelit ovat useiden eri tekijoiden yhdessd luoma tila,
eiviatkd madritelmén yksittdiset osat luo pelid. Myos pelillisyys ndyttdd synty-
vdn useiden eri tekijoiden ja elementtien yhteistyond ja tutkijatkin (mm. Deter-
ding ym., 2011; Kapp, 2013) ndyttdvat olevan yhtd mieltd siitd, ettd pelillinen
kokemus saadaan luotua yhdistelemalla erillisia tekijoita.

2.2.2 Pelillistimisen hydodyntiminen

Blohm ja Leimeister (2013) esittavat pelillistdmiselle monia mahdollisuuksia.
Heiddn mukaansa pelillistamiselld voi olla mahdollista mm. tukea oppimista,
muuttaa organisaatioiden arvonluontiprosesseja, tehostaa markkinointia, pa-
rantaa tyontekijoiden tyotehoa, edistdd yksilon terveyttd tai ajaa luonnonsuoje-
lua. Pelillistamistd nédytetdankin jo hyodynnettdvan ldhes kaikessa mahdollises-
sa - Yhdysvaltojen armeija kdyttdd sitd hyodyksi sotilaiden varvaamisessa
(America’s Army, 2015), Maailmanpankki etsii pelillistamiselld ratkaisuja maa-
ilman ongelmiin (Maailmanpankki, 2015) ja autoyhtio Nissan pyrkii edistdmaan
pelillistamisen avulla vihreimpdd energiankulutusta (Nissan Motor Company
Ltd, 2015).

Pelillistamistd on toteutettu myo6s arkielamdn normaaliymparistoissa.
Tukholmassa metroaseman portaat muutettiin pianon koskettimiksi, joille as-
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tuminen sai aikaan erikorkuisia ddnid tavanomaisten pianonkoskettimien ta-
paan. Tamdn hauskan kokeilun seurauksena portaita kadytettiin pdivan aikana
liukuportaiden sijasta 66 % enemméan kuin normaalisti (TheFunTheory, 2009).
Taman kokeilun liséksi pelillistamiselld on todettu olevan positiivisia vaikutuk-
sia my0s tutkimusten mukaan (Hamari, Koivisto & Sarsa, 2014), vaikka tutki-
mubkset pelillistdmiseen ja sen tehokkuuteen liittyen ovatkin vield riittamatto-
mid.

Hamari ym. (2014) kévivit tutkimuksessaan ldpi 24 pelillistamisen tehok-
kuuteen liittyvdd aiemmin tehtyd tutkimusta. Aiempien tutkimusten mukaan
ndyttdd siltd, ettd pelillistiminen aikaansaa positiivisia seurauksia ja hyotyja.
Suurin osa tutkimuksista tuki positiivisia vaikutuksia etenkin, kun pelillistamis-
td hyodynnettiin opetuksen ja oppimisen parissa. Pelillistdminen sai aikaan mo-
tivaation lisddntymistd ja sitoutumista oppimista kohtaan, seké sen, ettd opetta-
vaisista tehtdvistd nautittiin aiempaa enemman. (Hamari ym., 2014.) Myos
Kapp (2012) on sitd mieltd, ettd pelillistiminen edesauttaa oppimista ja ongel-
manratkaisua. Pelillisyyden poistaminen voi johtaa jopa haitallisiin vaikutuk-
siin (Hamari ym., 2014). Pelillistimiselld on todettu olevan mahdollisuuksia
myos terveyden edistamisessd (Bosworth, 2012) ja pelillistiminen voi jopa mo-
tivoida terveyskdyttdytymisen muuttamiseen (McCallum, 2012). Peleissd haas-
teet sekd tavoitteet siddetddn usein vastaamaan pelaajan omia kykyja ja taitoja.
Namd piirteet mukailevat personoidun terveydenhuollon piirteitd, minka
vuoksi pelien on arveltu sopivan myos yksilollisen terveydenhuollon malliin.
(McCallum, 2012.)

Tutkimusten perusteella pelillistimisen tehokkuus ei ole kuitenkaan yksi-
selitteistd. Pelillistimisen tehokkuuteen on vaikuttanut myos konteksti, jossa
pelillistamistd on tutkittu. Hamari ym. (2014) huomasivat lapikdymiensd tutki-
muksien perusteella, ettd pelillistdmisen aikaan saamat tulokset eivit ole valt-
tamatta pitkdkestoisia. Mitatut hyddyt voivat olla uutuuden viehdtyksen ai-
kaansaannosta. Pelillistimisen kautta koettu nautinto ja hyodyllisyys nayttavét
vdhenevan kdyton mukaan (Koivisto & Hamari, 2014). Esimerkiksi organisaati-
on sisdisissd jarjestelmissd olevien pelillisten elementtien havaittiin tuovan posi-
tiivisia vaikutuksia ainoastaan lyhyeksi aikaa (Hamari, Koivisto & Sarsa, 2014).
Lisdksi pelillistiminen voi vaikuttaa kéyttdjiin kasvavana kilpailuna, mitéd ei
ndhda positiivisena vaikutuksena (Hamari ym., 2014).

Pelillisyyden tehokkuuden ollessa vield kyseenalaista, myos tehdyissd
tutkimuksissa on ollut omat puutteensa. Ensinnidkin pelillistamisen tehokkuutta
on mitattu tutkimuksissa eri tavoin - motivaation maarastd muutoksiin kayttay-
tymisessd. My0s, kuten Hamari ym. (2014) esittdvat, tutkimusten otoskoko on
ollut yleensd suhteellisen pieni, kontrolliryhmid ei ole kdytetty ja tutkimukset
ovat olleet lyhytkestoisia. Lisdksi suurin osa tehdyistd tutkimuksista on luon-
teeltaan kuvailevia, joten pelillistdmisen vaikutukset eivit ole itsessddn selitet-
tavissd (Hamari ym., 2014).

Lister, West, Cannon, Saz ja Brodegard (2014) selvittivat tutkimuksessaan
kuinka laajasti pelillistamistd hyodynnetddan mobiilihyvinvointisovelluksissa ja
analysoivat pelillistimisen hytdyntamisen mahdollisuutta vaikuttaa kédyttdjien
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terveyskdyttaytymiseen. He ldpikavivat 132 eri Apple App Store:sta l1oytyvaa
sovellusta kymmenen pelielementin, kuuden pelillistimisen hyodyntdmisen
tavan ja kolmentoista terveyskayttdytymisen kasitteen osalta. Heiddn tutki-
muksensa mukaan suurimmassa osassa mobiilihyvinvointi- ja fitness-
sovelluksia hyodynnetddan ainakin jotakin pelillistimisen komponenttia. Pe-
lielementtien kaytto korreloi pelilillistamisen hyodyntdmisen kanssa, joka oli
tutkijoiden mukaan odotettavissa, silld pelillistdmisessd lainataan elementtejd
peleistd. Lisdksi he havaitsivat, ettd suurin osa pelillistetyistd mobiilisovelluk-
sista tdhtdd ainoastaan motivaation lisdédmiseen, eikd pelillistimisen muita
mahdollisuuksia hyodynnetd. Lister ym. (2014) painottavatkin, ettd motivaation
liséksi sovellusten tulisi vahvistaa yksiloiden kyvykkyyttd suoriutua tietystd
kayttdaytymisestd ja vaikuttaa laukaisijoihin, triggereihin, jotka aikaansaavat
tietyn kdytoksen. Namad ovat tutkijoiden mukaan avaintekijoitd, jos kayttayty-
misen muutoksesta halutaan tehdd pitkdkestoista. He myos nostavat esiin sen,
ettd hyvinvointiin liittyvien pelien menestystd mitataan liikevaihdon muodos-
tuksen kautta eikd kayttaytymiseen liittyvilld mittareilla.

Siitd huolimatta, ettd pelillistiminen on suhteellisen tuore ilmi6 ja sen te-
hokkuudelle ei ole saatu riittdvasti empiirisid todisteita, on pelillistimisen le-
vidmiselld ndhty olevan erittdin positiiviset ndkymait (Gartner, 2011), ainakin
kun puhutaan sen hyodyntdmisestd. Gartner (2011) on ennustanut, ettd kuluvan
vuoden 2015 aikana jo enemmaén kuin 50 % innovaatioprosesseja hallinnoivista
organisaatioista, on pelillistanyt ndméa prosessit. Pelillistamisen on ennustettu
nousevan 2.8 miljardin dollarin markkinaksi vuoteen 2016 mennessd, mika tar-
koittaa 28 -kertaista kasvua vuodesta 2011 (M2 Research, 2012).

2.3 Mobiilisovellusten ja pelillistimisen hyddyntimisessd huo-
mioitavaa

Mobiilihyvinvointisovellusten ja pelillistimisen tutkimuksissa on havaittu
my0s tekijoitd jotka olisi tdrked huomioida sovelluksia suunnitellessa. Naita
ovat esimerkiksi sovelluksen toimivuus (Moilanen, Salo & Frank, 2013), kdytos-
td saatava hyoty ja tarkoituksenmukaisuus (mm. Groh, 2012) sekd sovelluksen
helppokéyttoisyys (mm. Casey, 2014; Hung & Jen, 2003; Manneke & Strader,
2003).

Grohin (2012) mielestd pisteiden ja muiden pelillisten elementtien taustalla
taytyy olla todellinen hyoty, jonka sovelluksen kadytostd saa. Vaikka pisteet ja
muut poistettaisiin, sovelluksella tulisi olla ilman n&itdkin merkityksellinen si-
salto kayttdjadlle. Lister ym. (2014) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd useissa mo-
biilihyvinvointisovelluksissa luotetaan digitaalisiin palkintoihin, joiden ajatel-
laan olevan merkityksellisid kayttdjdlle, vaikka ndin ei todellisuudessa valtta-
mittd edes ole. Merkityksellisyys onkin noussut useimmissa tutkimuksissa
esille. Nicholson (2012) painottaa omassa tutkimuksessaan pelillisten element-
tien merkityksellisyyden tdrkeyttd ja kayttdjien mahdollisuutta itse rakentaa
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tavoitteita ja saavutuksia, joihin pyrkid. Ulkopuolisen henkilon kayttgjille luo-
mat tavoitteet eivat valttamattd vastaa lainkaan kayttdjien omia tavoitteita. On
kuitenkin haasteellista selvittdd, mitkd asiat ovat kenellekin merkityksellisid,
koska merkityksellisyys on henkilokohtaista ja riippuu mm. yksilon taustasta ja
tavoitteista (Schamber, 1994; Barry & Schamber, 1998). Jos kayttdjd ei ole osalli-
sena maddrittelemdssd merkityksellisid tavoitteita, ei ole mitddn mahdollisuutta
tietdd millaisia ndmé& merkitykselliset tavoitteet ovat. Esimerkiksi pisteiden ke-
radminen ei ole kayttdjdlle merkityksellistd, jos toiminto, jota mitataan nailld
pisteilld, ei ole kayttdjdlle merkityksellista. (Nicholson, 2012.)

Vaikka teknologian hyvéaksymismalli TAM (technology acceptance model)
selittdd parhaiten utilitarististen jarjestelmien kdyttod organisaatioissa, mallissa
esiin nousevat teknologian helppokéyttoisyys ja koettu kdyton hyodyllisyys
ndyttdvit olevan yhteydessd myos mobiilihyvinvointisovellusten kdytossa (mm.
Casey, 2014; Hung & Jen, 2003; Manneke & Strader, 2003; Spillers & Asimako-
poulos, 2014). Kaipaisen (2014) tekemdn tutkimuksen mukaan palveluiden tu-
lee olla yksinkertaisia ja jokapdivdiseen eldamé&ddn sulautuvia, jotta niitd kaytet-
tdisiin jatkuvasti. Askelmittareiden ja mobiilireittipalvelujen kayttod tutkineet
Makkonen, Frank, Kari ja Moilanen (2012) saivat tutkimuksessaan selville, ettd
asenteeseen palvelua kohtaan vaikuttivat kasitykset palvelun vaikutuksesta
terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseen sekd kaytolle asetettujen tavoitteiden
saavuttaminen. Tutkimuksen mukaan askelmittareiden ja mobiilireittipalvelu-
jen kdyttod edistdvdt niiden sujuva toiminta, mikd mahdollisti flow-tunteen
syntymisen sekd kokemus siitd, ettd jdrjestelméd lisid oman toiminnan tehok-
kuutta tai harjoittelumotivaatiota.

Casey ym. (2014) tutkivat fyysiseen aktiivisuuden seuraamiseen kehitetyn
mobiilihyvinvointisovelluksen kdyttod ja havaitsivat, ettd tehokkaassa hyvin-
vointisovelluksessa on seuraavat piirteet: se on helppokayttoinen ja pelkistetty,
se tarjoaa kayttdjastd yksilollistd tietoa, se antaa tilanteeseen sopivia vihjeitd ja
palautetta, se mahdollistaa oman kehityksen ja tavoitteiden saavuttamisen seu-
rannan sekd ehdollistaa palkitsemalla halutusta kayttaytymisesta.

Aiempiin tutkimuksiin nojaten mobiilihyvinvointisovelluksia suunnitel-
lessa olisikin huomioitava sovellusten toimivuus, niiden kdytostd aiheutuva
todellinen hyoty kayttdjille ja sovellusten kdyton helppous. Nédiden tulisi ndkyéa
myds pellillisyyden hyodyntdmisessd ja etenkin pelillisyyden hyodyntamisen
tarkoituksellisuutta tulisi painottaa. Lisdksi tutkijat (mm. Klein ym., 2013; Lister
ym., 2014; Riley ym., 2011) ovat esittdneet, ettd sovelluksia suunniteltaessa ja
pelillisyyttd hyodynnettdessd tulisi ndiden kdyton perustua kayttdytymistd ja
kdyttaytymisen muutosta selittdviin teorioihin, jotta ne toimivat ja saavuttavat
tavoitteensa.
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3 MOTIVAATIO FYYSISEEN AKTIIVISUUTEEN

Téassd luvussa késitellddn ensin motivaatiota yleisesti, jonka jdlkeen perehdy-
tddn tarkemmin liikuntamotivaatioon. Liikuntamotivaatiosta kdyddan tarkem-
min ldpi kaksi teoriaa joiden avulla liikuntamotivaatiota on yleisesti selitetty.
Lopuksi luvussa kisitellddn pelillistdmisen hyddyntamisen vaikutukset moti-
vaatioon.

3.1 Motivaatio

Motivaatio on ollut tutkijoiden parissa pitkddan kiinnostusta herdttanyt aihe.
Motivaatiota on yritetty selittdd usein teorioiden kautta ja myds erilaisia moti-
vaation maédritelmid 1oytyy laaja kirjo. Madritelmien moninaisuus kielii osittain
motivaation monimutkaisuudesta.

Ford (1992) madrittelee motivaation kaiken toimintamme taustalla olevak-
si voimaksi ja syyksi toimintaamme. Motivaatio on &drsyke, joka aikaansaa ja
kohdentaa toimintamme ja ylldpitdd sitd saavuttaaksemme pddméddramme.
Usein motivaatiotutkimus keskittyykin selvittamaan mika aikaansaa kaytoksen,
mikd ohjaa kdytostd ja kuinka haluttua toimintaa saadaan ylldpidettyd. (Ford,
1992.) Eli toisin sanoen kuinka toimija saadaan pidettynd motivoituneena. Deci
ja Ryan (1985) ovat Fordin (1992) kanssa motivaatiosta pitkalti samalla linjalla,
silld heiddn mielestddn motivaatio vaikuttaa yksilon kdyttaytymiseen kolmella
tavalla. Se toimii energian ldhteend ja mahdollistaa kdyttdytymisen, se suuntaa
kayttdaytymisen tavoitteen saavuttamiseksi ja se sddtelee yksilon arviointia
omasta toiminnastaan tietyissa tilanteissa. Syvimmadlta olemukseltaan motivaa-
tio on monimutkainen jatkuvasti muuttuva prosessi (Deci & Ryan, 1985), joka
vaikuttaa toiminnan lisdksi myos yksilon ajatteluun ja kognitioon (Pervin, 2003).

Motivaatio vaikuttaa laajalti toimiimme, mutta toisaalta motivaatio on
myds hyvin riippuvainen eri tekijoistd, kuten yksilon persoonallisuudesta ja
kognitiivisista ja sosiaalista tekijoistd (Deci & Ryan, 1985). Myos yksilon arvot ja
aiemmat kokemukset sekd hdnelle asetetut odotukset ja hdnen saamansa kan-
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nustus ovat yhteydessd motivaation syntyyn (Roberts, Treasure & Conroy,
2007). Motivaation ndhdddn olevan yhteydessa myos varsinaiseen suoritukseen,
suoritukselle annettuun intensiteettiin ja suoritettavien tehtdvien valintaan.
Hyvin motivoitunut ihminen yrittdd enemman, valitsee haastavampia tehtdvid,
suoriutuu paremmin, jatkaa toimintaa kauemmin ja suorittaa tehtdvaa intensii-
visemmin kuin heikosti motivoitunut henkil6 (Roberts, 2001).

Motivaatio voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon (Deci & Ry-
an, 1985) sekd amotivaatioon (Deci & Ryan, 1985; Vallerand, 1997). Ndiden li-
sdksi motivaatiosta voidaan erottaa yleismotivaatio ja tilannemotivaatio (Tela-
ma, 1986; Ruohotie 1998).

Yleismotivaatiota, voidaan pitdd pysyvampand kiinnostuksena ja tavoit-
teellisuutena tiettyd toimintaa kohtaan, eikd se vaihtele tilanteen mukaan. Ti-
lannemotivaatio on puolestaan nimensd mukaisesti vahvasti yhteydessa vallit-
sevaan tilanteeseen ja sen tuomiin mahdollisuuksiin ja ympdrilld oleviin yllyk-
keisiin. Yleismotivaatio vaikuttaa toiminnan laatuun ja tilannemotivaatio toi-
minnan innokkuuteen ja vireyteen. (Telama, 1986.) Tilannemotivaatio on riip-
puvainen yleismotivaatiosta, mutta tilannemotivaatio ratkaisee lopulta suorit-
taako yksild tietyn toiminnon ja kuinka innokkaasti hdn sen suorittaa (Ruohotie,
1998). Esimerkiksi hyvinkin innokkaan kuntoilijan (liikunnasta yleismotivoitu-
neen) liikuntamotivaatio voi karista huomattavasti sadesadn vuoksi (tilannemo-
tivaatio).

Sisdinen motivaatio kumpuaa yksilostd itsestddn ja motivaation aikaan-
saama toiminta on vapaaehtoista. Toimintaa tehdddn, koska se on henkilolle
itsessddn kiinnostavaa ja tekemisestd nautitaan. Sisdinen motivaatio voidaan
ndhdd motivaation vahvempana muotona. Sarlinin (1995) mukaan sisdinen mo-
tivaatio on litkuntaharrastusten kohdalla tirked, silld tidlloin liikunnan harras-
tamisesta tulee omaehtoista toimintaa, jota halutaan jatkaa. Henkil6t, jotka ovat
sisdisesti motivoituneita tietystd toiminnasta muun muassa nauttivat toimin-
nasta enemman ja késittelevit aiheesta saamaansa tietoa tarkemmin. (Ryan &
Deci, 2000.) Vallerand ym. (1992) erottelevat sisdisestdi motivaatiosta kolme
muotoa: motivaatio uuden oppimiseen, saavuttamiseen tai stimulaatioiden ko-
kemiseen. Kun motivaatio liittyy uuden oppimiseen, henkilén motivaatio kum-
puaa tyytyvdisyydestd, jonka hdn saa oppiessaan uusia taitoja tai saadessaan
uutta tietamystd. Kun henkil6 on sisdisesti motivoitunut saavuttamisen kautta,
hdn motivoituu tunteesta, jonka hdn saa koettuaan pystyvyyttd. Stimulaatioi-
den kokemisen kautta saatava sisdinen motivaatio nousee, kun tekeminen ai-
kaansaa miellyttdvid tuntemuksia. Téllaisesta esimerkkind “vauhdin huuma”,
jonka voi kokea vaikkapa lasketellessa. (Vallerand ym., 1992.)

Decin ja Ryanin (1985) kehittdma itseméddraamisteoria (self-determination
theory) on yksi kdytetyimmistd teorioista selittdiméadn sisdisen motivaation syn-
tyd. Teorian mukaan sisdisen motivaation synnyssa avainasemassa ovat yksilon
kokemus autonomiasta, patevyydestd ja yhteenkuuluvuudesta. Teoria tullaan
kasittelemddn luvussa 3.2.1 tarkemmin.

Ulkoinen motivaatio puolestaan syntyy ympaériston vaikutuksista yksi-
166n ja toiminnan tavoitteena on yleensd saavuttaa jotakin varsinaisen toimin-
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nan ulkopuolelta. Toiminta itsessddn ei valttamatta tuota yksilolle lainkaan
nautintoa, vaan toiminnalla tdhd&tddan palkinnon saamiseen tai rangaistuksen
védlttdamiseen. (Vallerand, Deci & Ryan, 1987.) Ulkoista motivaatiota lisd&dvat
tekijat, kuten palkinnot tai painostus saattavat kuitenkin heikentdvit sisdista
motivaatiota (Deci, Koestner & Ryan, 1999). Etenkin, jos saadut palkinnot ovat
tarpeettomia (Beswick, 2007). Toisaalta ulkoisen motivaation hyodyntdmisen on
tutkimuksissa (Eisenberg, Rhoades & Cameron, 1999; Harackiewicz & Mander-
link, 1984) havaittu aikaansaavan myos positiivisia tuloksia. Ulkoisen motivaa-
tion on kuitenkin ndhty olevan pitkalld aikavdlilld tehottomampi motivaation
muoto, koska ulkoisen motiivin poistuessa my6s haluttu toiminta usein padttyy
(Vansteenkiste & Deci, 2003).

Motivaation jakaminen selkedsti sisdiseen tai ulkoiseen motivaatioon ei ole
kuitenkaan yksinkertaista saati valttimatontd. Decin ja Ryanin (2004) mukaan
ulkoinen motivaatio tiettyd toimintaa kohtaan voidaankin integroida osaksi
yksilon mingkésitystd ja ndin muuttaa ulkoisesti ohjautunut motivaatio kohti
sisdistd motivaatiota. Motivaation voidaan ajatella olevan ennemmin jatkumo,
jossa motivaatio muuttuu ulkoisesti sdddellystd kohti integroitua sddtelyd sen
mukaan kuinka paljon ulkoista motivaatiota on osallisena halussa suorittaa tiet-
tyd toimintaa. Mitd kokonaisvaltaisemmin tunnistetut ulkoiset motivaation syyt
ovat rinnastuneet yhteen yksilon muiden arvojen kanssa, sitd paremmin toimin-
ta muodostuu osaksi mindkasitystd. Kun henkil6 tunnistaa tietyt paamadréat
itselleen tarkoituksellisiksi ja pystyy yhdistimddn ndmd tavoitteet arvoihinsa,
on todenndkoisempdd, ettd timd aikaansaa sisdsyntyisempdd toimintaa. (Deci &
Ryan, 2004.) Peltonen ja Ruohotie (1992) ndkevit sisdisen ja ulkoisen motivaati-
on toisiaan tdydentdvind ilmitind ja ne voivat esiintyd henkil6lld samanaikai-
sestikin, mutta niiden voimakkuus toisiinsa nihden vaihtelee.

Motivaatiosta voidaan erottaa vield kolmas ulottuvuus - amotivaatio.
Termilld viitataan oikeastaan motivaation puutteeseen ja sen voi johtua niin
sisdisistd kuin ulkoisista tekijoistd (Vallerand, 1997). Amotivoitunut henkilo ei
koe tekemiensd asioiden ja niiden seurausten vililld mink&&dnlaista yhteytta
(Deci & Ryan, 1985).

3.2 Liikuntamotivaatio

Kuten kaiken toimintamme, my®os liikunnan harrastamisen ja fyysisen aktiivi-
suuden taustalla vaikuttaa motivaatio. Liikuntamotivaatiolla viitataan erityises-
ti motivaatioon liikunnan harrastamista kohtaan (Roberts, 1992). Motivaatio on
myo6s yhteydessd liikuntaharrastuneisuuden ylldapitimiseen, ei pelkdstddn sen
aikaansaamiseen (Vallerand ym., 1987). Yksin liikuntamotivaatio ei kuitenkaan
riitd aktivoimaan yksilod liikunnan harrastamiseen. Esimerkiksi Poskiparta,
Kaasalainen ja Kasila (2009) esittdvit, ettd ympariston tulee mahdollistaa lii-
kunnan harrastaminen ja olla asenteeltaan salliva, mutta yksilon tulee myos
tuntea itsensd kyvykkéddksi harrastamaan liikuntaa. Lisdksi heiddn mukaansa
liikuntamotivaatioon vaikuttavat asenteet ja uskomukset sekd ymmarrys ja tieto
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lilkkunnan terveysvaikutuksista. Liikuntamotivaation syntymisessa keskitssa on,
ettd henkilo kokee liikunnasta saatavat hyodyt suuremmiksi kuin siitd syntyvat
haitat (Prichaska ym., 2008).

Eurobarometrin (2014) tutkimuksen mukaan suurimmat syyt joiden vuok-
si eurooppalaiset harrastavat liikuntaa ovat: terveydelliset hyodyt (62 %), fyysi-
sen kunnon parantaminen (40 %), rentoutuminen (36 %) ja hauskan pito (30 %).
Tutkimuksessa muita esille nousseita syitd olivat esimerkiksi ulkondkotekijat
(23 %), sosiaalinen kanssakdyminen (20 %), ikddntymisen vaikutusten siirtdmi-
nen myShemmaéksi (16 %) ja itsetunnon nostattaminen (10 %). Samassa tutki-
muksessa kartoitettiin myos syitd, jotka ovat liikunnan harrastamisen esteend ja
suurimmaksi syyksi nousi ajanpuute (42 %), mutta toiseksi yleisimpéana syyna
oli motivaation puute (20 %). Muita syitd, joita vastaajat toivat esille, olivat
muun muassa: vamma tai sairaus (13 %), liikunnan harrastamisen kalleus (6 %)
tai loukkaantumisen pelko (5 %). (Eurobarometri, 2014.)

Kuten motivaatiotutkimusta yleisesti, myos liikuntamotivaatiota voidaan
lahestyé erilaisten mallien ja teorioiden kautta. Liikuntamotivaation tutkimuk-
sessa suosituimpia ovat olleet itsemddrddmisteoria (self-determination theory)
ja tavoiteorientaatioteoria (achievement goal theory).

3.2.1 Itsemairiaiamisteoria

Itsem&drddamisteoria on yksilon motivaatiota selittdva laajasti omaksuttu mak-
roteoria, jonka mukaan motivaation taustalla ovat ihmisen sisdsyntyiset psyko-
logiset tarpeet saavuttaa tiettyjd padamaddrid. Psykologisista tarpeista suurimassa
roolissa ovat kokemus autonomiasta (need for autonomy), patevyydestd (need
for competence) ja sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta (need for relatedness).
Motivaation lisdksi ndma ovat yhteydessd mm. persoonallisuuden ja henkilo-
kohtaisen hyvinvoinnin edistdmisessd. Itsemddrddmisteorian mukaan nama
tekijat ovat valttamattomid ihmisen sisdisen kasvun ja kehityksen kannalta ja
tamdn vuoksi ihmiset hakeutuvat automaattisesti tilanteisiin, jotka tyydyttavat
nditd perustarpeita. (Deci & Ryan, 1985.) Myos liikunnan avulla nditd psykolo-
gisia tarpeita voidaan tyydyttaa.

Tilanteet, joissa yksilo pddsee tyydyttdmadan kokemustaan autonomiasta,
patevyydestddn ja sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta lisddviat hdanen motivoi-
tumistaan. Puolestaan tilanteet, joilla on negatiivinen vaikutus ndihin koke-
muksiin heikentdvit yksilon motivaatiota. (Ryan & Deci, 2000.) Itsemddrdaamis-
teoriaa tuntuvat tukevan useat tutkimukset, oli kyse sitten motivaatiotutkimuk-
sesta oppimisen (Black & Deci, 2000), tyoteon (Gagné & Deci, 2005), liikunnan
(Gagné, 2003) tai videopelien pelaamisen (Ryan, Rigby & Przybylski, 2006) pii-
rissa.

Kokemuksella autonomiasta tarkoitetaan ihmisen tuntemusta siitd, ettd
hédn kontrolloi tilannetta ja pystyy vaikuttamaan tekemisensd lopputulokseen.
Itsemddrdamisen tunteen syntymistd voi edesauttaa sdilyttamalld yksilollda va-
linnanmahdollisuuksia ja antamalla hénelle toiminnasta positiivista palautetta.
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Koettua autonomiaa voidaan tarkastella sekd ulkoisen, ettd sisdisen motivaation
kautta. (Deci & Ryan, 1985.)

Kokemuksella pystyvyydestd viitataan yksilon uskomukseen omasta ky-
vykkyydestd selviytyd tilanteesta ja annetusta haasteesta. Kun henkilo kokee
toimivansa tehokkaasti, han myo6s kokee paremmin hallitsevansa ymparistonsd,
joka puolestaan taas vaikuttaa patevyyden kokemukseen. Olennaisena on siis
yksilon tuntemus omasta tehokkuudestaan, mutta on huomioitava, ettd koettua
pdtevyyttd voi esiintyd fyysisten tilanteiden lisdksi myo6s sosiaalisissa ja emo-
tionaalisissa konteksteissa. (Deci & Ryan, 1985.) Deci ja Ryan (1985) ndkevit,
ettd koetulla patevyydelld voidaan lisdtd nimenomaan yksilon sisdistd motivaa-
tiota. Myos Bandura (1997) korosti pystyvyysteorian (self-efficacy theory) luo-
dessaan, ettd henkilon kasitykselld omasta parjaamisestd ja selviytymisestd tie-
tyssd tilanteessa, on oleellinen merkitys motivaatioon. Hanen mukaansa mm.
henkilon aiemmat saavutukset tietyn toiminnan parissa sekd muiden suoriu-
tuminen samassa tehtdvdssd vaikuttavat henkilon kasitykseen pystyvyydestd
(Bandura, 1997). My®s Sarlinin (1995) mukaan liikuntamotivaatiossa heijastuvat
yksilon mindkokemus ja mindkasitys, sekd itsearvostus ja kasitys omasta fyysi-
sestd kyvykkyydestd ja patevyydestd.Koettu patevyys ei kuitenkaan ole taito,
joka on saavutettavissa vaan se on ennemmin luottamista itseensd jonkin toi-
minnan parissa (Deci & Ryan, 1985). Ihminen voi arvioida omaa pétevyyttddn ja
suoriutumistaan suhteessa késilld olevaan tehtdvdan tai muihin saman tehtdavan
suorittajiin (Roberts, 2001).

Kokemuksella yhteenkuuluvuudesta puolestaan viitataan ihmisen tarpee-
seen tuntea kuuluvansa ryhmaan ja tulla hyvaksytyksi tdssd ryhmédssd. Naistd
kolmesta tarpeesta, sosiaalisella yhteenkuuluvuuden tunteella ei ole niin suurta
merkitystd, kun puhutaan ulkoisen motivaation muodostumisesta sisdiseksi
(Deci & Ryan, 1985).

Sisdisessd motivaatiossa valittyy suurin itsemé&ddrdadamisoikeus ja koettu au-
tonomia ja sithen ovat yhteydessd luontainen nautinto ja toiminnasta nauttimi-
nen. Koettu autonomia ja itsemaardaamisoikeus liittyviat kuitenkin myos ulkoi-
seen motivaatioon. Deci ja Ryan (1985) jakoivat ulkoisen motivaation neljaan
tasoon sen perusteella kuinka hyvin ne vahvistavat tdrkedd motivaatiotekijaa:
yksilon itseméddrdamisen kokemusta. Naméd ulkoisen motivaation tasot ovat
ulkoinen sddntely (external regulation), samaistettu sdantely (introjected regula-
tion), tunnistettu sddntely (identified regulation) ja integroitu sddntely (integra-
ted regulation). Motivaatio voidaan ndhdd jatkumona, jonka on mahdollista
kehittyd ulkoisesti sdddellystda kohti integroitua sddtelyd ulkoisen motivaation
osallisuuden véhetessad (Deci & Ryan, 2004). Kuviossa 3 havainnollistetaan koe-
tun autonomian ja toiminnan itseméddrddmisoikeuden yhteyttd sisdiseen ja ul-
koiseen motivaation sekd ulkoisen motivaation eri tasoihin ndhden.
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Toiminta Toiminta Toiminta
ei itsemaarattya osittain itsemaarattya itsemaarattya
Ulkoinen motivaatio Sisainen motivaatio
Ulkoinen Samaistettu | | Tunnistettu Integroitu Sisainen
saantely saantely saantely saantely saantely
vahaista Koettu autonomia suurta >

KUVIO 3 Koetun autonomian ja itsemadardamisoikeuden yhteys sisdiseen ja ulkoiseen moti-
vaatioon.

Ulkoisella sddntelylld viitataan esimerkiksi muilta saataviin palkintoihin ja se
on tiukasti yhteydessd ulkoisen voiman vaikutukseen ja on ndin kaikista hei-
koin vahvistamaan henkilon itseméddrddamisoikeutta. Samaistetulla sddntelylld
tarkoitetaan motivaatiota, joka on ldhtoisin ulkoapdin, mutta muuttuu henkilon
itsensd aikaansaamaksi. Sisdinen paine (esimerkiksi syyllisyys) voi ruokkia tata
motivaation lajia. Tunnistettu sddntely tarkoittaa motivaatiota, joka syntyy kun
henkil6 tekee jotakin epamielekdstd, mutta tarkedd toisen padméddran saavutta-
miseksi. Juoksuharrastaja voi esimerkiksi tehdd lihaskuntoliikkeitd alavartalon
lihaksille vahvistaakseen lihaksiaan ja parantaakseen juoksukestdvyyttddn,
vaikka lihaskuntoharjoitteet eivit itsessddn ole hdnelle mieluisia. Samaistettu ja
tunnistettu sdantely vahvistavat kokemusta itsemédarddamisestd paremmin kuin
ulkoinen sddntely, mutta integroitu sdédntely vahvistaa sitd kaikista eniten. Kun
integroitu sddntely tapahtuu, tunnistetut ulkoisen motivaation syyt rinnastuvat
yhteen henkilon muiden arvojen kanssa. (Deci & Ryan, 1985.)

3.2.2 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteorian mukaan keskeiset syyt kdyttdytymisen taustalla ovat
yksilon tavoitteet. Teorian mukaan ihmiset vertailevat tavoitteidensa toteutu-
mista, suorituksiaan ja omaa patevyyttdadn itseensd tai muihin liikkunnan harras-
tajiin. (Roberts, 2001.)

Tavoiteorientaatioteoriassa motivaatio voidaan jakaa tehtdvasuuntautu-
neeseen (task orientation) ja mind-suuntautuneeseen (ego orientation) motivaa-
tioon sen perusteella kuinka henkil¢ arvioi omaan patevyyttddn ja menestys-
taan. (Roberts, 2001). Itsemddrdamisteorian tavoin siis myos tavoiteorientaatio-
teoriassa koettu patevyys on keskeisend tekijand. Erilaiset yksilot kuitenkin ka-
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sittdvat ja kokevat patevyyden eri tavoin eri tilanteissa ja timdn vuoksi ihmisid
voidaan jakaa tehtdvasuuntautuneisiin ja mind-suuntautuneisiin (kuvio 4).

Tehtavasuuntautuneisuus Min&suuntautuneisuus
Kyvykkyyden tunne:  omasta peilaamalla itsedan
kehityksesta/yrittamisesta muihin
Onnistuminen: uusien taitojen hankinnasta, suoriutumalla muita
omasta kehityksesta paremmin

KUVIO 4 Tavoiteorientaatioteoria.

Tehtdvdsuuntautuneen ihmisen kohdalla kyvykkyyden tunne on seurausta
omasta kehityksestd tai yrittdmisestd. Henkilo kokee onnistumista oman kehi-
tyksensd kautta. (Roberts, 2001.) Tehtdvasuuntautunut vertaa taitojaan nimen-
omaan suhteessa suoritettavaan tehtivddn ja aiempaan menestykseensd, eika
suhteessa muihin (Liukkonen, 1998). Taman vuoksi myos liikuntataidoiltaan
heikompi henkild voi saada onnistumisen tunteita ja kokea itsensd pystyviksi,
jos hdn on vain tarpeeksi tehtdvasuuntautuneesti motivoitunut (Jaakkola, 2010).
Liukkosen (1988) mukaan tehtdvaorientoituneet henkil6t valitsevat usein haas-
teellisempia tehtdvid eivdtkd lannistu hankaluuksia kohdatessaan. Tehta-
vdorientoituneet henkilot kokevat luultavasti liikunnan harrastamisen tyydyt-
tdivand, innostavana ja nautinnollisena (Roberts, 2001). Tehtdv&orientoitunei-
suus onkin yhteydessa sisdiseen motivaatioon (mm. Liukkonen, 1998; Mallet &
Hanraha, 2004), joka voi selittdd miksi tehtdvdorientoituneet nauttivat liikun-
nasta enemman.

Mind-suuntautuneesti motivoitunut henkil6 vertailee suoriutumistaan en-
nen kaikkea muihin ja saa pdtevyyden tuntemuksia suoriutuessaan muita pa-
remmin (Roberts, 2001). Mind-suuntautuneisuudesta kdytetddn suomalaisessa
tutkimuskirjallisuudessa myo6s termid kilpailusuuntautuneisuus. Mini-
suuntautuneet henkil6t voivat ahdistua toiminnan parissa, jos he eivit menes-
tykddn tehtdvéssa parhaiten ja ndin koe omaa patevyyttdan. Pelko omasta par-
jddmisestd ja epdonnistumisesta voi johtaa liian helppojen tehtdvien valitsemi-
seen. (Liukkonen, 1998.)

Jaakkola (2010) kuitenkin tuo esille, ettei ihmisid voida jakaa puhtaasti teh-
tavé- tai mind-suuntautuneisiin eivatkd nama orientoitumistavat poissulje toisi-
aan. Yksilostd on Jaakkolan (2010) mukaan loydettdvissd molempien orientoi-
tumistapojen piirteitd ja oleellisena niiden vélinen suhde.
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3.3 Pelillistiminen motivaatiokontekstissa

Pelillistamistd tutkineet ja pelillistamiseen perehtyneet nayttavét perdankuulut-
tavan sisdisen motivaation tarkeyttd, kun pelillistdamistd hyodynnetdan (mm.
Deterding ym., 2011; Zichermann & Cunningham, 2011). Ulkoisen motivaation
tukeminen pelillistden ei ole pitkdkestoinen ratkaisu (Zichermann & Cunning-
ham, 2011), vaan tiarkeampdd olisi pyrkid herdttamaan kayttdjan sisdistd moti-
vaatiota pelillistimisen avulla. Kuten edelld on esitetty sisdinen motivaatio saa
aikaan toiminnan, koska henkilo kokee toiminnan itsessddn kiinnostavaksi ja
nautinnolliseksi (Ryan & Deci, 2000). Sisdinen motivaatio voi syntyd esimerkiksi
halusta uuden oppimiseen tai saavutusten tavoittelusta (Vallerand ym.,1992).
Pelillistamisen avulla voidaan luultavasti tukea sisdistd motivaatiota ja pelillis-
taminen tulisikin kohdistaa juuri sisdisen motivaatioon valjastamiseen.

Grohin (2012) mielestd pelillistamiselld voidaan tukea kayttdjan kokemus-
ta pystyvyydestd, sekd sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta. Pystyvyyden tun-
netta voidaan parantaa tarjoamalla kayttdjdlle henkilokohtaisesti juuri sopivan
haasteellisia tehtdvid, joista suoriuduttuaan kdyttdjan kokema késitys omasta
pystyvyydestd kasvaa. Kokemusta sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta voidaan
toteuttaa yhdistamalla kayttdja merkitykselliseen yhteisoon, jonka jasenilld on
samanlaiset kiinnostuksen kohteet kuin kayttgjdlla. Ndin my6s asemaa ja mai-
netta kuvaavat elementit kuten pisteet ja ansaintamerkit toimivat ja muuttuvat
merkityksellisiksi, koska saavutusten yhtend tarkoituksena on nédyttdd ne muille.
(Groh, 2012.)

Ryan, Rigby ja Przybylski (2006) ovat tutkineet videopelien sisdistd moti-
vaatiota tukevia tekijoitd ja havaitsivat, ettd pelien sisdlld on piirteitd, jotka tu-
kevat itsemaddrddamisteoriassa madriteltyjd psykologisia tarpeita. Pelaaminen on
taysin vapaaehtoista ja pelaajalla on usein my6s mahdollisuus vaikuttaa kayt-
tamadnsd strategiaan ja valita mitd tehtdvid han haluaa suorittaa ja mihin paa-
maédriin pyrkid. Pelit myos tukevat kokemusta pystyvyydestd ja tarjoavat pelaa-
jalle jatkuvasti haasteita pelaajan kehityksen mukaan. Lisdksi pelit tarjoavat
kokemuksen yhteenkuuluvuudesta mahdollistamalla moninpelin. (Ryan ym.,
2006.)

Pelillistamiseen liittyvd motivaatiotutkimus on kuitenkin vield alkuteki-
joissd ja uutta tutkimusta tarvitaan. Kuten aieminkin tutkielmassa on tuotu
esiin, motivaation liittyvét vaikutukset voivat olla lyhytkestoisia ja pelillistami-
sen kaikkea potentiaalia ei luultavasti osata hyodyntdd motivaatiokontekstissa.
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4 TEOREETTISEN TARKASTELUN YHTEENVETO

Taman tutkielman kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli koota yhteen aihe-
piiriin liittyvad aiempaa kirjallisuutta ja tutkimusta. Kirjallisuuskatsauksessa on
késitelty mobiilisovelluksia ja pelillistdimistd sekd motivaatiota, josta vield eri-
tyisesti liikuntamotivaatio.

Movbiilisovellukset ovat puhelimiin tai tabletteihin asennettavia erillisid
jarjestelmid. Mobiilihyvinvointisovellukset ovat varta vasten terveyden ja hy-
vinvoinnin pariin kehitettyjd sovelluksia, joiden pyrkimyksend voidaan pitdd
terveellisten eldimédntapojen, eldmédnlaadun ja hyvinvoinnin ylldpito tai edistd-
minen. Hyvinvointisovellukset pyrkivit vaikuttamaan kdyttdytymiseen, joka
on yhteydessd johonkin hyvinvoinnin osa-alueeseen: fyysiseen aktiivisuuteen,
ravitsemukseen, uneen tai stressinhallintaan. Mobiilihyvinvointisovellukset
mahdollistavat oman toiminnan seuraamisen eli minuuden mittaamisen. Par-
haassa tapauksessa minuuden mittaamisesta seuraa oman kayttdytymisen tie-
dostaminen ja sen muokkaaminen. Terveyskdyttdytymisen kohdalla tama voi
johtaa esimerkiksi terveellisempiin ruokailutottumuksiin tai fyysisen aktiivi-
suuden lisddmiseen.

Mobiilihyvinvointisovellukset voivat olla terveydenedistdmisessd hyva
apuviline, koska mobiililaitteet ovat levinneet laajalle ja niiden avulla voidaan
kerdtd hyvin personoitua tietoa kdyttdjaan liittyen. Osa tehdyistd tutkimuksista
tukeekin ndkemysta siitd, ettd mobiilihyvinvointisovellusten kdytolla on posi-
tiivisia vaikutuksia terveyskayttaytymiseen.

Pelillistaiminen on vield termind suhteellisen uusi ja moninaisesti méaéritel-
ty, vaikka se kytkeytyy pohjimmiltaan yhtd vanhaan asiaan kuin itse ihmiskun-
ta - peleihin ja pelaamiseen. Pelillisyys voidaan maéaéritelld pelillisten element-
tien kaytoksi ei-pelillisessd kontekstissa. Pelillistiminen ndhd&&n joko puhtaasti
jarjestelmdsuunnitteluna, jossa hyddynnetdan pelillisid elementteja tai psykolo-
gisina seurauksina, kuten motivaation kasvuna, jotka ovat seurausta pelillistet-
tyjen jarjestelmien kdytostd. Pelillistimisen mddrittelyn ongelmaksi nayttaa
muodostuvan se, mitkd elementit oikeastaan ovat pelillisid. Pelillisyyden nayt-
tadkin luovan useampi asia yhdessa kuin yksittdiset tekijat.
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Vaikka pelillistimiseen liittyvad tutkimus on alkutekijoissddn eikd termin
madrittelyssdkddan ole pddsty yksimielisyyteen, on pelillistimiselle esitetty mo-
nia mahdollisuuksia. Kirjallisuudessa ja tutkimuksissa on esitetty, ettd pelillis-
taminen voi lisdtd oppimista, tehokkuutta ja motivaatiota - myos terveyskayt-
taytymisen muuttamisen kohdalla. Tehdyissd tutkimuksissa mobiilisovelluksiin
ja pelillistamiseen liittyen on nostettu esiin sovellusten toimivuus, kdytostd saa-
tava hyoty sekd sovelluksen helppokéyttdisyys. Hyoty ja merkityksellisyys pai-
nottuvat myos pelillistimisen hyodyntamisen kohdalla.

Motivaatio on toimintaamme ohjaava voima, joka aikaansaa ja kohdentaa
toimintamme sekd ylldpitdd sitd saavuttaaksemme pddméadramme. Motivaatio
on monimutkainen ja jatkuvasti muuttuva ja se on yhteydessd toimintamme
lisdksi my6s ajatteluumme ja yksilon kognitioon. Vaikka motivaatio vaikuttaa
meihin laajasti, myos motivaatio on riippuvainen yksilollisistd tekijoistd kuten
henkilon persoonallisuudesta ja sosiaalisista tekijoistd. Motivaatio on yleisesti
jaettu sisdiseen (intrinsic motivation) ja ulkoiseen motivaatioon (extrinsic moti-
vation) motivaation ldhteen mukaan.

Liikuntamotivaatiolla tarkoitetaan motivaatiota liikuntaharrastuneisuutta
kohtaan. Motivaation on todettu olevan olennainen osa liikuntaharrastunei-
suuden aikaansaamisessa ja ylldpitdmisessd, mutta liikuntaan aktivointiin vai-
kuttavat myos ympdristo ja yksilon oma kasitys liikunnallisesta kyvykkyydes-
taan. Liikuntamotivaation selittdmisessd suosittuja teorioita ovat olleet itsemaa-
rdamisteoria (self-determination theory) ja tavoiteorientaatioteoria (achieve-
ment goal theory).

Itsemddrddmisteorian mukaan motivaation taustalla ovat ihmisen psyko-
logiset tarpeet kokea autonomiaa (need for autonomy), patevyyttd (need for
competence) ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta (need for relatedness). Yksilon
kokemus autonomiasta toteutuu kun hdn kokee kontrolloivansa tilannetta ja
pystyvansd vaikuttamaan tekemisensd lopputulokseen. Kokemuksella péte-
vyydestd viitataan ihmisen tarpeeseen uskoa omaan kyvykkyyteensd ja tilan-
teesta selvidmiseen. Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella viitataan yksilon tarpee-
seen kokea kuuluvansa ryhméén ja tulla hyvaksytyksi.

Tavoiteorientaatioteoriateoria painottaa yksilon kokemusta omasta pate-
vyydestddn ja suoriutumisestaan, mutta teorian keskiossd on se mihin yksilo
peilaa itseddn ja pystyvyyttddn. Yksilot voidaan teorian mukaan jakaa tehta-
vasuuntautuneisiin (task orientation) ja mind-suuntautuneisiin (ego orientation).
Tehtdvasuuntautuneet yksilot vertaavat suorituksiaan omiin aikaisempiin suo-
rituksiinsa ja kokevat kyvykkyyttd omasta kehityksestddn ja yrittamisestd. Mi-
nd-suuntautuneet yksilot vertailevat suoriutumistaan toisten suoriutumiseen
samassa tehtdvidssd ja saavat patevyyden kokemuksia suoriutuessaan parem-
min kuin muut. Ihmisiéd ei voida kuitenkaan jakaa yksiselitteisesti tehtdva- tai
mind-suuntautuneisiin, vaan useimmista yksiloistd 16ytyy molempien suuntau-
tuneisuuksien piirteita.

Pelillistamiseen liittyvd motivaatiotutkimus on vield vahdistda. Vaikka pe-
lillistamisen vaikutuksista motivaatioon ei ole laajaa ndyttod, erilaisia mobiili-
hyvinvointisovelluksia kehitetdan kuitenkin kiihtyvalld tahdilla ja yritykset ja
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organisaatiot laittavat resurssejaan toimintojensa pelillistimiseen. Nykyisten
tutkimusten valossa pelillistimisen motivaatiovaikutukset nayttavit lyhytkes-
toisilta. Asiantuntijat ovat esittdneet, ettd pelillistimisen hyddyntdmisessa tulisi
keskittyd sisdiseen motivaation vaikuttaviin tekijoihin. Lisdksi, kun pyrkimyk-
send on muuttaa yksilon kdyttdaytymistd, mobiilisovellusten suunnittelun ja pe-
lillisyyden hyodyntdmisen tulisi pohjautua olemassa oleviin kadyttdytymisen
muutosteorioihin.
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5 EMPIIRISEN TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Taman tutkimuksen empiirisen osuuden tarkoituksena on perehtya liikunnal-
listen mobiilihyvinvointisovellusten kadyttoon ja hyodyntdmiseen loppukaytta-
jilen toimesta. Tavoitteena on tehdd katsaus siitd kuinka sovellusten kayttdjat
hyodyntdavat mobiilihyvinvointisovelluksia arkisessa eldméssddan ja fyysisen
aktiivisuutensa seuraamisessa ja minkélaista hyotyd he kokevat saavansa sovel-
lusten kdytostd ja mistd tdmd mahdollinen hyoty muodostuu. Tutkimuksessa
hyodynnetddn teemahaastatteluja menetelménd ymmartdd syvéallisemmin mo-
biilihyvinvointisovellusten hyodyntamistd. Tavoitteena on siis selvittdd mobii-
lihyvinvointisovellusten kdyttod sekd etenkin pelillistimisen mahdollisuutta
paremmin sitouttaa ja motivoida kayttdjid fyysisen aktiivisuuden harrastami-
seen ja ndin vaikuttaa terveyskayttaytymiseen positiivisesti.

Téassd luvussa esitellddn ensin tarkemmin tutkimuksessa kaytetty tutki-
musmenetelméd teemahaastattelu sekd syy menetelméin valitsemiseen. Taméan
jalkeen luvussa lapikdydddn varsinaisen haastattelututkimuksen eteneminen
haastattelun suunnittelusta, haastateltavien valitsemiseen, haastattelutilantee-
seen sekd lopulta aineiston analysointiin.

5.1 Tutkimusmenetelmit ja niiden valinta

Tutkielman tarkoituksena oli selvittédd liitkuntaa ja liikuntasuoritusta seuraavien
mobiilihyvinvointisovellusten kdyttod ja pellillisyyden hyodyntdmistd mahdol-
lisena lisdmotivaation ldhteend. Koska tutkimuksessa haluttiin selvittdad kaytta-
jilen kokemusmaailmaa, pddtettiin tutkimussuuntaukseksi valita kvalitatiivinen
eli laadullinen tutkimussuuntaus. Kirjallisuuskatsauksen lisdksi tutkielmassa
hyodynnettiin teemahaastattelua.
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5.1.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Empiirisessd osuudessa on tutkimusmenetelmdnd hyodynnetty laadullisen tut-
kimuksen menetelmdd, teemahaastatteluja. Koska kvalitatiivisen eli laadullisen
tutkimuksen ndhddan pyrkivan kuvaamaan todellista eldmdd, tekemddn ha-
vaintoja ja esittelemddn ndma havainnot (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2009),
on laadullinen tutkimusote ajateltu tdhdn tutkimukseen oikeaksi ldhestymista-
vaksi. Hirsjdrvi, Remes ja Sajavaara (2009) erottavat kvalitatiivisesta tutkimuk-
sesta edellisen lisdksi seuraavia piirteita:

e ihmistd hyodynnetddn tiedon keruun vélineend,

e kdytetddn induktiivista ajattelua,

e hyodynnetddn laadullisia aineistonkeruumenetelmid (kuten teema-
haastatteluja),

¢ valitaan kohdejoukko tarkoituksenmukaisesti

e tutkimussuunnitelman annetaan muotoutua tutkimuksen edetessa
ja

e tapauksia késitellddn ainutlaatuisina ja aineistoa tulkitaan sen mu-
kaisesti.

5.1.2 Teemahaastattelu

Teemahaastattelu on suosittu aineistonkeruumenetelmd kvalitatiivisen tutki-
muksen piirissd, mutta sen hyodyntdminen onnistuu myos kvantitatiivisessa
tutkimuksessa. Teemahaastattelu sijoittuu lomake- ja avoimen haastattelun va-
liin. Teemahaastattelulle on tyypillistd, ettd haastattelussa lapikaytavit aihepii-
rit eli teemat ovat tiedossa, mutta kysymysten tarkka muoto ja jdrjestys puuttu-
vat. (Hirsjdrvi, Remes & Sajavaara, 2009.) Teemahaastatteluissa on oleellista,
ettd haastateltavat ovat kokeneet tietyn tilanteen tai haastattelun avulla pyri-
tddn saamaan tietoa haastateltavan subjektiivisista kokemuksista tilanteeseen
liittyen. Teemahaastattelussa korostuvat haastateltavan ajatukset, tuntemukset,
kokemukset ja sanaton kokemustieto. (Hirsjdrvi & Hurme, 2000.) Tassa tutki-
muksessa pyrittiinkin selvittdméaan juuri haastateltujen omia ajatuksia ja koke-
muksia aihepiiriin liittyen.

5.2 Tutkimuksen eteneminen

Seuraavissa luvuissa kdyddan ldpi tutkimuksen eteneminen sen jdlkeen, kun
soveltuvien tutkimusmenetelmien arviointi ja valinta on tehty, ja empiirisen
osuudessa on paddytty hyodyntdméaan kvalitatiivista tutkimusotetta ja tiedon-
keruumenetelmdnd teemahaastatteluja. Tutkimusmenetelmén ja tiedonkeruu-
menetelmédn valitsemisen jdlkeen on tutkimus edennyt teemahaastattelujen
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suunnitteluun, haastateltavien valitsemiseen, varsinaiseen haastattelutilantee-
seen ja haastattelujen analysointiin.

5.2.1 Haastattelun suunnittelu

Teemahaastattelut pohjautuvat kirjallisuuskatsauksessa esiteltyihin teorioihin
sekd niistd esiin nousseisiin kysymyksiin, ajatuksiin ja pohdintoihin. Kirjallisuu-
teen ja olemassa oleviin teorioihin tutustuminen muodostivat alustavia oletuk-
sia teemahaastatteluissa esiin nousevista asioista. Teemahaastattelun luontee-
seen kuitenkin kuuluu, ettd varsinaiset hypoteesit 16ytyvat haastattelujen kautta,
eikd niitd tule asettaa etukdteen (Hirsjarvi & Hurme, 2000). Vaikka kirjallisuus-
katsaus synnytti aihepiiristd pohdintaa, varsinaisia hypoteeseja ei muodostettu
tassd tutkielmassa.

Haastattelun teemat muodostivat haastattelun kulkua ohjaavan teema-
haastattelurungon (Liite 1). Haastattelurungosta ja teemoista pyrittiin muodos-
tamaan loogisesti etenevd kokonaisuus. Usein haastattelu ei kuitenkaan eden-
nyt tiukasti tehdyn haastattelurungon mukaisesti, vaan keskustelu ohjasi haas-
tattelun etenemistd. Jokainen teema siséllytettiin jokaiseen haastatteluun, vaik-
ka niiden késittelyjdrjestys haastatteluissa saattoikin vaihdella.

Teemahaastattelurungon lisdksi laadittiin jokaiseen teema-alueeseen liit-
tyen syventdvid kysymyksid. Ndin sen varalta, ettd pelkdt teema-alueet eivit
onnistuisi aikaansaamaan riittdvdd keskustelua aihealueeseen liittyen. Lisdksi
haastattelun lopussa haastateltavilla oli vield vapaa sana kdytossaan.

Haastattelujen sujuminen varmistettiin harjoittelemalla haastattelutilan-
netta etukdteen. Tdma mahdollisti my6s tehdyn teemahaastattelurungon ja esi-
tettyjen kysymysten toimivuuden ja ymmarrettivyyden testaamisen. Lisdksi
haastattelun harjoittelun avulla pystyttiin arvioimaan haastattelujen kestoa ja
harjoitella tallennusvélineiden kayttod. Harjoittelun seurauksena teema-runkoa
ja syventdvid kysymyksid hieman hiottiin, mutta muutoin tehty teema-runko
todettiin toimivaksi. My6s harjoitushaastattelu sisdllytettiin tutkimustuloksiin,
koska haastattelu sujui ongelmitta ja tutkija koki saaneensa jo ensimmadisesta
haastattelusta tutkimuksen kannalta tarkeda tietoa.

5.2.2 Haastateltavien valitseminen

Koska teemahaastatteluiden perusolettamuksena on, ettd haastateltavat ovat
kokeneet tutkimuksen kohteena olevan tilanteen (Hirsjarvi ym., 2001), valittiin
haastateltaviksi henkiloitd, joille liikunnallisten mobiilihyvinvointisovellusten
kaytto oli tuttua. Haastateltavia ei siis erikseen pyydetty kdyttdimadn fyysista
aktiivisuutta seuraavaa sovelluksia, vaan haastateltaviksi valikoituivat henkilot,
jotka kayttivét jotakin sovellusta jo entuudestaan vapaaehtoisesti. Haastatelta-
vilta kuitenkin varmistettiin, ettd he olivat kdyttdneet sovellusta pidemman ai-
kaa, ja ettd sovelluksen kéytto oli ollut heilld jokseenkin sdannollistd. Riittavalla
kaytolla pyrittiin varmistamaan, ettd haastateltavilla on kasitys sovelluksen
toiminnallisuuksista ja ettd he pystyvit arvioimaan sovelluksen kdyton hyodyl-
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lisyyttd ja sen tuomaa motivaatiota itselleen. Haastateltavat 16ytyivét lopulta
ystidvi- ja tuttavapiirista.

Tuomi ja Sarajarvi (2009) tuovat esiin, ettd kédytettdvissa olevat tutkimus-
resurssit kuten raha ja aika ratkaisevat tutkimuksen kohderyhman suuruuden.
Kohderyhmin on oltava sen kokoinen, ettd aineiston kokoaminen ja analysointi
on mahdollista olemassa olevien resurssien puitteissa. Aikaresurssien takia,
haastatteluja paadyttiin tdssd tutkimuksessa tekemddn neljd kappaletta.

Haastateltavat jakautuivat kahden eri sovelluksen kéyttdjiksi. Puolet (2)
haastatelluista hyodynsi Endomondo -sovellusta ja puolet (2) Sports Tracker -
sovellusta. Sitd, ettd haastateltavat hyodynsivat kahta eri sovellusta, ei ndhda
haittana tutkimukselle. Tutkimuksen tavoitteena oli pddstd selville liikuntaa
mittaavien ja seuraavien sovellusten hyodyntamisestd ja kdyttdjien tavoitteista
niiden kdyton suhteen yleiselld tasolla, rajoittumatta tiettyyn sovellukseen.

5.2.3 Haastattelutilanne

Haastattelut jarjestettiin pddasiassa haastattelijan kotona, mutta haastateltavalle
annettiin aina mahdollisuus vaikuttaa haastattelupaikkaan. Haastatteluista yksi
toteutettiin Skypen vilitykselld. Koska haastateltavat ja haastattelija tunsivat
toisensa entuudestaan, oli haastattelutilanne jo luontaisesti tunnelmaltaan rento
ja haastatteluissa syntyi rehellistd keskustelua.

Ennen haastattelun &anittamisen aloittamista haastateltaville kerrottiin
tutkielman tarkoitus ja miten heiltd saatua haastattelua tullaan hyodyntaméaan
osana tutkielmaa. Haastateltaville kerrottiin liséksi, ettei heiddn henkikollisyyt-
tddn voida tulla yhdistam&an yksittdisiin tutkimustuloksiin ja haastattelujen
ddnitiedostot ovat ainoastaan tutkielman tekijan kéytossd ja ne tullaan poista-
maan heti tutkielman valmistuttua. Nama seikat lapikaytya aloitettiin varsinai-
nen haastattelu ja sen danittaminen. Haastattelut tallennettiin hyédyntden &ly-
puhelinta ja Smart Voice Recorder -sovellusta.

Haastattelut etenivat padsadntoisesti teemahaastattelurungon mukaisesti.
Haastattelutilanteissa pyrittiin saamaan aikaan vapaamuotoista keskustelua,
mutta vastauksia pyrittiin syventdimddn lisdkysymyksilld. Vapaamuotoisen
keskustelun luomisessa onnistuttiin hyvin, koska haastattelija ja haastateltavat
tunsivat toisensa entuudestaan. Haastattelija hyddynsi haastatteluissa myos
haastateltavan vastauksien avaamista ddnen ja johtopddtosten esille tuomista,
joilla syntyneitd tulkintoja pyrittiin vahvistamaan tai kumoamaan.

Haastattelun lopuksi haastateltavaa kiitettiin haastatteluun ja tutkimuk-
seen osallistumisesta ja ddnitys lopetettiin. Haastattelujen pituuteen vaikutti
haastateltavan puheliaisuus ja kokemukset mobiilihyvinvointisovelluksista se-
kd haastatellun suhtautuminen liikuntaan. Henkil6t, joilla oli kokemusta useista
sovelluksista ja jotka kokivat litkunnan erityisen tdrkedksi osana eldamaéd, olivat
puheliaampia aihepiirien suhteen.
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5.2.4 Aineiston analysointi

Analysointivaiheessa haastatteluista saatu aineisto analysoidaan ja havainnol-
listetaan sen ymmartamiseksi. Analysointi on tdrked osa tutkimuksen tekemistd,
koska sen tuloksena selvidd millaisia vastauksia tutkija saa asettamaansa tutki-
musongelmaan. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa voidaan hyddyntdd useita eri
analysointitapoja, kuten teemoittelua, tyypittelyd, sisédllon erittelyd, diskurssi-
analyysia ja keskusteluanalyysid. (Hirsjdrvi ym., 2009.) Tdssd tutkielmassa hyo-
dynnettiin analysointimenetelménd teemoittelua. Teemoittelua hyodyntamalla
aineisto pyritdan pilkkomaan pienempiin osiin ja jdrjestdd aineistosta esiin nou-
sevia asioita aihepiirien, teemojen mukaan.

Analysointi aloitettiin litteroimalla eli puhtaaksikirjoittamalla d&dnitallen-
teet haastatteluiden jdlkeen yhteen MS Word -tiedostoon. Haastatteluista ei lit-
teroitu kaikkea vaan ainoastaan tutkielman kannalta haastattelun oleelliset osat.
Tama sen vuoksi, ettd haastatteluissa keskustelu kdantyi valilld tutkielman kan-
nalta epdoleellisiin asioihin haastattelijan ja haastatellun vililld olleen ystavyys-
suhteen vuoksi. Puheenvuorojen ilmaisemisessa haastattelijan puheenvuorot
merkittiin lihavoituina ja haastateltavan ilman erikoismerkint6jd. Litteroinnin
tarkkuus toteutettiin peruslitteroinnilla. Litteroituun tekstiin kuitenkin sisélly-
tettiin haastateltavien kayttamat tdytesanat ja toistot. Peruslitteroinnin koettiin
olevan tihdn tutkimukseen riittdva taso, jotta asetettuun tutkimusongelmaan
saadaan vastaus. Lisdksi litterointitarkkuuden valintaan vaikuttivat kdytettavis-
sd olevat ajalliset resurssit.

Litterointia suoritettiin ldpi haastatteluprosessin, eli litterointi aloitettiin
ennen kuin kaikkia haastatteluja oli tehty. Padsdantoisesti haastattelu litteroitiin
haastattelua seuranneena pdivéna. Litteroidun aineiston varsinainen analysointi
aloitettiin viikon sisddn viimeisen haastattelun tekemisestd. Tutkija kuitenkin
pohti haastattelujen antia my0s heti haastattelujen jalkeen.

Ennen analysoinnin aloittamista perehdyttiin kirjallisuuteen koskien ana-
lysointimenetelmid ja etsittiin niistd apua analysointia varten. Varsinaisessa
analysointivaiheessa hyodynnettiin niin sanottua leikkaa ja liimaa -ajattelua.
Haastateltavien sitaateista koottiin yhteen teemoja vastauksista loytyneiden
yhtildisyyksien avulla. Koska haastatteluja tehtiin vahén ja litteroidun aineiston
maddrd ei ollut kauhean suuri, analysoinnissa ei hyodynnetty erillisid analyy-
siohjelmia, joita on saatavilla tietokoneille. Aineistosta ilmenneitd asioita peilat-
tiin ja verrattiin kirjallisuuskatsauksessa esitettyihin teorioihin ja aiempien tut-
kimusten tuloksiin.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Téssd luvussa esitellddn teemahaastattelututkimuksesta saadut tulokset. Ensin
lapikdyddan tutkimukseen osallistuneiden haastateltavien taustatiedot, jonka
jalkeen tutkimuksessa esiin nousseita asioita kasitellddn teema-alueittain. Tut-
kimustuloksien selvennykseksi esitetddn haastatteluista poimittuja sitaatteja.
Koska tutkimukseen osallistuneiden haastateltavien lukumdaara oli pieni, sitaa-
tit esitetddn ilman merkintdd ketd haastateltavaa on lainattu. Ndin varmistetaan
haastateltavien anonymiteetin sdilyminen.

6.1 Haastateltavien taustatiedot

Haastatteluja tehtiin yhteensd nelja kappaletta. Haastateltavista kaksi oli naisia
ja kaksi miehid. Haastateltavat olivat idltdan 23-25 -vuotiaita. Liikunta-
aktiivisuudeltaan haastateltavat olivat omasta mielestdan hyvéssa tilanteessa ja
raportoivat harrastavansa liikuntaa riittdvasti tai ldhes riittdvasti ja olivat
omaan fyysiseen aktiivisuuteensa myos suhteellisen tyytyvdisid. Haastateltujen
liikunnan harrastamisen maardd tai intensiteettid viikkotasolla ei ldhdetty sel-
vittdmdan tarkemmin tai vertailemaan kansallisesti annettuihin liikuntasuosi-
tuksiin. Haastatteluissa keskityttiin haastateltujen omaan kokemukseen heidédn
liikkuntaharrastuneisuudestaan. Haastatelluilla ei ollut varsinaisesti tarvetta tai
aikomusta liikunnan lisidmiseen heiddn kertomansa perusteella. Puolet haasta-
telluista kertoi kuitenkin arjen verottavan liikunnan harrastamista t&lla hetkelld,
mutta pddsddntoisesti haastatellut olivat tyytyvdisia omaan liikunta-
aktiivisuuteensa. Kaksi haastatelluista ei toivonut lisdystd liikunnan harrasta-
misen mddrddn, mutta kertoivat toivovansa kehitystd oman liikuntaharrastuk-
sensa parissa. Haastateltavien liikuntaharrastuksiin kuului juoksua, pyorailyd,
kavelylenkkejd ja kuntosaliharjoittelua. Mobiilihyvinvointisovelluksia haastatel-
lut kdyttivit juoksu- tai pyoralenkkien kohdalla. Haastateltavista kolme ei kayt-
tanyt sovellusta hyodyksi jokaisessa liikuntasuorituksessa, vaan ndma haasta-
teltavat raportoivat kédyttdvansa sovellusta silloin kun muistivat ja kun silta tun-
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tui. Haastatelluista yksi kertoi kdyttaneensd sovellusta ldhestulkoon aina lih-
tiessddn juoksemaan. Haastateltavista kaikki olivat korkeakouluopiskelijoita tai
korkeakoulusta juuri valmistuneita. Haastateltavien taustatiedot on esitetty tii-
vistettynd alla olevassa taulukossa (taulukko 1).

TAULUKKO 1 Haastateltujen taustatiedot

Sukupuoli | Kiytossd ole- | Sovelluksen hyo- | Seuratut muuttujat
+ ikd va sovellus dyntiminen

Nainen, 23 | Sports Tracker | Lenkkeily Matkan  pituus, aika,
vauhti

Mies, 25 Sports Tracker | Lenkkeily, Pyordily | Matkan  pituus, aika,
vauhti + reitti, historia

Mies, 25 Endomondo Lenkkeily, pyordily | Matkan  pituus, aika,
vauhti + reitti

Nainen, 24 | Endomondo Lenkkeily Matkan  pituus, aika,
vauhti + historia

6.2 Haastateltavien kayttamit mobiilihyvinvointisovellukset

Haastateltavat kertoivat kdyttaviansd joko Endomondoa (2) tai Sports Trackeria
(2). Vaikka haastateltavat hyodynsivat kahta eri sovellusta, ndiden toimintape-
riaate ja niissd olevat ominaisuudet ovat hyvin samanlaiset. Sports Tracker julis-
taa missiokseen “ihmisten auttamisen, jotta he voivat harjoitella paremmin, olla
yhteydessd urheilun kautta ja eldd terveempdd ja onnellisempaa eldmad”
(SportTracker, 2014). Endomondo kertoo omaksi missiokseen “motivoida ihmi-
sid olemaan ja pysymadén aktiivisina tekemadlld harjoittelu kiehtovammaksi, so-
siaalisemmaksi ja hauskemmaksi” (Endomondo, 2015).

Molemmissa sovelluksissa on seuraavat ominaisuudet: reaaliaikainen
GPS-seuranta ja reitti- sekd nopeustiedot, korkeuserojen seuranta, Audio Coach
eli ddnipalaute, harjoitteluhistoria, musiikinkuuntelu harjoittelun aikana, omien
suoritusten jakaminen sosiaalisen median kanavien kautta, valokuvien jakami-
nen, muiden suoritusten seuraaminen ja kommentointi sekd uusien reittien et-
siminen. Lisdksi Endomondosta 16ytyy seuraavat ominaisuudet: varusteiden ja
ystdvien merkitseminen, mahdollisuus liittyd yhteis6ihin, kannustuspuheiden
ldhettdminen ja vastaanottaminen ja haasteisiin osanottaminen. Endomondon ja
Sport Trackerin Android-versioiden kayttoliittymistd on esitetty kolme esi-
merkkid alla olevissa kuviossa 5 ja 6.
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Molemmat sovellukset on liitettdvissd sykemonitoreihin. Sports Tracker on yh-
distettdvissd Sports Tracker -sykevyohon, jolloin on mahdollista seurata eri sy-
kemuuttujia ja sykeperustaista kalorikulutusta. Endomondo voidaan liittdd mm.
Garminin tai Polarin laitteisiin. Molemmilla sovelluksilla on mahdollista seura-
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ta useampaa urheilulajia, mutta haastateltavat hyodynsivit sovelluksia ldhinna
juoksulenkeillddn. Haastateltavista kaksi ilmoitti hyodyntdvénsd sovellusta
myos pyordillessddn. Sovelluksista on saatavilla maksulliset Premium -versiot
laajemmilla toiminnoilla, mutta kaikki haastateltavat hyodynsivit ilmaisversioi-
ta. Haastatelluista yhdellekdan ei ollut kdytossddn sykemittaria tai -vyotd, joka
olisi ollut liitettdvissa sovellukseen.

Haastateltavat eivat hyodyntaneet kaikkia ominaisuuksia, joita sovellukset
tarjosivat. Kukaan haastatelluista ei hyodyntanyt esimerkiksi ddnipalautetta.
Yleisimmait toiminnot, joita haastatellut kertoivat kayttdavansa litkuntasuorituk-
sia seuratessaan, olivat: GPS-seuranta ja siihen liittyvit aika-, matka- ja reittitie-
dot sekd reitin seuranta kartalta ja harjoitteluhistorian selaaminen.

Taman tutkielman kannalta on tarked pohtia miten pelillistiminen tulee
esille ndissd kahdessa sovelluksessa. Kuten jo aiemmin tutkielmassa on todettu,
on pelillistaimisen mddrittely vield moninaista. Pelillistiminen mielletdan hel-
posti pelkdksi pelielementtien, kuten pisteiden, tulostaulujen ja kunniamerk-
kien hyodyntdmiseksi. Endomondossa tai Sport Trackerissd nditd edelld esitet-
tyjd pelielementtejd ei kuitenkaan esiinny. Sovelluksien avulla on mahdollista
ottaa osaa erilaisiin haasteisiin tai kilpailla kavereiden kesken, mutta ainakaan
tdhan tutkimukseen haastatellut henkil6t eivat hyodyntaneet nditd ominaisuuk-
sia. Pelillistiminen voidaan kuitenkin ndhdd my®os laajempana késitteend kuin
pelkkien peli-elementtien hyddyntdmisend. Esimerkiksi Paharia (2013) esitti
pelillistaimisen olevan ihmisten motivointia heille osoitetun datan avulla ja
haastateltujen kdyttdmissd sovelluksissa tdméd tapahtuu. Lisdksi sovelluksissa
mahdollistetaan yhteisollisyys ja ajan tuoma lisdelementti sekd hyodynnetdan
estetiikka, joka on pelien kaltainen. Nama sovellukset antavat palautteen ensisi-
jaisesti niiden kerddman datan muodossa ja pelillistdiminen liittyykin kerdttyyn
dataan ja sen esittamiseen kayttdjdlle. Sovelluksista on siis 16ydettdvissa pelillis-
tamistd, vaikka pelillistamisen ilmeneminen ei ole niissd valttamattd itsestdan
selvad.

6.3 Mobiilisovellusten hyodyntiminen fyysisessd aktiivisuudes-
sa

Ensimmadinen haastatteluissa esiintynyt teema-alue, josta haastateltavien kanssa
keskusteltiin, oli mobiilisovellusten hyodyntaminen fyysisessa aktiivisuudessa.
Téhan liittyen haastateltavien kanssa keskusteltiin siitd mitd sovelluksia he
kayttavat, kuinka usein ja miksi he olivat paddtyneet kyseisen sovelluksen kayt-
toon ja mikd oli kdyton tarkoitus. Lisdksi haastatteluissa pyrittiin selvittdmaan
miten haastatellut hyodynsivat sovelluksesta saamaansa dataa ja millaista hyo-
tyd tai lisdarvoa he kokivat saavansa sovelluksen hyodyntamisestd. Seuraavissa
alaluvuissa on kayty lapi millaisia tuloksia haastatteluista saatiin selville ndiden
asioiden osalta.
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6.3.1 Kiytto ja kdyton toistuvuus

Jokainen haastateltavista oli kokeillut liikunnallisista mobiilihyvinvointisovel-
luksista vahintdan muutamaa markkinoilla olevaa viime vuosien aikana, mutta
lopulta pddtynyt padsadntoisesti yhden sovelluksen kayttoon. Haastateltavat
eivit kdyttaneet kaikki samaa mobiilisovellusta vaan kayttdjdt jakaantuivat ta-
saisesti Sports Trackerin (2) ja Endomondon (2) vilille. Yksi haastateltavista ker-
toi lisdksi hyodyntdvansd tietokoneella juoksuun ja pyordilyyn kehitettyd Stra-
va -sovellusta, koska siitd ei ole saatavilla hdnen puhelimelleen mobiiliversiota.
Yksi haastateltava kertoi myos aiemmin hyodyntdneensd sovellusta salitreenin
kirjaamiseen, mutta oli lopettanut kyseisen sovelluksen kadyton. Useammalla
haastatellulla oli myos kokemusta muista liikunnassa hyddynnettdvien tekno-
logioiden, kuten sykemittareiden kdytostd. Haastatelluista kolme kertoi asenta-
neensa sovelluksen alun perin, koska oli kuullut siitd kaveripiirissaan.

Sovelluksen kdyton suhteen haastatellut olivat pdadosin sddnnollisen epa-
sddnnollisid. Haastateltavista kolme kertoi hyodyntdvansa sovellusta silloin kun
he muistivat sitd hyodyntdd ja kun siltd tuntui. Yksi haastatelluista kertoi, etta
kaytti sovellusta ldhes jokaisella juoksulenkillddan. Haastatellut eivit kuitenkaan
hyddyntédneet sovellusta kaiken liikunnan parissa, vaan nimenomaan juoksu- ja
pyordilylenkeilld. Haastateltavista yksi oli vastikddn siirtynyt sovelluksen sijas-
ta hyddyntamaan sykemittaria harjoittelunsa seuraamiseen.

6.3.2 Kdyton syyt ja tarkoitus

Haastateltavista jokainen noudatti eldméntapaa, jossa fyysinen aktiivisuus ja
lilkunnan harrastaminen oli jo osana, eikd heilld ollut varsinaisesti puutteita
lilkunnan harrastamisen maardssda oman nidkemyksensd mukaan. Haastatelta-
vista kolme toi kuitenkin esille arjen haasteiden, kuten raskaan tyon ja stressin
vaikuttavan liikunnan harrastamiseen sitd vahentdvéasti. Nama haastatellut oli-
vat yleisesti tyytyvdisid omaan liikunta-aktiivisuuteensa, mutta toivoivat taiman
hetkiseen liikunnan harrastamiseen pientd piristysta.

Haastateltavat eivit siis varsinaisesti pyrkineet lisdédmaéén liikunnan har-
rastamista. Kaksi haastateltua toivoi, ettd harjoitteluteho lisdéntyisi ennemmin
kuin harjoittelukertojen maara. Haastateltavat raportoivat tarkkailevansa yksit-
tdisten liikkuntasuoritusten osalta saatavaa dataa ja vertailevansa yksittdisid suo-
rituksia keskenddn ja seuraavansa omaa kehitystdan suoritusten kautta. Haasta-
teltavista kaksi kertoi katsovansa sovelluksesta myos historiaan tallentuneita
liikkuntasuorituksia ja seuraavansa esim. juoksulenkkien kappaleméarad viikko-
tasolla. Erityisesti haastateltavia kiinnostivat liikuntasuorituksessa kuljetun
matkan pituus, vauhti ja liikuntasuoritukseen kaytetty aika. Haastateltavista
kaikki esittivdt nama tarkeimmiksi muuttujiksi, joita he tarkastelevat sovelluk-
sen avulla.

Lisdksi etenkin miespuoliset haastateltavat kertoivat seuraavansa myos
reittejd, joita he ovat kulkeneet, sovelluksen tarjoaman kartan avulla. Yksi haas-
tateltavista kuvasi mobiilisovelluksen kadyttod seuraavasti:



41

“Kéytan sitd sen takii, ettd saan tarkan tiedon siitd, et ensinnéki kuin paljon se matka
on minkd oon kulkenu ja saan sen tarkasti mitattuu ja emma tiedd, se on vaan jotenki
kiva kattoo sitd sillai kartalta sité reittii, jota on niinku kulkenu ja ndkee detailit et jos
siind on jotain nousui ja laskuin nii saa véha niist numeroist jotain kéryy et paljo on
nousuu ja laskuu ja kilometrivauhtii ja keskinopeutta.”

6.3.3 Saadun datan hyédyntaminen

Haastateltavat hyodynsivéat ja analysoivat sovelluksen kerddmdd dataa suori-
tuksen padtyttyd, eivatka oikeastaan lainkaan liikuntasuorituksen aikana. Haas-
tateltavat kertoivat, ettd he laittavat sovelluksen pddlle juuri ennen liikuntasuo-
rituksen aloitusta, jonka jdlkeen puhelin sdilyy taskussa, kdsivarsikotelossa tai
vastaavassa ja puhelin kaivetaan esiin seuraavan kerran liikuntasuorituksen
pddtyttyd, jolloin sovellus pysdytetddn. Yksi haastateltavista kertoi kerran juok-
sulenkin aikana yrittdneensd tarkastella sovelluksesta omaa juoksuvauhtiaan,
mutta timdn seurauksena sovellus oli lopettanut toimintansa. Kaksi haastatel-
tavaa toi esiin, ettd puhelimen “rdpldaminen” liikuntasuorituksen aikana on
hankalaa.

Yksikddn haastateltavista ei kdyttanyt sovelluksen tarjoamaa dédnipalautet-
ta, joka kertoo liikuntasuorituksen aikana viliaikatietoa esimerkiksi liikkujan
nopeudesta.

”Ma4 en oo ikind kdyttany ku siind on niitd jotain 66 audiocoacheja, niin en méa oo ko-
kenu niitd mitenk&da hyodyllisiks vaan ne on mulla aina pois paalta. ”

Yhden haastateltavan mukaan dédnipalaute hdiritsi muusikin kuuntelua suori-
tuksen aikana.

”Joo se varmaan oli mulla joskus pailld vahingossa sillon aluks. Siin oli joku ongelma
mulla aluks ku se katkas aina mun musiikin tai jonku se ku sielt tuli se dani. Sit ma
otin sen pois.”

Eris haastateltavista kommentoi seuraavasti kun keskustelu sovelluksessa ole-
van kddntyi ddnipalautteen hyddyntamiseen:

"Mad kyll tykkddn siitd et mé juoksen sen mitd ldhtee ja sit jalkikédteen katon. Emma
siin kesken matkan, jos menee paskasti ni emma nyt yhtdan kovempaa juokse vaik
joku ddni ois sillai “juoksit huonommin kuin viimeksi”. Ei se ddni siin mitdan tee, kyll
mad aikalail sitd omaa fiilistd vauhdin suhteen kuitenki noudattelen.””

Sovelluksesta saamansa datan avulla haastateltavat pystyivit vertaamaan omia
suorituksiaan ja omaa kehitystédan liitkuntaharrastuksessa.

”"Kun ndkee oman vauhtinsa on sitd helppo verrata siihen kuinka nopeesti juoksi
viimeksi. Samoin matkan pituus, kun nikee, ettd nyt ma jaksoin juosta pitemmalle
ku viimeksi.”
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Haastateltavat keskittyiviat pddsdantoisesti nimenomaan omiin suorituksiinsa,
eiviatkd katsoneet kavereidensa litkuntasuorituksia. Yksikdan ei ollut kommen-
toinut toisen henkilén liitkuntasuoritusta sovelluksessa.

“"Mua ei periaatteessa kiinnosta esimerkiksi kavereiden tuloksii verratan niitd. Et en
jaa vaikka Facebookissa omiani.”

Haastateltavista vain yksi kertoi katsovansa kavereidensa suorituksia ja vertaa-
vansa omiaan niihin silloin tdlloin. Haastateltavat suhtautuivat padsaantoisesti
omien liikuntasuoritusten jakamiseen sosiaalisessa mediassa kielteisesti.

”T: Jaatko somessa omia suorituksiasi?

H: No en H########!”

”T: S4 et esimerkiksi omia suorituksiis koskaan jaa (sosiaalisessa mediassa)?
H: En tosiaan! Mun mielest se on noloo.

T: Miksi?

H: No ei mun tarvii hieroo sitd kenenk&ddn naamaan, et oon kdayny lenkilld. Ei ne mun
suoritukset ikind kuitenkaan nii hulppeit 0o.”

Haastatellut eiviat mydskddan kuuluneet mihink&dan yhteisoihin, joihin sovelluk-
sessa oli mahdollista liittyd eivatkd haastatellut olleet ottaneet osaa sovelluksen
tarjoamiin yhteisollisiin haasteisiin.

6.3.4 Sovelluksien tarjoama lisdarvo

Haastateltavat kokivat saavansa mobiilisovelluksen kaytostd jonkin asteista li-
sdarvoa ja kokivat sovellusten kdayton hyodylliseksi. Koska haastateltavat hyo-
dynsivit sovelluksen kerddméad dataa suorituksen jdlkeen, my6s sovelluksesta
saatu hyoty keskittyi harjoituksen jalkeiseen datan analysointiin.

”T: Ootko sd kokenut sen sovelluksen hyodylliseksi?
K: Njoooo. Olen.
T: Minkalaista hyotyad koet saavasi sovelluksen kaytosta?

H: Nobh, siitd ettd nidkee, ettd onko tapahtunut minkélaista kehitysta tai kuinka hyvin,
jos on menny vaikka jotain samoja reittejd, ettd onko menny yhtddn nopeemmin.”

Toinen haastateltava kuvasi saamaansa hyo6tya ndin:
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”Oon kokenu hyodylliseks. Mun mielest se on mielenkiinotsta just tutkii se data mita
ne antaa ja se auttaa motivoimaan sit4 ettd jos siin pystyy vaikka samoi lenkkei tekee
nopeemmas tahdis tai muuta vertailu kohtii saada sieltéd niihin suorituksiin.”

Yksi haasteltavista kertoi myos sovelluksen tuoneen esille asioita omasta suori-
tuksestaan, joita hén ei ollut itse huomannut.

"Ja sit my0s se, ettd niinku okei mé juoksenki loppulenkista paljo lujempaa ku alku-
lenkistd, et kyl siin niinku huomas semmosia tavallaan niinku mitd mé& en ollu kos-
kaan aateellu et miten se juoksu niinku jakaantuu tai rakentuu. Et ku ei sitd lenkil ta-
juu et meneeki lopusta nopeempaa.”

Kaikki haastateltavat siis kokivat saaneensa sovelluksen kdytostd lisdarvoa. Saa-
tu lisdarvo liittyi sovelluksen kerddmddn ja esittdmddn dataan liittyen liikunta-
suoritukseen.

6.3.5 Sovellusten kayttoon liittyvit ongelmat

Haastateltavia pyydettiin myods tuomaan esille mitd negatiivista heilld tuli so-
velluksesta tai sovelluksen kdytostd mieleen. Haastateltavista yksi nosti esiin
sen, ettd sovellus tulee itse muistaa laittaa péddlle ja aina oma muisti ei toimi ja
litkkuntasuoritus jdd seuraamatta. Lisdksi kaksi haastateltava toi esiin kdnnykan
mukana kuljettamisen ongelman:

”Sitd pitdis aina niinku pitdd mukana, puhelinta, mut sit esim. juoksulenkit on ihan
pH#####tE jos ei oo mitddn muuta ku tasku mihin laittaa puhelin.”

”Ei mull oo mitddn muuta sitd vastaa ku niinku just se niinku se kdannykka pitéis ot-
taa mukaa. Se oli niinku sen ainoo huono puoli. Mut oli se kaikin puolin hyva.”

Lisdksi puhelimen kaytto kesken lenkin koettiin hankalaksi. Yksi haastateltavis-
ta oli hiljattain siirtynyt hyodyntaméaan lenkeilld sykemittaria sovelluksen sijaan,
koska se kulkee hidnen mielestidn mukana helpommin kuin kédnnykks ja syke-
mittarista on esimerkiksi helpompi vilkaista omaa nopeuttaan kesken liikunta-
suorituksen.

Yksi haastatelluista kertoi kohdanneensa sovelluksen kanssa ongelman
liittyen reitin seurantaan:

"Pari kertaa se ndytti sen mun reitin vaarin. Tota joo, se teki semmosen ihme siksakin
sinne lenkille. Se oli vahan ikavad, koska sit se laski sen matkan vairin ja nopeuden.”

Vaikka muut haastatellut eivit itse olleet tormdnneet sovelluksen kaytossa on-
gelmia, he tiedostivat millaisia ongelmia sovelluksen kayttoon voi liittyd. Kaksi
haastateltavaa nosti esiin ongelman liittyen siihen, ettd sovellus voi lopettaa
kesken kaiken toiminnan ja painottivat toimivuuden tdrkeyttd sovelluksen
kohdalla.
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“En oo tormadnny mihkdd bugeihi, mutta onhan se perseestd jos se ei toimi kunnolla.
Tai sit jos se ei pysty sitd gps:&d trackkaa kunnol.”

"Kylld se v####### jos se vaikka hukkais ne tiedot multa jos ma oon kéyttany sita.
Tai esim. pyoréillessd se sovellus lopettaa yht dkkid toimimasta ja md huomaan ku
maé tuun himaan ettei se oo tallentanu mitdan.”

6.4 Mobiilisovellus motivoimassa liikunta-aktiivisuuteen

Toinen haastatteluissa késitelty teema-alue oli mobiilisovellusten tuoma moti-
vaatio fyysiseen aktiivisuuteen. Haastateltavien kanssa keskusteltiin yleisesti
heidédn litkuntamotivaatiostaan ja syistd lilkkunnan harrastamiseen, sekd siitd
kuinka mobiilisovelluksen kadytté on mahdollisesti vaikuttanut liikuntamotivaa-
tioon heiddn kohdallaan.

6.4.1 Haastateltavien liikuntamotivaatio

Haastateltavien liikuntatottumukset olivat haastateltujen itsensd mielestd suh-
teellisen hyvét. Haastateltavien liikunnan harrastaminen vaihteli kolmesta kuu-
teen kertaan viikossa. Pddsddntoisesti haastateltavat olivat tyytyvdisid omaan
litkkunta-aktiivisuuteensa. Muutama haastateltu ilmoitti tdman hetkisen liikun-
nan harrastamisen olevan omalla kohdallaan yleistd trendid vdhdisempda kii-
reisen elaméantilanteen takia. Nama kaksi haastateltua toivoivatkin, ettd liikun-
nan harrastaminen heiddn kohdallaan piristyisi vastaamaan normaalitilannetta.
Lisdksi heistd toinen toivoi, ettd liikuntaan olisi aikaa arjessa pdivittdin, mika
hédnen kohdallaan ei tilld hetkelld tapahtunut.

Sen lisiksi, ettd haastatelluista kaksi toivoi litkunta-aktiivisuutensa lisdian-
tyvan, nousi haastatteluissa esille my6s fyysisen kunnon kehittyminen ja fyysi-
sen kunnon ylldpitaminen. Jokainen haastatelluista toi esiin, ettd sovelluksen
tuoma data mahdollisti oman kehityksen seuraamista.

Jokainen haastateltava kertoi lilkunnan harrastamisen yhdeksi syyksi sen
tuoman terveydellisen hyodyn. Lisdksi enemmist6 (3) kertoi liikkuvansa siita
saatavan huvin ja nautinnon vuoksi. Yksi haastateltu nosti myos esiin liikun-
nasta saatavan viredn ja pirtedn olon, joka oli osasyyna fyysiseen aktiivisuuteen.
Yksi vastaajista toi esille ulkondkoon liittyvit syyt.

”Liikun oman terveyden kannalta. Pysyis hengis vahdn pidempédan. Ja onhan se sillai
semmonen nautinto lahtee liikkumaan mut siind on aina se kynnys et paéasee liikkeel-
le ldhtemddn. Niinku himast pois. Se on kivaa ku ldhtee tekemé&dn mutta siind on ai-
na se kynnys.”

"Yleiskunnon ylldpitiminen. Ja sen lisdks se hauskuus, semmosta kavereiden kanssa
hauskan pitoo.”
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Haastateltavien vastauksien perusteella voidaan huomata, ettd motivaatio lii-
kuntaan tuntuu haastateltavilla olevan ldhempénd sisdistd motivaatiota kuin
ulkoista. Liikunta itsessddn siis tuntuu olevan haastateltaville merkityksellist ja
tuovan nautintoa. Lisdksi haastateltavat ovat tietoisia liikunnan terveysvaiku-
tuksista. Liikunnan harrastaminen ulkondkoon liittyvistd seikoista johtuen viit-
taa ulkoiseen motivaatioon.

Itsem&ddrdamisteorian kautta tarkasteltuna haastatteluissa nousivat esille
koettu autonomia ja pystyvyyden tunne. Haastateltavista useampi (3) nosti esil-
le harrastavan liikuntaa silloin kun itse haluaa.

”"Mad vedan omalla fiilikselld ja omalla tahdilla millda m& haluan, ku mé urheilen.”

“Kylla mé edelleenki meen sillon pydréilee ku ma ite haluan.”

Yksi haastateltavista kertoi sykemittareiden kaytostd seuraavalla tavalla, jossa
my0s nousee esille koettu autonomia:

”Sykemittarin kaytto ei ollu motivoivaa. Mun mielestd syke on jotenki semmonen lii-
an yksityiskohtanen ja henkilokohtanen, ku mullaki on varmana aika korkeet syk-
keet ku vedan tdysilld ja useinhan maksimisykkeilld vetamistd ei suositella. Mut ma
en urheile silleen et vedan jollain 140-150 sykkeel. Se on must silleen turhaa ku suori-
tan eri tavalla ku ohjeistetaan.”

Tavoiteorientaatioteorian mukaan tarkasteltuna haastateltujen motivaatio vai-
kuttaisi enemmdn  ohjautuvan tehtdvdsuuntautuneesti kuin  miné-
suuntautuneesti. Haastateltavat siis motivoituvat enemman itsensd kehittami-
sen kautta. Namd orientoitumissuuntaukset eivit kuitenkaan ole toisiaan pois-
sulkevia, eli haastateltavassa voi esiintyd samanaikaisesti molempia orientoi-
tumissuuntauksia ja tdima kavikin ilmi haastatteluissa.

”T: Eli vertailet omia suorituksias?

H: Joo ja sitten siind voi kattoo esim. sellasia viélejd, ettd onko esim. ajanu nopeempaa
ku kaveri. Siind on védhén sellanen kilpailu mukana.

T: Eli kilpailet muita vastaan hyodyntden sovellusta?

H: No mabhollisesti vois, mutta enemman se on sellasta omaks hyviks. Etta jos olis
enemman kavereita kdyttdimassa niin sit vois hyodyntda sitdkin puolta enemman.”

Haastattelun perusteella haastateltavat ovat motivoituneita liikuntaan, eli lii-
kuntamotivaation kanssa ei varsinaisesti heiddn kohdallaan ole puutteita. Haas-
tatellut olivat tietoisia liikunnan terveysvaikutuksista ja padsdantoisesti nautti-
vat liikkunnasta. Jos liikunta ei harrastettu, syynd olivat enemmin ajanhallintaan
liittyvat ongelmat tai tilannemotivaatioon liittyvit seikat. Arjen haasteet tosin
verottavat liikunnan harrastamista ja arjessa on vililld vaikeuksia saada itseddan
sohvalta ylos ja liikkeelle, kuten yksi haastatelluistakin toi esiin.
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6.4.2 Sovellusten vaikutus litkuntamotivaatioon

Padsdaantoisesti haastateltavat eivit kokeneet, ettd sovelluksen kadytto suoranai-
sesti olisi lisdinnyt liikunnan harrastamista, mutta kokivat sovelluksen kayton
silti motivoivana.

“Emma usko, ettd sovellus itsessddn antaa lisdpotkua siihen ettd ldhen polkemaan, se
on enemmin sellanen lisdarvo miké tulee ku pystyy tosiaan seuraa mitd on tehny.”

“Emmaé usko, ettd sovellus saa lilkkumaan enemmin, vaan se on nimenomaan
enemman tommonen tai ainakin tilldhetkelld tommonen lisdjuttu, ettei se oo se it-
seisarvo, ettd se sovellus sanoit ettd “Hei et oo pyordilly koko viikkon, ldhe polke-
maan!””

Vaikka sovellus ei valttaméttd motivoi varsinaiseen litkuntasuoritukseen, voi
sovellus olla suorituksen aikana motivoiva tekijd. Yksi haastatelluista kertoi
juoksevansa sovellusta hyodyntéden aikaa vastaan.

"Ei se sovellus mua motivoi sinne salille Idhtem&dan. Sehdn on mun sisdisestd moti-
vaatiosta kiinni, ehké se tukee sitd tai tietyl tapaa patistaa parempiin suorituksiin, jos
tulee sellai fiilis et viimeksi mé juoksi ndin pitkdn matkan kyl ma nytki pystyn juok-
see ndin pitkdn matkan. Mutta ei se sovellus oo se syy minkétakii ma ldhtisin liikku-
maan.”

”"Mad en kehtaa ldhtee millekkddan kolmen kilsan lenkille nyt ku se endomondo on
pdélla. Lihempa nyt kunnon lenkille ku laitan kerran tén endomondon paille.”

Haastatelluista yksi oli kuitenkin sitd mieltd, ettd sovellus voi helpottaa lenkille
lahtemista.

”T: Luuletko, ettd sovelluksen ansiosta tuli harrastettuu enemman liikuntaa?

H: Siis kyl varmaan joo, koska sitten tota tuli aina sellai fiilis et kdvi kattoo sitd en-
domondoo sielt netist ja mietti et en oo vahdadn aikaa kdyny lenkil et pitdis mennd. Et
vidha tuli sellai paine sielt.”

Sovelluksen vaikutus liikuntamotivaatioon ndyttdd syntyvan ennen kaikkea,
siitd ettd sen avulla haastatellut ovat konkreettisesti voineet seurata omaa kehi-
tystaan.

“Mun mielestd se on mielenkiintosta just tutkii se data mitd ne antaa ja se auttaa mo-
tivoimaan sitd, ettd jos siin pystyy vaikka samoi lenkkei tekee nopeemmas tahdis.
Totta kai oman suorituksen parantaminen on motivoivaa ja se kannustaa jatkaa
eteenpdin.”

Esille nousi myos sovellusten mahdollinen uutuuden viehitys, joka voi innos-
taa harrastamaan liikuntaa hetkellisesti.
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”Kyllad se hetkellisesti aina motivoi, mut sit jos ei vaikka muista laittaa p&élle ku ldh-
tee johonki niin sit se taas vaha lopahtaa se into ldhtee.”

Kun haastateltavilta kysyttiin millainen sovelluksen tulisi olla, jotta se lisdisi
liikunnan harrastamista, kaksi haastateltua toi esille, ettd heiddn olisi saatava
konkreettista hyotya.

“T: Millanen sovellus sais sut liikkumaan enemman?
H: Hmm... Emma tiedd, jos ma tyyliin saisin rahaa siitd, ettd ldhen juoksemaan tai
pyordileméddn niin ehka sitten. Jos oikeesti sais konkreettista hyotyé siitd niin sitten
ehkad. Itelld ei ainakaan oo mitddn laihdutus tavotteita tai muita niin vaikee motivoi-
tua silld perusteella. Ettd se on se oma hauskuus vaan ja hauskan pito ldhinna se
Kaytts.”

“T: Luuletko, ettd joku sovellus vois madaltaa kynnystd ldhted urheilemaan?
H: Varmaan vois mutta sen pitdd antaa jotain konkreettista palautetta suoraan, emma
tiedd. Jos se kertoo, ettd kuinka paljon s&d oot polttanu kaloreita niin onks se muka
riittivad? Emma tiedi. Joillekin ne kalorit varmaan riittdd. Mua ei kiinnosta semmo-

7”7

nen.

6.5 Mobiilisovelluksille asetetut vaatimukset

Haastatellut toivat melko yksimielisesti esille, ettd sovelluksen tdrkeimmdt
ominaisuudet ovat, ettd se ndyttdd kuljetun matkan pituuden, matkaan kayte-
tyn ajan ja vauhdin. Lisdksi esille nousivat kulutettujen kalorien méérd, reitin
piirtdminen kartalle ja maaston korkeuserojen esittiminen. Naiden lisdksi haas-
tattelujen perusteella voidaan sanoa, ettd liikunnallisille mobiilihyvinvointiso-
vellusten tulee olla: 1) hyodyllisid, 2) luotettavia ja 3) helppokayttoisid. Ndiden
kolmen useimmin mainitun vaatimuksen lisdksi haastatteluissa esille tulivat
myds hyva akunkesto ja ulkoasun miellyttavyys.

6.5.1 Helppokayttoisyys

Haastatelluista jokainen nosti oma-aloitteisesti esiin, ettd sovelluksen kohdalla
on tarkeds, ettd sen kaytto ei ole monimutkaista. Haastatteluista kdvi myos ilmi,
ettd haastatellut olivat lopettaneet jonkin liikunnallisen mobiilisovelluksen kay-
ton jos helppokayttoisyys ei ollut toteutunut.

"Kéytettdvyyskin on aika tdrkee, ettd ne toimii suhteellisen helposti, ettei tarvii hir-
veesti kikkailla ku ldhtee liikkeelle, ettd se on nopeesti pdélld ku nappia painaa ja lo-
pettaa ku nappia painaa.”

”Kyll md voisin siel salilki kadyttdd jotain sovellusta, jos se ois helppoo, mut ma en
jaksa alkaa siel salil ndpyttelemddn koko ajan sitd puhelinta et mitd ma nyt tein.”
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Helppokayttoisyyteen voisi linkittdd myos kdyton vaivattomuuden, joka nousi
esille keskusteluissa. Yksi haastatelluista toi esimerkiksi esiin sen, ettid sovellus
tulee itse muista laittaa pédlle ja se verottaa sovelluksen kayttod. Lisdksi toinen
haastateltu kommentoi helppokayttoisyyttd kertomalla, ettd sovelluksen tulee
olla ulkoasultaan selked niin, ettd siitd on helposti ja nopeasti loydettdvissd ne
tiedot, jotka kulloinkin haluaa.

“T: Millaiset ominaisuudet tai tekijdt on tdrkeitd mielestési tan kaltaisissa sovelluk-
sissa?

H: Helppokayttoinen, ei kuluta paljon akkua, ndyttdd matkan ja vauhdin ja on myos
kiva ndhdéa kulutetut kalorit. Mulle riittdd, ettd nden juostut kilometrit, koska juoksen
aina saman reitin niin kartan ndkemiselld ei oo merkitysta.”

6.5.2 Luotettavuus

Haastatelluista kaikki nimesivit tarkedksi tekijdaksi sovelluksen luotettavuuden
ja sen toimivuuden. Haastatelluille oli siis tdrkedd, ettd sovelluksen antama data
oli paikkaansa pitavaa.

”Luotettavuus, ettd sd voit luottaa ettd se ndyttdd oikein ku sd meet sielld, ettd se pi-
tad niinku paikkansa mitd tekee. Ja se on kanssa tarkee ettd se synkkaa ne sinne net-
tiin ettd voi muillakin laitteilla esim. koneella kattoo.”

Sovelluksen luotettavuuteen liittyen yhdelld kayttdjistd oli esiintynyt ongelmia
liittyen sovelluksessa olevaan gps -seurantaan. Vaikka muut eivit kertoneet
kohdanneensa kdytossad vastaavia ongelmia, myos he olivat tietoisia, ettd sovel-
luksen antama data ei vélttdmaittd ole aina tdysin paikkaansa pitdvdd. Haastel-
tavat eivit sovellusten luotettavuuteen liittyen tuoneet esille lainkaan tietotur-
vaan tai yksityisyyteen liittyvid tekijoita.

6.5.3 Kdyton hyodyllisyys

Kolmas haastatteluissa esiin noussut asia liittyen sovelluksille asetettuihin vaa-
timuksiin oli, ettd sovelluksen kaytostad tulee olla kayttsjdlle todellista hyotya.
Haastatellut halusivat sovelluksen avulla seurata padsadntoisesti kulkemaansa
matkaa, sithen kéytettya aikaa ja nopeutta. Haastatellut odottivat, ettd sovelluk-
sen avulla ndiden muuttujien seuraaminen oli mahdollista. Matkan, ajan ja no-
peuden seuraaminen oli ollut haastatelluilla mys syynd miksi he olivat sovel-
luksen aikanaan ladanneet.

”Siis jos yleisesti puhutaan urheilusovelluksista niin on tirkeintd, ettd se tukee niitd
ominaisuuksia joita sen on tarkoitus. Eli kuntosali sovellusten tulee olla erilaisia ku
vaikka pyordily- tai juoksusovellusten. Jossain pyorailysovelluksessa on tarkeempad,
ettd nikee tai itelle tirkeempéd, ettd nidkee sen matkan ja ajan ja nopeuden ja jossain
kuntosalisovelluksessa on taas tarkempdd ettd pystyy esim. tyylii kaikkee mitd pai-
noja on kayttany merkkaa ja pystyy niiden avul seuraa tarkemmin.”
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"Jos siitd ei koe saavansa hyotyd eli ei tee sitd mitd sen pitdis hyvin tai ei ollenkaan.
Elikka s& et vaikka pysty silld kunttissovelluksella pitdd kirjaa tarpeeks helposti asi-
oista.”
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7 JOHTOPAATOKSET JA YHTEENVETO

Seuraavassa pohditaan kirjallisuuskatsauksen ja teemahaastattelujen perusteel-
la saatuja tuloksia ja esitetddn toimintaehdotuksia liikunnallisten mobiilihyvin-
vointisovellusten kehittdjille. Lisdksi tdssd luvussa esitetddn tutkimuksen rajoit-
teet ja tulosten hyodynnettdvyys. Luvun lopussa esitellddn vield jatkotutkimus-
aiheita, jotka ovat nousseet ilmi tétd tutkielmaa toteutettaessa.

7.1 Pelillistimisen hyddyntiminen mobiilihyvinvointisovelluk-
sissa liikuntamotivaation lisddjana

Tdssd tutkielmassa pyrittiin selvittdimdan pelillistimisen hyodyntamista liikun-
nallisissa mobiilihyvinvointisovelluksissa ja pelillistimisen tuomaa motivaatio-
ta kayttdjille. Tutkimusmenetelménd tutkielmassa kédytettiin teoreettisessa tar-
kastelussa kirjallisuuskatsausta ja empiirisessd osuudessa teemahaastatteluja.

Kirjallisuuskatsauksessa tarkoituksena oli selvittdd mitd mobiilihyvinvoin-
tisovelluksilla ja pelillistdimiselld tarkoitetaan ja miten pelillistamistd voidaan
hyodyntdd. Mobiilihyvinvointisovellukset madritellddn tutkielmassa puhelimiin
tai tabletteihin sovelluskaupoista ladattaviksi sovelluksiksi, jotka keskittyvat
terveyden ja hyvinvoinnin alueelle. Mobiilihyvinvointisovellusten tehtdvana on
tukea, auttaa ja motivoida ihmisid hyvinvoinnin hallinnassa tai edistdmisessa.
Mobiilihyvinvointisovellukset mahdollistavat oman toiminnan seuraamisen eli
minuuden mittaamisen. Minuuden mittaaminen voi ideaalitilanteessa johtaa
oman toiminnan optimointiin ja kédyttdytymisen muokkaamiseen. Tutkielman
empiirisessd osuudessa huomio kiinnitettiin mobiilihyvinvointisovelluksiin,
jotka on kehitetty fyysisen aktiivisuuden saralle.

Pelillistamisen todetaan tutkielmassa olevan kirjallisuudessa vield moni-
naisesti madritelty ilmio, mutta sen voidaan ndhda pohjautuvat peleista tuttujen
tekijoiden hyodyntamiseen muissa kuin peliympaéristoissd. Tédssd tutkielmassa
pelillistdminen ndhdddn nimenomaan niind psykologisina seurauksina, jotka
johtuvat pelillistettyjen jdrjestelmien kaytostd. Psykologiset vaikutuksen voivat
ndkyd esimerkiksi motivaatiossa tai motivaatioon liittyvissa tekijoissa.
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Motivaatio on monimutkainen ja jatkuvasti muuttuva toimintaamme vai-
kuttava voima. Se aikaansaa, kohdentaa ja ylldpitdd toimintaamme - my6s kun
kyse on litkunnan harrastamisesta. Tutkielmassa litkuntamotivaatiota ldhestyt-
tiin itsem&ddrddamisteorian ja tavoiteorientaatioteorian kautta. [tsemddraamisteo-
rian mukaan liikuntamotivaation taustalla vaikuttavat yksilon kokemus auto-
nomiasta, hdnen omasta patevyydestddn sekd sosiaalisesta yhteenkuuluvuudes-
ta. Ndiden kokemusten tyydyttdminen johtaa yksilon motivoitumiseen. Myos
tavoiteorientaatioteoriassa koettu pédtevyys on keskeisessd roolissa. Teorian
mukaan ihmiset voidaan jakaa tehtdvdsuuntautuneisiin ja = mina-
suuntautuneisiin yksiloihin sen mukaan mihin yksil6 peilaa omaa pétevyyttdan
ja menestystddn. Tehtdvasuuntautuneet tdhtddvat omaan kehitykseensd ja ver-
tailevat ensisijaisesti omia suorituksiaan keskenddn, kun mind-suuntautuneet
puolestaan peilaavat omaa suoritustaan muiden suorituksiin samassa tehtdvés-
sd.

Motivaatio on liikkunnanharrastamisessa tarkedssa osassa ja avainasemassa
liikkunta-aktiivisuuden lisddmisessd. Eurobarometrin (2014) mukaan motivaati-
on puute on toiseksi yleisin syy, jonka vuoksi ihmiset eivit harrasta liitkuntaa.

Tutkielman empiirisessd osuudessa pyrittiin teemahaastattelua hyodyn-
tamallad selvittamaan pelillistamisen mahdollisuutta motivoida kaytt&jid litkun-
nan harrastamiseen ja fyysiseen aktiivisuuteen. Kukin haastateltava oli kaytta-
nyt liikunnallisista mobiilihyvinvointisovelluksista joko Endomondoa tai Sports
Trackeria. Teemahaastatteluun valittiin henkil6itd, jotka kayttivat sovelluksista
toista jo ennestddn vapaaehtoisesti. Haastateltavilla ei ollut suurempia ongelmia
liikunnan harrastamisen tai fyysisen aktiivisuuden suhteen, eli he harrastivat
liikuntaa omasta mielestddn pddsddntoisesti riittdvasti. Lisdksi haastateltavat
kokivat litkunnan harrastamisen ainakin suurimmaksi osaksi miellyttdvaksi ja
itsessdan nautinnolliseksi.

Haastateltavat kertoivat kdyttdvansd sovelluksia seuratakseen liikunta-
suorituksessa kulkemaansa matkaa, sithen kdyttimé&dnsd aikaa ja nopeuttaan.
Haastatellut eividt hyodyntdneet juuri muita sovelluksen tarjoamia ominaisuuk-
sia, kuten dédnipalautetta tai yhteisollisyyteen liittyvid ominaisuuksia. Haastatel-
lut eivit olleet kiinnostuneita seuraamaan muiden ihmisten suorituksia eivatka
etenkdédn jakamaan omia suorituksiaan sosiaalisessa mediassa tai sovelluksen
sisdlld muille kayttdjille. Matkan, ajan ja nopeuden liséksi osa haastatelluista oli
kiinnostunut ndkeméddn liikuntasuorituksessa kulkeneensa matkan kartalta.
Haastatellut hyodynsivat sovelluksesta saamaansa dataa nimenoman liikunta-
suorituksen jdlkeen eivatkd sen aikana. Tamad johtuu varmasti osittain siitd, ettd
kannykén esiin kaivaminen ja oman toiminnan tarkastelu kesken liikuntasuori-
tuksen ei ole miellyttdvad, kuten haastatteluissakin kavi ilmi. Kdnnykéan késitte-
ly kesken suorituksen voi haitata varsinaista suoritusta ja toisaalta liikunnan
aikana halutaan keskittya itse liikuntaan.

Suurin osa haastatelluista koki, ettei sovellus saanut heitd liikkumaan
aiempaa enempdd, mutta motivoi varsinaisen liikuntasuorituksen aikana ken-
ties parempaan suoritukseen. Kun sovellus on péilld ja se liikuntasuorituksen
jdlkeen nayttdd liikuntasuorituksesta saadun datan voi suorituksen aikana tulla



52

tunne, ettd on yritettdvd parhaansa. Erds haastatelluista esimerkiksi kertoi so-
vellusta hyodyntéden juoksevansa aikaa vastaan. Toinen haastateltu kertoi, ettei
viitsinyt juosta lyhyemp&dd matkaa kuin viime lenkilld, koska sovellus tilastoi
suoritusta. Kirjallisuudessa pelillisyys on osittain mddritelty tavoitteiden aset-
tamiseksi ja tdlld hetkelld sovelluksista pystyy osallistumaan valmiiksi asetet-
tuihin haasteisiin tai valita tavoitteita joihin haluaa pyrkid. Haastatellut selkeés-
ti asettavat itselleen tavoitteita liittyen liikuntasuoritukseen (juokse nopeammin
kuin viimeksi, juoksen pidemmialle kuin viimeksi), mutta tavoitteet asetetaan
oman pddn sisédlld ennemmin kuin valitaan niitd sovelluksesta. Kuten Nichol-
sonkin (2012) esittdd tutkimuksessaan kayttdjien tulisi kenties itse saada mah-
dollisuus rakentaa tavoitteita ja saavutuksia. Jotta kayttdja pyrkii tiettyyn ta-
voitteiseen, tulisi tavoitteen olla kayttdjdlle merkityksellinen. Merkityksellisyys
on kuitenkin hyvin henkilokohtaista ja se tekee tavoitteiden asettamisesta toisen
puolesta hyvin kompleksista (mm. Schamber, 1994).

Itsem&drddamisteoriassa ja tavoiteorientaatioteoriassa painotettu kokemus
pystyvyydestd vilittyy haastateltujen vastauksista, koska he pyrkivit seuraa-
maan omaa suoritustaan ja kertoivat, ettd nimenomaan oman kehityksen néke-
minen toi heille hyvin olon ja motivoi heitd. Liséksi itsemddrddmisteoriassa esi-
tetty kokemus autonomiasta nousi haastatteluissa esiin, kun haastateltavat pai-
nottivat harrastavansa sovelluksen kaytostd huolimatta liikunta silloin kun he
itse sitd halusivat.

Yksi haastatelluista kertoi, ettd sovellus saattoi vaikuttaa hdnen paatok-
seensd ldhted liikunnan pariin. Kun hédn selasi liikuntahistoriaansa sovelluksen
muistista ja huomasi kdyneensa lenkilld vahanlaisesti se aktivoi hantd liikkeelle.
On kuitenkin huomioitava, ettd tutkimuksessa haastatellut henkil6t olivat jo
lahtokohtaisesti motivoituneita lilkunnan harrastamiseen ja he kokivat liikun-
nan miellyttdvand ja ymmarsivat lilkunnan terveysvaikutukset. Haastateltavat
olivat siis liikunnasta valmiiksi sisdisesti motivoituneita. Toisaalta, vaikka yksi-
16 olisi kuinka sisdisesti motivoitunut tai hdnelld olisi yleismotivaatiota liikun-
taan, vaikuttaa motivaatioon kuitenkin my®os vallitseva ympéristo ja tilannemo-
tivaatio. Haastatellut kertoivatkin mm. arjen kiireiden vaikuttavat liikunnan-
harrastamiseen. Esimerkiksi pitkd tyopdivan jdlkeen lenkkipolkua houkuttele-
vampi vaihtoehto voi olla kotisohva.

Sovelluksien suunnittelussa tulisikin keskittyd entistd paremmin siihen,
kuinka kayttdjd saadaan liikkeelle, kuten Lister ym. (2014) painottavat tutki-
muksessaan. On huomioitava, ettd sovellusten tulisi sisdltdd varmasti erilaisia
ominaisuuksia kdyttdjien liikuntamotivaation laadun mukaan. Henkil6t, jotka
kokevat liikunnan ikdvéna eivatka tiedosta esimerkiksi liikunnan terveyshyoty-
ja tarvitsevat sovellukselta erilaisia ominaisuuksia kuin henkil6t, jotka ldhto-
kohtaisesti nauttivat liikunnasta. Sovellusten suunnittelussa tulisi huomioida
kuinka sovelluksen ominaisuuksia hyddyntden motivaatio voidaan asteittain
sisdistd motivaatiota. Yhtend mahdollisuutena voisi esimerkiksi olla juuri tie-
don tarjoaminen liittyen liikunnan terveyshyotyihin, koska tieto ja ymmarrys
ovat oleellinen tekija liikuntamotivaation synnyssa (Poskiparta ym., 2009).
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Tutkimuksen voidaan ndhdéd tukevan aiempia tutkimuksia, kun puhutaan
sovelluksille kadyttdjien toimesta asetetuista vaatimuksista. Haastatteluiden pe-
rusteella kayttdjdat painottivat sovelluksen helppokayttoisyyttd, luotettavuutta ja
kaytostd saatavaa hyotyd. Nama tekijdat ovat nousseet esille esimerkiksi Moila-
sen ym. (2013) tutkimuksessa koskien liikuntateknologioiden kayttod. Myos
yleisesti tietojdrjestelmitieteen alalla hyvaksytty teknologian omaksumismalli
perustuu ndkemykseen, ettd teknologian omaksumisessa kaksi tarkeinta tekijaa
ovat kdyton hyodyllisyys ja helppokdyttdisyys. Haastatteluista kdvi ilmi, ettd
jos sovelluksen kdytostd ei saada haettavaa hyotyd, tai jos sovellus ei ole tar-
peeksi helppokayttdinen sen kiytto lopetetaan.

7.2 Tutkimuksen rajoitukset ja hyodynnettivyys

Tutkielmassa hyodynnettyjen tutkimusmenetelmien esittely ja niiden kdyton
perustelu on esitelty Tutkimusmenetelmét ja niiden valinta -luvussa. Lihdema-
teriaaleja valittaessa niitd on arvioitu kriittisesti. Kuitenkin erityisesti pelillista-
miseen liittyva tutkimus on suhteellisen vahdistd ilmion uutuuden takia, joten
tama on vaikuttanut saatavilla olevaan lahdeaineistoon.

Tutkielman empiirinen osuus suunniteltiin perehtymalld tutkimusmene-
telmiin liittyvaan kirjallisuuteen. Haastateltavien lukumaéra oli tutkimuksessa
pieni. Vaikka haastateltavien lukumaé&ran pienuus on haastattelututkimukselle
ominaista, ndhdddn tdamén tutkimuksen yhtend rajoittavana tekijand juuri haas-
tattelujen maara. Aikaresurssien vuoksi haastatteluja ei kuitenkaan pystytty
toteuttamaan tehtyd enempaa.

Tutkimuksen rajoitteena voidaan ndhdad my®os se, ettd kaikki haastateltavat
olivat suomalaisia ja edustivat samaa ikdryhméaa. Haastattelujen laajentaminen
muihin kuin suomalaisiin olisi kuitenkin tehnyt tutkielman toteuttamisesta tur-
han haasteellisen. Kansalaisuutta enemmaén tuloksiin voi kuitenkin vaikuttaa
haastateltujen pieni ikdhajonta. Esimerkiksi idkkddmpien ihmisten haastattelu
voisi antaa erilaisia tuloksia, koska idkk&diden ja nuorten suhde teknologiaan ja
sen hyodyntdmiseen on erilainen. Lisdksi idkkddmpien ihmisten suhde fyysi-
seen aktiivisuuteen ja liikunnan harrastamiseen sekd heiddn ndkemyksensa
fyysisen aktiivisuuden roolista voi erota nuoresta vdestostd. Tutkimustuloksiin
vaikuttaa my0s se, ettd haastateltavat olivat jo ldhtokohtaisesti motivoituneita
liikunnan harrastamiseen ja kokivat liikkunnan paasdantoisesti mielekkééksi. Jos
tutkielmassa olisi haastateltu liikuntaan ei-motivoituneita henkil6itd, tutkimuk-
sen tulokset olisivat luultavasti olleet erilaiset.

Yhtend tutkimuksen rajoitteena on myos se, ettd haastatellut edustivat
samaa sosioekonomista ryhmadd koulutusasteen suhteen. Kaikki haastatellut
olivat korkeakouluopiskelijoita tai vastikddn korkeakoulusta valmistuneita.
Suomessakin tehtyjen tutkimusten (THL, 2009) mukaan sosioekonomisella
asemalla on yhteys terveyskayttdytymiseen ja korkean asteen koulutuksen saa-
neet ovat huomattavasti terveempid ja toimintakykyisempid kuin muiden kou-
lutusasteiden edustajat. Koulutus muokkaa yksiléiden terveyteen liittyvia tieto-



54

ja ja arvoja. Selvitysten mukaan sosioekonominen asema heijastuu myds liikun-
nan harrastamiseen ja korkean asteen koulutuksen kdyneet harrastavat liikun-
taa enemman. (THL, 2009.)

Vaikka haastateltavat hyodynsivit kahta erilaista sovellusta, ei tdmdn
ndhdd vaikuttavan tuloksiin, koska sovellukset ovat ominaisuuksiltaan hyvin
samanlaiset ja haastateltavat antoivat kdyttdimdstdan sovelluksesta riippumatta
samankaltaisia vastauksia.

Tutkielman tuloksia voivat hyddyntdd erityisesti mobiilihyvinvointisovel-
luksia ja -teknologiaa kehittavat tahot, kun he pyrkivét tehokkaiden sovellusten
suunnitteluun. Tutkielma tuo esille kdyttdjien syitd litkunnallisten mobiilihy-
vinvointisovellusten hyodyntamiselle ja selittdd kayttdjien sovelluksista saamaa
motivaatiota ja pelillistdmisen osuutta motivaatiokontekstissa.

7.3 Jatkotutkimusaiheita

Taman tutkielman tekemisen aikana ja saatujen tulosten perusteella esiin nousi
useita tutkimusaiheita. Pelillistiminen on ilmitna suhteellisen uusi ja sen hyo-
dyntamisestd ja mahdollisuuksista tarvitaan vield yleisesti laajalti lisdd tutki-
mustietoa. Pelillistdmisen hyodyntamiseen liittyen tutkimusta tulisi tehda kayt-
tden laajempaa otantaa ja eri ikdryhmid. Pelillistiminen voi osoittautua erilailla
motivoivaksi esimerkiksi lapsien kohdalla. Lasten fyysisen aktiivisuuden maara
on noussut huolenaiheeksi ja olisikin kiinnostava tukia pelillistimisen hyodyn-
tamistd keinona lasten fyysisen aktiivisuuden lisidmiseen.

Lisdksi pelillistdmisen motivaatiotutkimusta tulisi tehdd enemmain
inaktiivisten henkildiden kohdalla ja selvittdd voidaanko pelillistetyilld sovel-
luksilla todella herdttdd ei-motivoituneiden henkildiden innostusta liikuntaa
kohtaan. Tutkimusta tarvitaan myos enemman pelillistdmisen hyodyntamisestd
terveyskdyttdytymisen muuttamisessa. Tutkimuksilla voitaisiin esimerkiksi sel-
vittdad kuinka pelillisyys voidaan onnistuneesti yhdistdd esimerkiksi transteo-
reettisessa muutosvaihemallissa esitettyjen terveyskadyttdytymisen muutoksen
eri vaiheisiin.
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LIITE1 TEEMAHAASTATTELURUNKO

1. Perustiedot
- 1kd, sukupuoli
- Fyysistd aktiivisuutta seuraavat/mittaavat mobiilisovellukset, jotka
kaytossa

2. Liikunnan harrastaminen
Kerro itsestdsi liikkkujana ja suhteestasi liikuntaan
- Millainen liikkuja?
- Liikunnan sadannéllisyys?
- Kokemus oman liikunnan harrastamisen riittavyydesta?
- Syyt liikunnan harrastamiseen?

3. Mobiilisovelluksen hyodyntdminen liikunnan tukena
Kuvaile kuinka hyodynsit sovellusta
- Miksi olet paddtynyt asentamaan sovelluksen?
- Mité lajeja seuraa? Kayton toistuvuus?
- Odotukset sovelluksen kaytosta
- Millaisia ominaisuuksia hytdynnit? (Jaatko omia suorituksiasi, seu-
raatko muita)
- Koettu lisdarvo?

4. Sovellus motivaattorina
Miten sovellus vaikutti liikkunnan harrastamiseesi?
- Patistaako liikkeelle?
- Vaikuttaako sovellus varsinaiseen suoritukseen? (Mikd vaikutuksen
saa aikaan?)

5. Sovelluksen hyvit ja huonot puolet
- Onko ollut ongelmia sovelluksen kanssa?
- Yleinen mielipide sovelluksesta

Vapaa sana liikuntaan tai sovelluksen kayttoon liittyen.



