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Uni on tarked4 suorituskyvylle ja kognitiiviselle toiminnalle, yleisen terveyden ja vireys-
tilan lisdksi. Univaje huonontaa muun muassa immuunijérjestelmén toimintaa; nykypéi-
vén yleinen ongelma on erilaiset univaikeudet.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda tyokaluja unensaantiin ja stressinhallintaan luomalla
helppokayttdisen mobiilisovelluksen prototyyppi. Tavoitteena oli kehittdd harjoituksia
nukahtamiseen ja herd&@miseen. Harjoituksilla voidaan vaikuttaa omiin ajatuksiin ja usko-
muksiin unesta, menneesta paivasta seké tulevasta. Harjoitukset sisaltdvat ajatusten hy-
vaksyntéa iltaohjelmassa ja hyvien ajatusten tunnistamista seka arvojen mukaisten valin-
tojen tekoa aamuohjelmassa. Tutkimuskysymykset liittyivat harjoitusten hyodyllisyyteen
seka vaikutuksiin rentoutumisessa ja rauhoittumisessa. Liséksi kokemus harjoitusten si-
séltoa tukevien ominaisuuksien miellyttavyydesta ja hyodyllisyydestd haluttiin selvittaa.

Muutamien vaiheiden kautta paadyttiin luomaan prototyyppi mobiilisovelluksesta MIT
App Inventor Beta 2 —ohjelmalla. Ohjelma mahdollistaa tdysin toimivien mobiilisovel-
lusten laatimisen ilman syvéa koodinrakennustaitoa. Varsinainen sisaltd — harjoitukset eli
aanitteet laadittiin Headsted Oy:n verkko-ohjelmien pohjalta muutamin muutoksin. Har-
joitukset pitévat sisallaan puhuttua ohjaavaa tekstia seka taustadénia. Harjoitukset 16yty-
vat SoundCloud -sivustolta (nelja harjoitusta) sekda mobiilisovelluksen prototyypisté
(kolme harjoitusta).

Kokemuksia harjoituksista ja prototyypista selvitettiin kyselylla, joka lahetettiin 55 hen-
kilolle — vastauksia saatiin 19. Verkossa taytettdvan kyselylomakkeen pohjalta saatiin
vastauksia muun muassa kysymyksiin puhujan &anen soveltuvuudesta, harjoituksen rau-
hoittavasta vaikutuksesta sekéd hyodysté rentoutumisessa ja sovelluksen helppokayttoi-
syydestd. Tulokset ovat rohkaisevia lyhyiden aamuisin ja iltaisin toistuvien harjoitusten
hyodyllisyydestd. Harjoitusta tukevat ominaisuudet antavat hyvat edellytykset harjoittei-
den toimivuudelle, harjoitusten siséltdd unohtamatta. Mobiilisovellus toimii hyvéna tu-
kena varsinkin muun hyvinvointia tukevan toiminnan lisana. Toisaalta suurempi vastaus-
madré antaisi luotettavuutta johtopéétdsten tekemiseen. Kokonaisuutena mobiilisovelluk-
set ja lyhyet harjoitukset tukevat tutkimuksia verkko-ohjelmien hyddyista apuna nukah-
tamiseen.

Asiasanat: uni, uniongelmat, nukahtaminen, palautuminen, mobiili, terapia
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Sleep is important for the performance and cognitive functioning, general health, and vi-
tality. Lack of sleep impairs the operation of the immune system; sleeping problems are
very common problems in today’s world.

The aim of this study was to obtain tools of sleep and stress management by creating a
prototype of a mobile application. The aim was to develop exercises to fall asleep and
wake up. One’s own thoughts and beliefs from a dream, the past and the future can be
affected by exercises. There were acceptance and identification as well as how to make
valuable choices in the exercises. The purpose of this thesis was to clarify if exercises
were useful and if they have effects on relaxing and calming down. The purpose was to
find out if supporting features are pleasurable and useful in the mobile application.

The mobile application was created with MIT App Inventor Beta 2 program. The program
enables to build mobile applications without the deep coding skills. Exercises (record-
ings) were based on network programs of Headsted Ltd — with some modifications. Ex-
ercises contain a guiding spoken text and background sounds. The exercises can be found
on SoundCloud website (four exercises), as well as a mobile application prototype (three
exercises).

There were 19 responses on opinion survey, which was sent to 55 people. The results are
encouraging that short morning and evening exercises are useful. The mobile application
can support other well-being activities. On the other hand, a larger number of replies
would give reliability to draw exact conclusions. Overall, mobile applications and short
activities are supporting studies of the benefits of online programming as an aid to fall
asleep.

Key words: sleep, sleep problems, falling asleep, recovery, mobile, therapy
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C-reaktiivinen proteiini, tulehdusmarkkeri
Elektroenkefalografia, aivosahkokayra

Elektrokardiografia, sydédnsahkokayra

Eye Movement Desensitization and Reprocessing, silménlii-

keterapia
Elektromyografia, lihassdhkokayra (leuanalusliikkeet)
Elektro-okulografia, silmien liikkeiden mittaus
Hyvéksymis- ja omistautumisterapia

Heart Rate Variation, sykevalivaihtelu

Mindfulness Based Stress Reduction Program, Mindfulnes-

menetelm&én perustuvat stressin lievittdmisohjelma

Mindfulness Based Therapy for Insomnia, Mindfulness-me-

netelmdén perustuva unettomuuden hoito-ohjelma

Metacognitive Therapies for Insomnia, unettomuuden meta-

kognitiivinen terapia

Non Rapid-Eye Movement, perus-uni, orto-uni
NREM-univaihe, siirtymavaiheen uni
NREM-univaihe, kevyt uni

NREM-univaihe, syva uni, delta-uni

Rapid Eye Movement, vilkeuni

hengityskatkos

omasta itsestd lahteva

kayttaytymista tutkiva

tunnepohjainen

arviointi

veren happikyll&steisyys

unihdirio, hengitystie kapenee hetkellisesti
alentunut insuliiniherkkyys

tiedollinen, tajunnallinen, tiedonkasittelyyn liittyva



kortisoli

metakognitiivinen

mindfulness
mock-up
progressiivinen
psykoterapia

refluksitauti
systolinen verenpaine
sytokiini

tyrotropiini

uniapnea

unipolygrafia

stressihormoni

tiedon, kuten ajattelun ja muistin perusteella séadeltyé tie-
toista oppimis- ja ajattelutoimintaa

tietoisuustaidot, hyvéksyva tietoinen lasnéolo

malli, toimiva malli

asteittain kasvava

terveydenhuollon tavoitteellista toimintaa, hoidetaan psyykki-
si& vaikeuksia psykologisin menetelmin

nérastystauti, ruokatorven takaisinvirtaustauti

verenpaineen “yl&paine”, syddmen supistuessa

valkuaisaine, solujen vélisen viestinnan valittajaaine
Kilpirauhashormoni

unihairid, hengitys keskeytyy nukkuessa useita kertoja ydssa
kliinisen neurofysiologian tutkimus, unih&irididen diagnos-

tilkka, selvitetddn mahdollisia unenaikaisia hengityskatkoksia



1 JOHDANTO

Uni on tarkedd terveyden lisaksi my0s suorituskyvylle ja kognitiiviselle toiminnalle.
Unen aikana elimistd korjaa kudoksia, tuottaa proteiineja ja rakentaa energiavarastoja.
Valvominen taasen lisaa kortisolin eritystd, mika taasen liséa tulehdusta kuvaavien valit-
tajaaineiden tuotantoa. Univaje huonontaa immuunijarjestelman toimintaa, nostaa veren-

painetta ja johtaa insuliiniresistenssiin. Univaikeuksista on tullut yleinen ongelma.

Headsted Oy:11a on talla hetkelld kuuden viikon Levollinen uni-verkko-ohjelma, joka pi-
t44 siséll&dan aanitteitd, videoita seka tekstid ja tehtdvid. Ohjelma vaatii asiakkaalta omaa
aktiivisuutta ja ajankayttod tietokoneella. Ohjelman liséksi olisi hyvé olla joku, joka antaa
palautetta ja seuraa tehtavéan tekemistd, etenemista ja tuloksia. Itsendisessd kadytdssa

verkko-ohjelma voi olla liian raskas.

Opinndytetyon tavoitteena oli luoda ty6kaluja stressinhallintaan sek& unensaantiin kehit-
tdmalla prototyyppi mobiilisovelluksesta, jossa elementteind olisivat rauhoittuminen ja
ajatusten hyvéksynta iltaohjelmassa seké hyvien ajatusten tunnistaminen ja arvojen mu-
kaisten valintojen teko aamuohjelmassa. Tavoitteena oli siis kehitta4 asiakkaita aiempaa
laajemmin tavoittava ja vdhemmaén sitoutumista vaativa helppokéyttéinen ohjelma, joka
toimii k&nnyké&ssa. Ohjelma, jota voi kuunnella illalla ennen nukkumaanmenoa seka aa-
mulla heratessa - tavoitteena oli parantaa hyvinvointia ja tarkemmin helpottaa unen saan-

tia teknologian avulla.

Tarkoitus oli hyodynt&a aiempaa verkko-ohjelmaa ja tutkia muita mukaan otettavia omi-
naisuuksia kuten taustadénia. Ajatuksena oli, ettd ohjatulla toiminnalla (ajatukset, hengi-
tys) saadaan apua nukahtamisvaikeuteen ja aamulla pdiva paremmin kdyntiin — ohjel-
malla voidaan vaikuttaa omiin ajatuksiin ja uskomuksiin unesta, menneesta paivasta kuin
mya0s tulevasta. Toisin sanoen tarkoituksena oli tukea yksiléd oman terveydentilan seu-
rannassa ja tuoda ymmarrysté unen ja ajatusten merkityksesté palautumiseen ja oppimi-

seen. Tarkoituksena oli myds tuoda esille mobiilisovellusten mahdollisuuksia.



2 UNI

2.1 Viitekehys ja tutkimuskysymykset

Uniongelmat vaikeuttavat oppimista ja palautumista seka vaikuttavat epaedullisesti vi-
reystilaan. Uni, unen laatu sekd terveyden edistdminen ohjatun toiminnan ja ajattelun

kautta ovat keskeisi& opinndytetydn aihealueita.

Laadittujen harjoitusten ja koehenkilGilla tehtévan testauksen jalkeiselld palautekyselylld
selvitettdvat kysymykset liittyvat mobiilisovelluksen helppokéyttoisyyteen ja vaivatto-
muuteen sekd miellyttavaan siséltoon. Pohdintoja kyselyn jalkeen ovat sovelluksen hyo-
dyntdminen mahdollisissa jatkotoimenpiteissé unihdiridihin liittyen. Tutkimuskysymyk-

sid ovat:

- Koetaanko iltaisin ja aamuisin tehtdvéat harjoitukset hyddyllisiksi unen laadun ja
vireystason kannalta?

- Auttavatko ohjatut harjoitukset rauhoittumisessa ja rentoutumisessa?

- Vaikuttavatko harjoitusten siséltéd tukevat ominaisuudet, kuten puhujan &ani,
taustaddnet ja sovelluksen vdrimaailma, kayttajan kokemukseen harjoituksen

miellyttavyydesta ja hyddyllisyydesta?

2.2 Uni

Laadukas youni vaikuttaa kykyyn hallita stressid, mielialaan, suoritustasoon seka yleiseen
terveyteen. Unesta voidaan erotella kaksi unen vaihetta, ortouni ja vilkeuni eli REM-uni
R. Ortouni on perus-unta, joka jaotellaan kolmeen NREM (Non Rapid-Eye Movement) —
vaiheeseen N1, N2 ja N3, kuva 1. Unen vaiheista N1 on siirtymdvaiheen unta, N2 kevytt4

unta sekd N3 syvéé unta eli delta-unta. (Arina, Halmetoja, Sovijarvi 2013)



YHDEN SYKLIN VAIHEET

N1 N2 N3 R

i/ /\W\/\/\/\f Vf\f/\/\f\/\fmm/\mwwvw

4-5 % 45-55 % 16-21 % 20-25 %

KUVA 1. Unen syklin vaiheet. (Arina, Halmetoja, Sovijérvi 2013)

Uni syklittyy 90 minuutin jaksoihin; tarkeimpid jaksoja ovat delta-uni eli syva uni sek&
REM- eli vilkeuni. Delta-vaiheen aikana kasvuhormonin tuotanto alkaa ja kehon korjaus-
mekanismit aktivoituvat. Syvéan unen eli deltaunen maara on tarke&a laadukkaan unen
nakokulmasta. Unien jatkuessa sykleissé vilkeunen méaaré lisaantyy ja delta-unen méara
vahenee, kuva 2. REM-unen aikana aivojen hermosolut uusiutuvat. REM-unen aikana
elimistd nukkuu ja aivot ovat valveilla (ndhd&én unia). Vilkeunen puutos aiheuttaa kes-
kittymiskyvyn huononemista, muistih&irioitd sekd uupumusta ja artymistd. (Arina, Hal-

metoja, Sovijéarvi 2013)
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UNEN VAIHEET REM
Deltauni
1. sykli 2. sykli 3. sykli 4. sykli 5. sykli
N1 E| R R R R
N2 \\
N3
1 2 3 4 5 6 7 8h

KUVA 2. Unen vaiheet. (Arina, Halmetoja, Sovijarvi 2013)

2.3 Uniongelmat

Ihmiskehon normaaliin toimintaan tarvitaan riittdvaa unta. Unen aikana tuotetaan prote-
iineja, korjataan kudoksia sekd rakennetaan energiavarastoja. Kortisolin eritys lisdantyy
valvomisen aikana; kortisoli taasen lisaa tulehdusta kuvaavien véittajaaineiden tuotantoa.
C-reaktiivisen proteiinin eli tulehdusmarkkerin (CRP) mé&é&ra voi nousta. Myds nuorille
koehenkil@ille kehittynyt insuliiniresistenssi on univajeen seurausta, kuin myos systolisen
verenpaineen nousu ja rasva-ja sokeripitoisten ruokien kulutuksen lisdys. ”Unen puutteen
on todettu ennustavan painon nousua seka lisdavén riskié joutua liikenneonnettomuuk-
siin, sairastua diabetekseen, mielenterveysongelmiin sekd sydan- ja verisuonitauteihin.”
(Arina, Halmetoja, Sovijarvi 2013)

Jopa kymmenesosalla aikuisista on todettu unettomuutta ja paivavasymysté. Unettomuu-
den muotoja ovat muun muassa nukahtamisvaikeudet, yolliset toistuvat heréilyt seké liian
varhaiset aamuherd&miset. Unihdirigita aiheuttavat useat sairaudet kuten nivel- ja selka-
kivut, syddmen ja keuhkojen ongelmat tai refluksitauti. Syind voivat olla myos jotkut
la&kkeet, alkoholin kéytto tai liiallinen kahvinjuonti. Kriisit eldmassa seka voimakkaat

tunnevaihtelut eli tunneperdiset tekijat aiheuttavat unettomuutta. (Partinen 2016)
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Kyselytutkimus, joka tehtiin kymmeneen maahan, osoitti, ettd 31 % vastaajista kérsi unet-

tomuudesta kyseisend yond. (Elintavat ja ravitsemus, Uni 2014)

Kotikonstit ovat aluksi hyvé tapa yrittdd parantaa unta; hairitsevien seikkojen kartoitta-
minen ja poistaminen sekd elamatapojen ja toimintojen unta edistavaksi ovat perustana
hoidolle. Kognitiivinen terapia on tdrke& hoitomuoto; terapian avulla helpottuvat nukku-
miseen asennoituminen, vuorokausirytmin muokkaaminen sek& unettomuutta yll&pité-
vistd malleista eroon padseminen. Psykoterapia ja kognitiiviset menetelmét yhdessa tuot-
tavat parhaita tuloksia. Fyysisen hdirion kyseessa ollessa, unipolygrafiassa tutkitaan raa-
jojen liikkeitd, syddmen toimintaa, hapen kyll&steisyyttd, hengitysta ja unen rakennetta.
(Partinen 2016)

Uniongelmien kartoittamiseen tai seuraamiseen I0ytyy ladattava tai tulostettava péiva-

kirja (Uni-valvepdivakirja), kuva 3.

VIIKKO |

| YO 1

Moanantai
Tiistoi
Keskiviikko
Torstai
Perjontai
Louantai

Sunnuntaoi

KUVA 3. Uni-valvepéivékirjan viikkokalenteri. (Uni-valvepaivékirja)

Uni-valvepéivékirjan tarkentavia kysymyksia ovat (Uni-valvepéivékirja):
Yo

Nukkumaan: Kellonaika, jolloin menit nukkumaan

Herdilyt: Kuinka monta kertaa heré&sit yon aikana?

Tunnit: Kuinka monta tuntia nukuit?

Y16s: Kellonaika, jolloin nousit ylos

Laatu: Arvioi unen laatu arvosanoilla 1-10

WC: Kuinka monta kertaa kavit WC:ssd yon aikana?
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Paiva

Vasytti: Kellonajat, jolloin sinua nukutti paivén aikana

Nukuin péivélla: Kuinka pitkaan nukuit paivalla?

Ruokailut: Kellonajat, jolloin nautit paivan paaateriat (aamiainen, lounas, illallinen)
Juomat: Kellonajat, jolloin nautit kofeiinipitoisia juomia tai energiajuomia
Alkoholi: Kuinka monta annosta nautit alkoholia péivén aikana?

Ladkkeet: Mité 1aakkeitd kaytit paivan aikana?

Unessa aivojen nestevaihto lisdéntyy soluvélitilanesteen laajetessa eli kuona-aineita pe-
seytyy pois, kertoo Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) tutkimusprofessori ame-
rikkalaistutkimuksesta (Kivimaki 2015). Hermosolujen vélisid kytkentdja vahvistuu ja

soluvaurioita korjautuu unen aikana (Elintavat ja ravitsemus, Uni 2014).

Vastustuskyky heikentyy infektioille univajeessa — univaje vahentdd myds tyrotropiinin
(kilpirauhashormoni) eritystd, joka taasen vaikuttaa aineenvaihduntaan. Lisaksi matala-
asteinen tulehdusreaktio ndyttdisi johtuvan univajeesta. Unihdiri0 voi lisata kognitiivisia
hairioita seka esimerkiksi Alzheimerin taudin riskid. Diabetekselle altistus on osoitettu
tutkimuksissa — unettomuus lis&a insuliiniresistenssia ja glukoosinsiedon heikkenemisté.
(Kiviméki 2015)

”Krooninen unettomuus on aivojen jatkuva ylivireystila”. Téhén ylivireystilaan vaikutta-
vat elintavat, perimd, persoonallisuus, stressi ja huolet. Unih&iridissa auttavat lyhyt kog-
nitilvinen psykoterapia rentoutusmenetelmien, kuten mindfulnessin liséksi. (Kiviméki
2015)

American College of Physiciansin asiantuntijoiden mukaan kognitiivisen kayttaytymis-
terapian tulisi olla unettomuuden hoidossa ensimmainen vaihtoehto — tdman jélkeen vasta
la&kehoito. Terapia liittyy nukkumista haittaavien tapojen ja kdytantojen ja nukahtamisen

muuttamiseen seka rentoutumisen opettamiseen. (Oaseem ym. 2016)
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Noin kolmanneksella tyoikaisisté esiintyy satunnaisia unettomuusoireita ja kymmenes-
osalla kroonista unettomuutta. Tutkimuksessa unettomuusoireilla havaittiin olevan yh-
teys niin mielenterveysongelmiin kuin korkeaan verenpaineeseen ja veren rasva-aineen-
vaihdunnan hairiéihin. Yhteyksia todettiin tyokyvyttomyyseldkkeisiin. Tutkimuksen mu-
kaan unettomuus on tarked riskitekija mielenterveydelle, sydéanterveydelle ja tydkyvylle.
(Haaramo 2014)

Tutkimusten mukaan unet parantavat uuden oppimista eli uni parantaa muistia. (Payne
ym. 2012)

Unettomuus on yksi viidestatoista yleisimmasta syysta hakeutua l&&kériin YTHS:n tilas-
toissa. Toiminnallinen unettomuus on tavallisin héirié — stressi, akilliset elamanmuutok-

set, ulkopuoliset héiridtekijat ja huolet aiheuttavat unihairioita. (Castrén)

Terve ihminen nukahtaa yleensé vajaassa tunnissa, unen tarve vaihtelee ihmisilla 6 — 9
tunnin valilla. Tarke&a on huolehtia omasta unihygieniasta kuten saannollisesta nukku-

maanmeno- ja herddmisajasta. (Resmed Finland 2015)

Yksi unenaikainen hengityshairié on uniapnea — hairioon liittyy apneoita eli hengityskat-
koksia tai hypopneaa eli vahentynyttd hengitysilmavirtausta. Lyhytaikaisia hengityskat-
koksia esiintyy terveillakin henkil6illd, mutta uniapneasta puhutaan, kun katkokset ovat
vahintdan 10 sekunnin mittaisia ja niitd on useita yon aikana. Uniapneaa tutkitaan yleensé

nukkumalla tutkimuslaitteiden kanssa yo kotona. (Resmed Finland 2015)

Koska vasta-aineiden ja sytokiinien synteesi tapahtuu pé&dosin yo6ll&, unen puute voi ai-
heuttaa esimerkiksi rokotusvasteen heikkenemista. Toisaalta univaje tulkitaan vaarasig-
naaliksi ja elimistd aktivoi immuunijarjestelméé. Kroonisessa univajeessa on talldin jat-
kuva tulehdustila. (Aho, Stenberg 2014)

2.4 Uni ja mieli

Unettomuutta on joko primaarista tai sekundaarista unettomuutta. Sekundaarinen unetto-

muus johtuu sairaudesta, psyykkisesta tai fyysisestd, tai sen laékityksestd. Toiminnallinen
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(psykofysiologinen) unettomuus on tavallisin primaarisen unettomuuden muoto. Toimin-
nallinen unettomuus voi syntya stressin, kriisien tai muutoksen seurauksena siten, ettd
muuttuneen eldméanvaiheen mennessa ohi nukahtamisesta jai ongelma. Nukkumista es-
tavat ajatukset ja toiminta tai ahdistuneisuus tai jannittyneisyys muodostavat toiminnalli-
sen unettomuuden. Positiiviset elamanmuutokset voivat myds aiheuttaa unettomuutta.
(Pihl, Aronen 2015)

Unettomuus naisilla on noin 1,5 kertaa yleisempaa kuin miehilld. Unettomuus on ylei-
sempaad talvella kuin keséll&, vuodenajat vaikuttavat. Toisaalta kesélld valvotaan enem-
man ja vasymyksesta aiheutuvat onnettomuudet ovat yleisempid kesakaudella. Unetto-
muus on pitkdaikaista, kun univaikeudet kestavat yli kolme kuukautta ja kun unetto-
muutta esiintyy vahintdadn kolmena yona viikossa. Tilapdinen unettomuus kuuluu ela-

maan. (Partinen, Huovinen 2011)

Unta voidaan mitata ja luokitella unipolygrafialla, jossa rekisterdiddan koko yon uni eli
mitataan aivoséhkokayrad (EEG), leuanaluslihasten toimintaa (EMG) ja silmien liikeita
(EOG). Unen tarve sekd unen vaiheiden jakautuminen ovat erilaista eri ikdvuosina, kuva
4. (Partinen, Huovinen 2011). Muita mitattavia suureita ovat muun muassa sydanséhko-
kayrda, verenpaine, hengitysliikkeet ja ilmanvirtaus, kuorsaus, veren happikyllasteisyys,

sydénsahkokéyréd (EKG), raajojen liikkeet ja nukkumisasento. (Unitutkimus 2016)
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Pieni lapsi tarvitsee runsaasti unta kehittyakseen, aikuinen keskimaarin
7-8 tuntia vuorokaudessa. Esimerkiksi 20-vuotiaan unesta REM-unta on 25

" prosenttia, kevyttd unta 50 prosenttia ja syvdd unta 20-25 prosenttia, kun
8o-vuotiaan vastaavat mairat ovat REM-unta 5—10 prosenttia, kevyttd unta
80—90 prosenttia ja syvaa unta 5-10 prosenttia.

KUVA 4. Ik&&ntyminen ja unen maard. (Partinen, Huovinen 2011)

Liian paljon unen ja nukkumisen ajatteleminen seka kaiken huomion kiinnittdminen nuk-
kumiseen lis&é ja yllapitdd unettomuutta. Talloin myos valveen aikana kaikki tekeminen
muuttuu unen ehdoilla tekemiseksi. Néaistd syntyy helposti kuvan 5 mukainen unetto-
muutta ruokkiva kehad (Pihl, Aronen 2015). Kdypé hoito —sivuston potilasversio kuvaa
mya0s tatd noidankehad, jossa nukkumisen yrittdminen pahentaa tilannetta ja unettomuus

muuttuu krooniseksi eli pitkdaikaiseksi unettomuudeksi, kuva 6. (Kaypa hoito 2016)
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KUVA 5. Kognitiiviset unettomuutta ruokkivat kehat. (Pihl, Aronen 2015)
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Ei kykya kasitella muutosta,
hoito puutteellinen tai vaéra

Kyky kasitella muutosta
tai asianmukainen hoito

— uni palautuu

KUVA 6. Kroonisen toiminnallisen unettomuuden kehittyminen. (Kéypa hoito 2016)

Ajatuksemme, joita ihmiselld on keskimadrin 60 000 paivéssé, laskevat tai nostavat mie-
lialaa sekd voivat lisata ylivireystilaa ja stressid. Tdma sisdinen puhe on usein uskomuksia
oletuksia tai luuloja, jotka vaikuttavat mielialaan ja toimintaan. Omia ajatuksia voi testata
esimerkiksi kysymaélla itseltaan, ettd onko ajatus totta. Tai kysymalla, ettd mitd luulet

muiden ajattelevan vai oletko vain itse paatellyt. (Pihl, Aronen 2015)

Ajatusmalleja voi olla suunnittelevat ajatukset, ongelmien ratkaisuajatukset, terveys-
ajatukset, nukkumisajatukset, liioittelu, kielteinen ajattelu tarpeeton ajattelu ja niin edel-

leen. Haitallisia ajatusmalleja voi muuttaa edullisimmaksi. (Pihl, Aronen 2015)

Tunteet vaikuttavat myos nukkumiseen ja mielialaan. Vahvat tunteet yhdessa ajatusten
kanssa pitdvat hereilld ja ylivireind. Unettomuutta voi yll&pitdd unettomuuden pelko,
jossa jo vuoteen nakeminen aiheuttaa aivoissa pelkoreaktion, jolloin elimistd valpastuu.
Suhtautumista tunteisiin voi vahentda ottamalla etdisyyttd ja katsoa tunteita vahan kau-
empaa. Tunteisiin voi suhtauta objektiivisesti, hyvaksyvasti ja lempeasti, jolloin niitd voi
hallita. Rentoutumisen opettelu ja tietoisen lasn&olon harjoittelu auttavat muuttamaan

kielteisi& ajatuksia ja virheellisia uskomuksia. (Pihl, Aronen 2015)
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Jos emme tunnista arvojamme tai emme toimi niiden mukaisesti, voimme karsid unetto-
muudesta. Arvot ovat tarkoituksia, jotka antavat eldmélle suuntaa. Omia arvoja voi sel-
ventdd kysymalla, ettd mitkd asiat ovat sinulle oikeasti tarkeité, millaista eldméaé haluaisit
eldd tai onko jotain, josta nautit ja innostut, vaikka kukaan muu ei tietdisi sinun tekevan
sitd. (Pihl, Aronen 2015)

Unen huoltoon liittyvét eldmantavat ja aikataulut, ravinto, liikunta ja nukkumisymparisto,
joita olisi hyva kéyda lapi. Toiset edistdvat unen saantia ja toiset véhentavat. (Pihl, Aro-
nen 2015). Unettomuuden hoidossa kdytetyt hoitomenetelmét voidaan esittad spiraalina
tai pyoOrteend, jossa kdydaén lapi unen tasoja fyysiselld, psyykkiselld ja henkisella tasolla,

kuten kuvassa 7 esitetadn. (Irti unettomuudesta, www.mielenterveystalo.fi)

Henkinen taso

Arvot
Tarkoitukset 3
Vapausivastuu .y
Tahto, sisu, voimaantuminen

"Q-'l
- e
>

Ajatukset

Tunteet

Asenteet, uskomukset ym
Tietoinen lasnaolo

Unirytmi

Liikunta, ravinto

Unen huolto, elamantavat
Rentoutusmeneteimat

KUVA 7. Unen kolmiulotteinen taso. (Irti unettomuudesta, www.mielenterveystalo.fi)

Rentoutumisessa mieli ja elimiston eri toiminnot rauhoittuvat ja tasaantuvat; rentoutumi-
nen on psyykkinen ja fyysinen tapahtuma. Rentoutuskeinoja ovat progressiivinen lihas-
rentoutus, autogeeninen rentoutus seké tietoinen I&snéolo. Progressiivinen rentoutus tar-

koittaa lihasryhmien j&nnitysta ja rentoutusta vuoron perdén. Autogeenisessa rentoutuk-
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sessa mielikuvilla eli ajatuksia ja huomiota keskittdméll& rentoutetaan koko keho lihas-
ryhmé kerrallaan. Johannes Heinrich Schultz on kehittanyt autogeenisen menetelmén,
jossa aluksi rentoutetaan lihakset. Tdméan jélkeen rentoutetaan seuraavaksi sydan, hengi-
tys, vatsa seké pallea ja lopuksi p&a. Hengitys on olennainen osa tatd menetelmaa; Schult-
zin menetelma voi auttaa nukahtamaan. (Pihl, Aronen 2015). Myds syvahengitysta voi
harjoittaa; hengitysharjoitukset ehkdisevat ja vahentavat stressia eli edistavéat rauhallista
oloa ja lieventdvat jannitysté. Pelkotilanteissa ja ahdistuneena yleensé hengitetéan taval-

lista nopeammin. (Irti unettomuudesta, www.mielenterveystalo.fi)

Schultzin menetelmaa kdytetdan itsehoitomenetelméné unettomuuden lisdksi myos mui-
hin erilaisiin psyykkisiin hairidihin kuten ahdistukseen, stressin saatelyyn, pelkotiloihin
ja vireystilan saatelyyn; menetelmésté voi olla apua myos kroonisissa kiputiloissa. (Ren-
toutus, www.vastaamo.fi). Rentoutumisella on Lapin sairaanhoitopiirin psykiatrian klini-
kalla tehdyn tapaustutkimuksen mukaan positiivisia vaikutuksia stressireaktioiden osuu-
teen, koettuun eldménlaatuun sekd palautumiseen unen aikana. (Cajan, Lehtinen, Pihla-
jaharju 2015)

Tietoisessa lasnéolossa tunteiden ja ajatusten havainnointiin ja huomiointiin kuin myds
kokemusten ja tuntemusten huomiointiin keskitytdén objektiivisesti. Asiat ovat sellaisina
kuin ne ovat. Tietoisen l&sndolon harjoituksia tehddan hyvéksyvasti ja lempedésti ilman
ennakkoajatuksia ja arvosteluja. Toisin sanoen voi havainnoida omaa nukahtamiskyky-
&an neutraalisti ilman arvostelua. Harjoituksessa voi késitelld myos ennen nukkumaan
menoa tapahtuneita muistoja, tunteita, tapahtumia ja ajatuksia (Pihl, Aronen 2015). Ren-
toutuminen vahent&a jannitystiloja ja tehostaa voimavarojen palautumista kehossa. Kyky
rentoutua voi my0s helpottaa univajetta tai tilapdisesti kuormittavaa tilannetta. Unen ja
levon laatu paranee ja aineenvaihdunta rauhoittuu. (Rentoutuminen, www.mielenterveys-

seura.fi)

Muita menetelmi& ovat Francine Shapiron kehittdam& EMDR (Eye movement desensitiza-
tion and reprocessing) -menetelmd, joka perustuu silmien edestakaiseen liikutteluun.
My®s nauraminen tai sen korvaavana harjoituksena tehtéva vatsan pumppausharjoitus voi
vahent&d stressireaktioita. Jotkut ovat saaneet apuja unihairidihin k&yttamalla eri yrtteja,
teelaatuja ja rohdoksia seka kayttdméall& hoitokeinoina homeopatiaa, aromaterapiaa, aku-
punktiota ja ayurvedaa, vaikka tieteellistd nayttda ei ole. Masennusta, ahdistusta tai mo-

lempia on arviolta joka kolmannella unettomista, kuva 8. (Pihl, Aronen 2015)
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Unettomuus

Ahdistus Masep?us
Huolestuneisuus Surumielisyys
Kiinnostuksen puute

Katastrofiajatukset | e

Liiallinen
huolehtiminen ja
murehtiminen
unesta

KUVA 8. ”Unettomuus, masennus ja ahdistus liittyvét usein toisiinsa.” (Pihl, Aronen
2015)

Kognitiiviset menetelmat véhentévéat psykologista ylivireyttd. Ylivireys voi johtua suori-
tusahdistuksesta eli pyrkimyksesté suoriutua ylimitoitetuista tehtdvistd sekd murehtimi-
sesta. Kognitiiviset taidot ovat tiedonkasittelytoimintoja. Kognitiivisia menetelmié ovat
huolenpito unesta, rentoutus, unidrsykkeiden hallinta, vuoteessa olon rajoittaminen ja
kognitiiviset menetelmat. Kognitiivisissa menetelmissa huolihetket ja tarkkaavaisuuden
valikoiva suuntaaminen parantavat unen rakennetta ja pidentévat younta sekd vahentévét

valvomista vuoteessa. (Partinen, Huovinen 2011)

Kéypéhoitosivuston taulukko kertoo unettomuuden hoidossa kaytettyjen behavioraalisten
ja kognitiivisten menetelmien oletetuista vaikutusmekanismeista, taulukko 1. (Unetto-

muus, Kéypa hoito -suositus 2015)
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TAULUKKO 1. Unettomuuden hoidossa kaytettavat behavioraaliset ja kognitiiviset me-

netelmét ja niiden oletetut vaikutusmekanismit. (Unettomuus, Kdypa hoito -suositus

2015)

Menetelmi

Unen huolto:
elintapojen
tarkistaminen
(nautintoaineiden
kayttd, lilkunta ja sen
ajoittaminen, ilta-
ateria)

Rentoutus

Unidrsykkeiden
hallinta

Vuoteessa olon
rajoittaminen

Kognitiiviset
menetelmat

Kiyttotarkoitus

Pyritdan palauttamaan sekaisin
mennyt unirytmi. Koska
unettomat pyrkivat saamaan
mahdollisimman paljon unta,
heiddn unirytminsd menee usein
sekaisin.

Muutetaan nukkumisymparisto
otolliseksi.

Huolehditaan rauhoittumisesta ja
rituaaleista.

Rentoutetaan kiredt lihakset ja
kired mieli, koska ne estdvit unen
tulon. Unettomat ovat taipuvaisia
jdnnittdmaan.

Kaytetddn silloin, kun oma vuode
yhdistetdan valvomiseen ja
kiarsimykseen.

Kun uni ei tule noin 15 minuutissa,
noustaan vuoteesta. Vuoteessa ei
tehdd muuta kuin nukutaan ja
rakastellaan.

Vihennetdan vuoteessa vietettya
ylenmaardista aikaa.

Vuoteessa ollaan vain niin pitkdan
kuin sielld nukkumispédivékirjan
mukaan on nukuttu.

Tutkitaan ihmisen tapaa kasitelld
huolia ja elamén ongelmia.

On tdrkedd kasitelld huolet
paivalla,

Liika yrittiminen estdd unen
tulon.

Vaikutusmekanismi

Sdannollistdd unirytmin ja
vahentdd unen tuloa estdvia
arsykkeitd

Vihentda psykofysiologista
jannitystd, mutta
rentoutumisen oppimiseen
menee aikaa

Katkaisee oman vuoteen ja
nukkumisen vilisen
negatiivisen ehdollistumisen
ja vahvistaa oman vuoteen ja
nukkumisen vilistd yhteytta

Vahvistaa unta ja vihentaa
negatiivisia ehdollistumia

Vahentavit psykologista
ylivireyttd, joka johtuu muun
muassa murehtimisesta ja
suoritusahdistuksesta

Unettomuuden hoidossa huomioitavia asioita ovat erilaiset ladkkeettdoméat menetelmét ku-

ten kognitiivis-behavioraaliset menetelmat, ympéristtekijat, omahoito seké ladkehoito.
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Kognitiivis-behavioraalisilla menetelmilld pyritd&n vaikuttamaan unettomuutta yll&pita-
viin tekijoihin — menetelmi& pidetdén ensisijaisina hoitoina, koska niiden teho sailyy hoi-
don lopettamisen jélkeen. Kognitiivis-behavioraalinen, jossa keskitytddn uneen, on eri
asia kuin kognitiivinen psykoterapia, jossa keskitytddn ihmiseen ja h&nen unettomuu-
teensa. Kognitiivis-behavioraalisista menetelmista arsykkeiden hallintamenetelmad on tut-
kituin. Rentoutuksessa on parhaiten tutkittu progressiivista lihasrentotusta, mutta hyvia
tuloksia on saatu my6s autogeenisesta rentoutuksesta ja meditaatiosta. (Unettomuus,

Ké&ypa hoito -suositus 2015)

Kognitiivis-emotionaalisen ylivireystilan, joka tuottaa unettomuutta, taustalta I0ytyy
yleensd vireystilan kohoamista aiheuttavia tunteita ja ajatuksia kuten erilaisia huolia ja
unettomuuden synnyttdméaé epatoivoa. Ahdistus unettomuudesta ja sen seurauksesta kuo-
huttavat mieltd. Tietoisuustaidot eli mindfulness on hyvaksyvaa tietoista l&sndoloa, jossa
ajatuksia ja tunteita havainnoidaan ja padstetaan irti. Mindfulness-menetelméén perustu-
vat stressin lievittdmisohjelma (MBSR, Mindfulness Based stress Reduction Program)
sekd unettomuuden hoito-ohjelma (MBTI, Mindfulness Based Therapy for Insomnia).
Tutkimukset osoittavat, ettd mindfulness-pohjaiset menetelmét toimivat muun muassa
primaarisen unettomuuden, depression ja syovén jalkitilojen unettomuuden hoidoissa.
(Kajaste 2015). Kuunneltavat harjoitukset kehittavat mielen ja kehon hyvinvoinnin taitoja
ja ovat apuna kuljettaessa kohti tarkeité asioita elamassa. (Tietoisuutta arkeen, harjoituk-

set www.oivamieli.fi)
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3 HEADSTED OY

3.1 Toiminta

Headsted Oy on perustettu vuonna 2014, kun yhteisty6ta Jyvaskylén yliopiston ja VTT:n
tutkimusprojekteissa tehneet henkilot péattivat viedd verkkoon siirrettyjé psykologisia
menetelmid ké&ytantoon. Headsted Oy kehittdd verkko-ohjelmia avuksi henkisen hyvin-
voinnin haasteisiin joko auttamaan lievid oireita tai tdydentdm&&n muuta toimintaa.
(Headsted 2016)

3.2 Ohjelmien periaatteet

Headsted Oy:n verkko-ohjelmat on tarkoitettu kaikkien saataville ja ne perustuvat tutkit-
tuihin psykologian ja psykoterapian menetelmiin; ohjelmista voi saada apua uniongel-
miin, masentuneisuuteen, jannitykseen tai muihin henkisen hyvinvoinnin haasteisiin. Oh-
jelmien taustalla on toimivaksi todettuja hyvéksymis- ja omistautumisterapian (HOT)

sekd kognitiivisen kayttdytymisterapian menetelmid. (Headsted 2016)

3.3 HOT-menetelméat

Ns. kolmannen aallon kognitiivisten kayttdytymisterapioihin kuuluvan hyvéksymis- ja
omistautumisterapiaan (HOT) perustuvat ohjelmat pitavat sisélladn vertauskuvallisia tai
kokemuksellisia harjoituksia seka tietoisuustaitoharjoituksia (mindfulness) ja harjoituk-
sia, joissa tehd&an omien arvojen mukaisia tekoja. Hyvéksymis- ja omistautumisterapi-
assa harjoitellaan kipeiden tunteiden ja ajatusten kasittelyssa tarvittavia psykologisia tai-
toja, selvitetddn elaman tarkeimmat ja merkitykselliset asiat sek& selvitetddn mika moti-
voi tekemaan muutoksia. HOT-terapiassa opitaan hyvéksymaén ajatukset ja tunteet sel-
laisina kuin ne ovat valttdmisen sijasta. P4dmé&éarand on lisata psykologista joustavuutta

kuuden kuvassa 9 ndkyvéan prosessin kautta. (Headsted 2016)
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Arvot

Hyvaksy ’ Teot

Vapaudu \ , Ole ldsnd

Havainnoi

KUVA 9. Psykologisen joustavuuden lisdys kuuden prosessin kautta. (Headsted 2016)

Hyvéaksymis- ja omistautumisterapian ydinajatuksista saa muistisddnnén; HOT-lyhenne

muuntuu muotoon (Headsted 2016):

Hyvéaksy omat reaktiosi ja ole l&sné
Omistaudu arvoillesi

Tartu toimeen

HOT-terapiassa ei yritetd muuttaa uskomusten ja tunteiden sisélt6jé, vaan huomioidaan
kayttaytymisen asiayhteyden merkitys kayttdytymisen muuttamisessa. HOT-terapian
psykopatologinen mallissa ajatusten eriyttdmiselld tarkoitetaan taitoa etd&nnyttéd itsensa
hyodyttomista ajatuksista. Terapiassa keskitytddn kokemusten sisaltdjen sijaan ihmisen
ja kokemusten valiseen suhteeseen. HOT-menetelmien on todettu vaikuttavan positiivi-
sesti uupumukseen, univaikeuksiin, stressiin, ahdistukseen ja jannittdmiseen sek& masen-
nukseen. (Headsted 2016)

Hyvéksymis- ja omistautumisterapialdhtdisiin (HOT eli hyvéaksymis- ja omistautumiste-
rapia, englanniksi ACT eli Acceptance and Commitment Therapy.)) harjoitusmoduulei-
hin ja kdyttdytymisen muutoksen tukemiseen (Behavior Change Support System (BCSS))

perustuvaa Vvirtuaaliharjoitusta on tutkittu kenttatutkimuksella. Virtuaaliharjoitukset
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suunnattiin unenpuutteesta karsiville. Paatelmat olivat rohkaisevia, vaikka vain reilu kol-
masosa vastaajista ilmoitti unihairididen paremmasta hallinnasta. Unenpuutteen hoitami-
nen vaatii pidempié interventiokestoja kuin tutkimuksessa kéytetty kuusi viikkoa. Muis-
tutukset, virtuaaliharjoitukset ja ohjelmiston ominaisuudet voivat olla parantamassa kroo-
nisten unihairididen hoidossa. Yli puolet osallistujista paransi unirytmidaan huomattavasti
ja suurin osa osallistujista suorittivat hyvéksytysti BCSS-ohjelman seké uskoivat, etta
muistutukset auttavat tehtévien noudattamisessa ja valmistumisessa. Liséksi l&hes kaikki
osallistujat pitivat uusien taitojen oppimista verkkopohjaisella BCSS-ohjelmalla hyvana

ajatuksena. (Langrial ym.2014)

Uudentyyppiset tietoisuustaitoihin ja hyvéksymiseen perustuvat hoitotavat (yleisesti kut-
sutaan unettomuuden metakognitiivisiksi terapioiksi (Metacognitive Therapies for In-
somnia (MCTI)) ovat saaneet suurta suosiota. Monet hoitotutkimukset ja meta-analyysit
ovat osoittaneet hoitojen hyodyistd henkiseen ja fyysiseen terveyteen. Yleisesti on val-
lalla ajatus, ettd unih&iriot johtuvat kohonneesta vireystilasta. On jopa vditetty, ettd unet-
tomuus on ylivireystilan hdirid, joka aiheuttaa unih&irioitd. Ong, Ulmer & Manber kerto-
vat kaksitasoisesta mallista, joka liittyy uneen ja vireystilaan. Ensisijainen vireys viittaa
kognitiiviseen sisaltoon ja toimintaan, joka taasen liittyy kyvyttémyyteen nukkua. Tois-
sijainen vireys viittaa metakognitiiviseen vireyteen eli huomioon ja tunneperéiseen uneen

liittyviin ajatuksiin ja uskomuksiin. (Ong, Ulmer & Manber 2012)

VTT:n ja Jyvéskylan yliopiston kehittdmén k&nnykassé toimivan Oiva-harjoitusohjelman
hyotyja on tutkittu tydssakayvien stressaantuneiden henkildiden keskuudessa. Tulokset
ovat olleet myodnteisid; ohjelmasta oli apua omien arvojen selventdmisessa, nukahtamis-
vaikeuksissa seké ikavien ajatusten késittelyssa. Ohjelma parantaa henkisté hyvinvointia,
eldménlaatua ja tietoisuustaitoja eli kykyéa keskittyd hetkeen kokonaisvaltaisesti seka lie-

ventaa stressid. (Teknologian tutkimuskeskus VTT Oy 2013)

Mielenterveyden ongelmissa tutkitut tietokone- ja verkkopohjaisia interventiot ovat anta-
neet perinteiseen terapiaan verrattavia tuloksia. Professori Raimo Lappalaisen johtaman
tutkimusryhmaén laatima Hyvén eldmén kompassi oli ensimmainen hyvéksymis- ja omis-
tautumisterapian verkko-ohjelma mielialaongelmien hoitoon. Seurannan tulokset 1,5
vuodelta ndyttivét, ettd verkkohoitoryhmén masennus- ja fyysiset oireet olivat seurannan
aikana véhentyneet kasvokkain annettavaan hoitoon nahden hieman enemman. (Jyvasky-

l&n yliopisto 2013)
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4 UNIA-OHJELMA

4.1 Tavoitteet ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda tydkaluja unensaantiin ja stressinhallintaan helppo-
kayttdisen mobiilisovelluksen kautta. Tavoitteena oli kehittdd &anitesarja eli harjoituksia
nukahtamiseen ja herddmiseen. Toisin sanoen tavoitteena oli kehittd4 prototyyppi mobii-
lisovelluksesta, jolla voidaan vaikuttaa omiin ajatuksiin ja uskomuksiin unesta, men-
neestéd paivasta kuin myos tulevasta. Sovelluksella on samoja elementtejd kuin kognitii-
visessa terapiassa, jossa pyritddn helpottamaan asennoitumista nukkumiseen seka paése-
madan eroon unettomuutta yll&pitavistd malleista - ajatusten hyvaksyntéa iltaohjelmassa
ja hyvien ajatusten tunnistamista seké& arvojen mukaisten valintojen tekoa aamuohjel-

massa.

Opinndytetytssa laaditulla UNIA-ohjelmalla oli tarkoituksena tukea yksiléd oman ter-
veydentilan seurannassa — tuotetta ei lueta ladkinnélliseksi laitteeksi. Tarkoituksena oli
tuoda ymmarrysta unen ja ajatusten merkityksesta palautumiseen ja oppimiseen. Mobii-

lisovellusten esilletuonti hyvinvointialalla oli myds yksi opinndytetyon tarkoituksista.

Tarkoituksena oli myds tuoda sovelluksen kayton kautta helppokéyttdinen tapa siirtya
lahemméksi syvempéa itsensa kehittamistd heratteleméall ajattelemaan omien ajatusten
merkityksestd omaan hyvinvointiin. Samalla sovellus voisi toimia yrityksen sisadnheitto-
tuotteena osana laajempaa kokonaisuutta. Tarkoituksena oli hyodynt&é aiempaa verkko-

ohjelmaa sovelluksen tekemisessa.

42 Kayttajat

Tuotteen oli tarkoitus soveltua kuluttajille, jotka ovat kiinnostuneita omasta terveydestdan
ja hyvinvoinnistaan. Kuluttajille, joilla olisi mahdollisesti lievi& univaikeuksia tai jotka
haluavat parantaa palautumista ja oppimista seka stressinhallintaa ja vaikuttaa mielialaan.

Tuotteeksi kehittyi selked ja helppokayttdinen mobiilisovellus.
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4.3 Prototyyppi

UNIA-sovelluksen prototyyppi eli mock-up laadittiin aluksi fluidui.com — sivuston pro-
totyyppi-tyokalulla. FluidUI —sivuston maksuttomalla tyokalulla saatiin kuvan 10 mukai-

set ndyttokuvat mahdollisine toimintoineen.

KUVA 10. Ohjelman prototyypin nadyttokuvat.

Maksuttomasta versiosta ei ollut kuitenkaan mahdollista ladata prototyyppid koneelle tai
tulostaa. Lisaksi aanitteiden lataaminen prototyyppiin oli mahdotonta. N&ihin FluidUI —

sivuston nayttokuviin ja mock-up-toimintoon lisattiin myos selityksid, kuva 11.
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Aamu- ja iltaohjelmien

vetovalikoiden alta .
Ioytyvat Herétyksen
valittavat/toistettavat seka

aaniohjelmat iltachjelman
alkamisen

saato

Ajastetun ohjelman
ulkopuolinen kuuntelu
seké ddnen saadot

Prototyypissa on
kaksi ohjelmaa
aamuun ja kaksi
iltaan

Voidaan valita

klikkaamalla

toistettavuus eri Ohjelmaan voidaan

viikonpaivina valita haluttuja
taustadania

KUVA 11. Ohjelman prototyypin nayttokuvat selityksineen.

Aluksi kéytetyn prototyyppiohjelman rajoitteista johtuen prototyypille etsittiin toinen so-
velluksen rakennusty6kalu. Tallaiseksi tyokaluksi paéatyi MIT App Inventor 2 Beta, joka
on tarkoitettu Android —kayttojarjestelmien mobiilisovellusten laatimiseen. Ohjelmaan
on mahdollista ladata &&nié, kuvia sek& muita toimintoja. Talla ohjelmalla voidaan raken-
taa valmis tdysin toimiva mobiilisovellus, ei vain mock-up. MIT App Inventor on kay-
tdnnossé aloittelijan ohjelmointitytkalu, jossa monimutkainen tekstiperusteinen koodi on
muutettu visuaaliseksi palikkatydkaluksi. Mobiilisovelluksen voi ladata yleisesti saata-
ville Google Play sovelluskauppaan maksamalla kehittdjamaksun. Opinndytetyon sovel-
lusta ei ladattu Google Play kauppaan.

MIT App Inventor 2 Beta —tydkalulla laadittiin aluksi Designer —osiossa mobiilisovelluk-
sen ulkoasua ja ominaisuuksia, kuva 12. Mobiilisovellukseen ladattiin myds opinnayte-
tyon aikana laaditut harjoitukset (4énitteet), joista lisaa luvussa viisi. Mobiilisovellukseen
rakennettiin mediasoitin, jolla voi kuunnella valittua harjoitusta. Lisaksi sovellukseen ra-
kennettiin heratyskello, joka toimii prototyypissa vain sovelluksen ollessa etualalla. He-
ratyskello ei toimi taustalla toimiessaan tai nappainten ollessa lukittuna. Teknisten rajoit-
teiden eli suurten harjoitustiedostojen koon vuoksi mobiilisovellukseen pystyttiin lataa-
maan vain kolme harjoitusta neljasta. Kaikki harjoitukset ladattiin myds SoundCloud —

sivustolle, liséé harjoituksista luvussa viisi.
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KUVA 12. MIT App Inventor 2 Beta, Designer sivu eli ulkoasun muokkausta.

Mobiilisovelluksen painikkeiden tydstamisessd hyddynnettiin SketchBook —ohjelmaa.
Mobiilisovelluksen taustakuva on opinndytetydntekijén ottama kuva vuodelta 2014. MIT
App Inventor 2 Beta —tyokalulla laadittiin Blocks —osiossa mobiilisovelluksen toiminnal-
lisuutta. Blocks —osiossa méaéritettiin eri painikkeiden toiminta, kellonaikojen automaat-
tinen haku ja heratyksen asettaminen seké valikoiden ja mediasoittimen toiminta, kuva

13 ja kuva 14. Kuvassa 15 nakyy myds ohjelman logiikan rakentamista.

T e - LR o~
O e M e e [ D ] et s

TR o (o 08 oo (ETIE o
et || oW CEE

[ piotai e - | = - SN Clocwt - B0

| B e I ]
w G T o O et g O

KUVA 13. MIT App Inventor 2 Beta —ohjelmalla laadittu mobiilisovelluksen logiikka

(blocks) aamu-osion osalta.
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do call [ETIFED Start

when -Click
do _call  Player2 « BT

do call (ET7-ES .Stop

(-1 global time2 ~ " -1 |

el if

011 global hour2 -l = - IE-TH
U B global time? - |

select list item list | get TIN5
select list item list | get (T 5a

KUVA 14. MIT App Inventor 2 Beta —ohjelmalla laadittu mobiilisovelluksen logiikka
(blocks) ilta-osion osalta.

Blocks Viewer
8 Built-in = ==
B control initialize global [ 7. 1 initialize global [/
B iogic initialize global [
B varn initialize global |
B ren initialize global [
Busts initialize global [,
:u fable when RO TS AfterTimeSet
= - giobal hour - L3N TimePicker? -
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8 [ screent
=l ListPicker1
= ! P me———
8 Borzontalarange LI global time ~ [N Clock1 ~ BTG
O if
Edrimepicker2
Hauons
e F‘-Mﬁzummmm
Hauton
Hautonz
il 5. s
Rename  Delete
Media

KUVA 15. MIT App Inventor 2 Beta —ohjelmalla rakennettua logiikkaa.
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Ohjelma laatii ladattavan projektin .aia —muotoon, jolloin sitd pystyy jakamaan toisille ja
muokkaamaan MIT App Inventor 2 Beta —ohjelmalla. Lisdksi ohjelmasta saa ladattua
valmiin sovelluksen .apk —muodossa. Mobiilisovelluksen valmistuttua se ladattiin omalle
koneelle ja pilvipalveluun. Sovellus ladattiin myds kannykk&an, josta sen toimintaa tes-

tattiin. Mobiilisovellus UNIA.apk on ladattavissa osoitteesta:

https://1drv.ms/u/s!AjJA1ZdYC8y8 42NbDelkWIQHItitF

Mobiilisovelluksen pystyy ladata ja asentaa vain Android —kayttojarjestelmalld oleviin

mobiililaitteisiin. Valmis mobiilisovellus on esitetty valokuvina kuvassa 16.

Peruuta

KUVA 16. Valokuvat mobiilisovelluksen naytolta.
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4.4 Jatkokehitykset

4.4.1 Liitettavat laitteet

Jatkokehitelmi& varten mobiilisovelluksen liséksi tuotteeseen tai palveluun voisi liittaa
erilaisia ominaisuuksia. Anturi — sormus tai ranneke valinnan mukaan — voisi mitata re-
aaliaikaisesti vireystasoa seké yoll& unen laatua ja palautumista eli yoll& unen syklejé
(esim. REM) seka liikettd eli onko uni levotonta. Mitattavia arvoja voisi olla lisdksi HRV
eli sykevélivaihtelu, verensokeri, verenpaine, happisaturaatio ja stressitaso. Laite voisi
olla suoraan yhteydessa internetiin, jossa kayttajalla on tili. Pilvipalvelussa olevia tietoja
ja historiaa hyédynnettdisiin jokapaivéisissa harjoittelu-, ruokailu- tai palautumisohjel-
missa. Ohjelmia voitaisiin kuunnella aamuin illoin, joko suunnitelmien tai oman palau-

tumisen mukaan.

Raportit palautumisesta ja unen laadusta saataisiin paatelaitteeseen, esimerkiksi alykel-
loon. Optiona voisi toimia myds kaiutin — kirkasvalo-laite, jolloin kdnnykan tai &lykellon
kayttd ei olisi valttamatontd. Anturit voisivat olla suoraan yhteydessa verkkoon ilman
lahistolld olevaa puhelinta. Tiedot olisivat pilvipalvelimella, jolloin p&éatelaitteella saatai-

siin raportit luettua ja asetuksia muutettua.

4.4.2 Kayttoliittyma

UNIA-sovelluksen jatkokehitelman prototyyppi eli mock-up laadittiin kahdella ohjel-
malla; ndyttokuvat laadittiin pencil.evolus.vn —sivuston prototyyppi-tyokalulla seka lo-
pullinen mock-up linkkeineen invisionapp.com —sivuston tyokaluilla. Jatkokehitelmissa
pohdittiin palautumisen ja unen laadun raporttien ottamista mukaan mobiilisovellukseen,

kuva 17 ja kuva 18.
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KUVA 17. Ohjelman kayttoliittyma; aanitteet, unen laatu sek& palautuminen.
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KUVA 18. Ohjelman kayttoliittymd; asetukset ja kéyttdja.

Jatkokehitelmé&n prototyyppi voisi pitéé sisallddn enemman sivuja kuin opinndytetydssé
tehty mobiilisovellus. Navigaatiokartta hahmottaa jatkokehitelman eteenpéinviemista,

kuva 19.
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KUVA 19. UNIA -ohjelman navigaatiokartta jatkokehitelmia ajatellen.
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5 HARJOITUKSET

Harjoituksia laadittiin nelja kappaletta, kaksi harjoitusta aamuun ja kaksi iltaan. Aamun
ohjelmiin valittiin toiseen harjoitukseen kantavaksi teemaksi arvojen mukaiset valinnat,
toiseen tietoisuus. "Téarkeintd eldméssa, arvot (aamu)” —harjoituksessa hyddynnettiin
Headsted Oy:n verkko-ohjelmien "Tarkeintd elaméssd” seka ”Matkustajat bussissa” —
harjoituksia. ”Ankkuri, tietoisuus (aamu)” —harjoituksessa hyddynnettiin Headsted Oy:n

verkko-ohjelmien Pudota ankkuri” ja ”Skanneri” —harjoituksia.

Illan ohjelmiin valittiin toiseen harjoitukseen kantavaksi teemaksi havainnointi ja ajatus-
ten eriyttdminen sek& toiseen hyvaksynta ja rentoutuminen. ”Lehdet virrassa, ajatukset
(ilta)” —harjoituksessa kéytettiin apuna Headsted Oy:n verkko-ohjelmien harjoitusta
”Lehdet virrassa”. "Kehotietoisuus, hyvaksyntd ja rentoutuminen (ilta)” —harjoituksessa
apuna oli Headsted Oy:n harjoitus "Kehotietoisuus”. Harjoitukset Kirjoitettiin ylos taus-

tamateriaalia hyddyntden, kasikirjoitus on liitteend, liite 1.

Headsted Oy:n verkko-ohjelmien pohjalta laadittuihin tdméan tyon harjoituksiin on lisatty
elementtejé useista verkko-ohjelmien harjoituksista. Verkko-ohjelmia kaytiin késikirjoi-
tusprosessin aikana lapi ja pyrittiin poimimaan sopivimmat harjoitteet tdhan tyéhén muo-
katen. Verkko-ohjelmia, joita kéytiin I&pi, olivat Hyvén eldaman kompassi, Tydsta stressia

(ty®), Levollinen uni ja Janna juttu.

Luettava teksti &&nitettiin Olympus Digital VVoice Recorder DM-5 —laitteella. Tausta&énet
ovat Luftrum Sound Designin danitepaketista Free Field Recordings; opinnaytety6té var-
ten hankittiin lisenssi, jolloin &anitteitd voitiin kayttaa vapaasti omaan kayttoon. Aanite
editoitiin ja taustadanet lisattiin GarageBand —ohjelmalla seka tallennettiin .mp3 —muo-
toon. Lopulliset dénitteet eli harjoitukset ladattiin mobiilisovellusta varten MIT App In-

ventor 2 Beta —ohjelmaan sek& SoundCloud —sivustolle kuuntelua varten, kuva 20.
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KUVA 20. Soundcloud-sivustolle ladatut dénitiedostot.
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Soundcloud —sivustolla olevat harjoitukset 10ytyvét kuunneltavina alla olevista linkeista:

Tarkeintd eldmassa, arvot (aamu):

https://soundcloud.com/laretski/tarkeintaelamassa arvot/s-75pXm

Harjoituksen kesto on viisi minuuttia (5:00).

Lehdet virrassa, ajatukset (ilta):

https://soundcloud.com/laretski/lehdet-virrassa-ajatukset-ilta/s-zu5Xs

Harjoituksen kesto on nelja minuuttia kolme sekuntia (4:03).

Ankkuri, tietoisuus (aamu):

https://soundcloud.com/laretski/ankkuri-tietoisuus-aamu/s-U4QRW

Harjoituksen kesto on kahdeksan minuuttia neljatoista sekuntia (8:14).

Kehotietoisuus, hyvéksynta ja rentoutuminen (ilta):

https://soundcloud.com/laretski/kehotietoisuus-hyvaeksyntae-ja/s-jqttA

Harjoituksen kesto on yhdeksan minuuttia viisikymmentd kolme sekuntia (9:53).
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6 PROTOTYYPIN TESTAUS JA TULOKSET

6.1 Testausjarjestelyt

Adénitteiden ja mobiilisovelluksen laatimisen jalkeen laadittiin verkossa vastattava kyse-

lylomake eli e-lomake. Kyselylomake on tulostettuna liitteend, liite 2.

Kyselylomakkeessa oli linkit harjoituksiin SoundCloud —sivustolla seka linkki sivustolle,
josta voi ladata .apk —muotoisen tiedoston (UNIA.apk) Android-kayttojarjestelmén mo-

biililaitteeseen.

Teknisten rajoitusten (harjoitusten suuret tiedostokoot) vuoksi mobiilisovelluksen proto-
tyyppi sisdlsi kolme &&nitettd. Prototyyppi laadittiin MIT App Inventor 2 Beta ohjelmalla,

joka tarkoittaa prototyypin soveltuvan vain Android-kayttojéarjestelmalle.

Kyselylomakkeen &énitteet olivat:
e Tarkeintd eldmé&ssa, arvot (aamu) — sovelluksessa aamuohjelma ARVOT (kesto
5:00)
e Ankkuri, tietoisuus (aamu) — sovelluksessa aamuohjelma TIETOISUUS (kesto
8:14)
e Lehdet virrassa, ajatukset (ilta) — sovelluksessa iltaohjelma AJATUKSET (kesto
4:03)

e Kehotietoisuus, hyvéksynta ja rentoutuminen (ilta) — Ei sovelluksessa (kesto 9:53)

Kyselylomakkeessa pyydetyt taustatiedot olivat:
e Olen nukkunut hyvin viimeisen kahden viikon aikana

e Tunnen itseni levanneeksi juuri nyt

Kyselylomakkeessa pyydettiin vastaamaan seuraaviin véittamiin:

Harjoitus
e Harjoitus rauhoitti mieltani
e Jaksoin kuunnella harjoituksen loppuun

e Haluan tehdd harjoituksen uudestaan
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e Harjoitus soveltui tilanteeseeni

e Puhujan &&ni soveltui harjoitukseen

e Taustadani soveltui harjoitukseen

e Harjoituksesta on hyotya rentoutumisessa
e Noudatin harjoituksen ohjeita

e Harjoitus oli sopivan mittainen

e Avoimia kommentteja harjoituksesta

Mobiilisovellus, jos vastaaja latasi sovelluksen mobiililaitteeseen
e Sovellus toimi kayttoliittymésséasi
e Varimaailma oli sovellukseen sopiva
e Sovellus oli helppokéayttdinen

e Avoimia kommentteja mobiilisovelluksesta

Liséksi pyydettiin avointa palautetta.

6.2 Kyselytutkimuksen tulokset

Kysely léhetettiin vuoden 2016 Hyvinvointiteknologian (Yamk) opiskelijoille seka kah-
teen muuhun pienemp&dan ryhméan, joissa osallistujat olivat pa4osin tyossékayvia. Kaksi
kyselyyn vastannutta oli alle 15-vuotiasta. Yhteensé kysely lahetettiin 55 henkil6lle. Jo-
kaisella henkil6lld oli mahdollisuus vastata neljd&n harjoitukseen; vastauksia saatiin yh-

teensd 19 kappaletta.

Tarkeintd elamadssé, arvot —harjoitukseen vastasi viisi henkildd, nuorin 29 vuotta ja vanhin

40 vuotta, keskiarvo oli noin 33,2 vuotta. Vastausprosentti oli noin 9,1.

Ankkuri, tietoisuus —harjoitukseen vastasi nelja henkil6d, nuorin 29 vuotta ja vanhin 34

vuotta, keskiarvo oli 31,5 vuotta. Vastausprosentti oli noin 7,3.

Lehdet virrassa, ajatukset —harjoitukseen vastasi seitseman henkild, nuorin 12 vuotta ja

vanhin 40 vuotta, keskiarvo oli 28,3 vuotta. VVastausprosentti oli noin 12,7.
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Kehotietoisuus, hyvaksynta ja rentoutuminen —harjoitukseen vastasi kolme henkil64,
nuorin 14 vuotta ja vanhin 34 vuotta, keskiarvo oli 27,0 vuotta. Vastausprosentti oli noin
5,5.

Kyselyyn vastanneiden sukupuolijakauma nahdaén kuviosta 1. Suurin osa kyselyyn vas-

tanneista oli naisia. Vdhiten vastanneita oli neljannessa harjoituksessa.

Sukupuoli
7
6 e e
MW Tarkeinta elamassa, arvot
(aamu)
5
W Ankkuri, tietoisuus
4 (aamu)
3 W Lehdet virrassa, ajatukset
(ilta)
2
H Kehotietoisuus,
1 hyvaksynta ja
- rentoutuminen (ilta)
0

nainen mies

KUVIO 1. Sukupuolien jakautuminen kyselytutkimuksen harjoitusten kesken.
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Vastaajia pyydettiin vastaamaan vaitteeseen "Olen nukkunut hyvin viimeisen kahden vii-
kon aikana”. Vastaukset (Likert-asteikko) kaikkien harjoitusten osalta 16ytyvat kuviosta
2. Vastaajien vastaukset nukkumiseen vaihtelivat. Enemmist0 kuitenkin koki, ettd oli

nukkunut hyvin viimeisen kahden viikon aikana.

Olen nukkunut hyvin viimeisen kahden viikon aikana

4
3 W Tarkeintd elamassa, arvot
(aamu)
2
W Ankkuri, tietoisuus
(aamu)
1
I I I I I . W Lehdet virrassa, ajatukset
0 (ilta)
RGO NN R
D 7 7 7 7
X & & & & W Kehotietoisuus,
& & & & &
& &S 6@’" @,Z;b hyvaksynta. ja
:*E,\Q 6&\ Q-,&’b g g rentoutuminen (ilta)
& & 0 « &
NG N S 2
Ay o ¢ ©
& &
N

KUVIO 2. Mielipide nukkumisesta.
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Vastaajia pyydettiin vastaamaan taustatietovaitteeseen “Tunnen itseni levanneeksi juuri
nyt”. Vastaukset (Likert-asteikko) kaikkien harjoitusten osalta I10ytyvat kuviosta 3. Osa
koki, ettei koe itseddn levanneeksi juuri nyt, mutta suurin osa tunsi itsenséd melko levén-

neeksi.

Tunnen itseni levanneeksi juuri nyt

MW Tarkeinta elamassa, arvot
(aamu)

W Ankkuri, tietoisuus
(aamu)

B Lehdet virrassa, ajatukset
(ilta)

H Kehotietoisuus,
hyvaksynta ja
rentoutuminen (ilta)

KUVIO 3. Mielipide kuinka levanneeksi vastaaja tuntee itsensa.
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Vastaajia pyydettiin vastaamaan véitteeseen ”Harjoitus rauhoitti mieltani”. Vastaukset
(Likert-asteikko) kaikkien harjoitusten osalta 10ytyvét kuviosta 4. Harjoitukset rauhoitti-

vat mieltd suurella osalla vastaajista.

Harjoitus rauhoitti mieltani

6
5
4 W Tarkeinta elamassa, arvot
(aamu)
3
W Ankkuri, tietoisuus
2 (aamu)
1 W Lehdet virrassa, ajatukset

B Kehotietoisuus,

I I (ilta)
0
>

Q Q) Q) %) o
\,'@\ & \,'@\ \,'{b\ \;@\ hyvaksynta ja
& &® N ¥ &¥ rentoutuminen (ilta)
Q QO & R 2
Q& Q> > < <&
o N N R P
<o 2 > & N
% G N e

o S 2 @

RN
Q \o

KUVIO 4. Mielipide harjoituksen mielt4 rauhoittavasta vaikutuksesta.
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Vastaajia pyydettiin vastaamaan véitteeseen “Jaksoin kuunnella harjoituksen loppuun”.
Vastaukset (Likert-asteikko) kaikkien harjoitusten osalta 10ytyvat kuviosta 5. Suurin osa

vastaajista jaksoi kuunnella harjoituksen loppuun.

Jaksoin kuunnella harjoituksen loppuun

7
6
5 B Tarkeintd eldmassa, arvot
4 (aamu)
3 W Ankkuri, tietoisuus
) (aamu)
1 . B Lehdet virrassa, ajatukset
0 (ilta)
RO GEERO » O
X2 N N N4 N B Kehotietoisuus,
L N L L 2 .. .
(\6‘ k\@ &\6\ fb@ ,bdx\ hyvaksynta ja
o < > <L L rentoutuminen (ilta)
o © N &P R
B & o N A
2 & & ¥
-\o\{“ P ¢® &>
& &
N

KUVIO 5. Mielipide harjoituksen loppuun saattamisesta.
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Vastaajia pyydettiin vastaamaan véitteeseen "Haluan tehdd harjoituksen uudestaan”. Vas-
taukset (Likert-asteikko) kaikkien harjoitusten osalta 10ytyvét kuviosta 6. Suuri osa halusi

tehdd harjoituksen uudestaan, muutama vastaajista oli eri mielta.

Haluan tehda harjoituksen uudestaan

5
4
B Tarkeintd elamassa, arvot
3 (aamu)
2 W Ankkuri, tietoisuus
(aamu)
1
W Lehdet virrassa, ajatukset
(ilta)
0
O N N = N
\,'@\\’ \@'\, \,@Q’ & \,-@% B Kehotietoisuus,
(é& L 6.\\@ NZ 6.‘\@ hyvaksynta ja
o & & @'23’ @'z;b rentoutuminen (ilta)
& & N4 > >
X Q’QJ ’b’b \i_\(\ BN
S & Q ,2;\
\o\{' e ¢ ©
& OF
N

KUVIO 6. Mielipide halusta tehd& harjoitus uudestaan.
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Vastaajia pyydettiin vastaamaan vaitteeseen ”Harjoitus soveltui tilanteeseeni”. Vastauk-
set (Likert-asteikko) kaikkien harjoitusten osalta 16ytyvét kuviosta 7. Suurimmalle osalle

vastaajista harjoitus soveltui omaan tilanteeseen.

Harjoitus soveltui tilanteeseeni

4
3
MW Tarkeinta elamassa, arvot
(aamu)
2
W Ankkuri, tietoisuus
(aamu)
1
B Lehdet virrassa, ajatukset
(ilta)
0 _—
m Kehotietoisuus,
N % R Q RN hyvaksynta ja
N N NG N N e (i
({\\e @Q, é\e @ < rentoutuminen (ilta)
S
_.\\‘—)‘Q (&\Q X P P
0 Q;Q’ 2 \i_\k\ “9\(\
@ < & B
Y & ¥ *
S .\O\P

KUVIO 7. Mielipide kuinka harjoitus soveltuu vastaajan tilanteeseen.
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Vastaajia pyydettiin vastaamaan véitteeseen ”Puhujan &ani soveltui harjoitukseen”. Vas-
taukset (Likert-asteikko) kaikkien harjoitusten osalta 10ytyvat kuviosta 8. Lahes kaikKi

olivat vahvasti mieltd, ettd puhujan &ani soveltui harjoitukseen.

Puhujan aani soveltui harjoitukseen

6
5
4 B Tarkeintd elamassa, arvot
(aamu)
3
W Ankkuri, tietoisuus
) (aamu)
1 B Lehdet virrassa, ajatukset
(ilta)
0 _—
S N m Kehotietoisuus,
..,bQ ..,bQ’\ ..,b"’\ .-,bb‘ .-,b@ hyvaksynta ja
N M M M M i i
& < & & < rentoutuminen (ilta)
NN N
Q& < 2% <& N
<O & X P P
< & & JS&\ A(;’\(\
'\0\E . 4’@ & ®
S .\o‘l-

KUVIO 8. Mielipide puhujan d&nen soveltuvuudesta harjoitukseen.
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Vastaajia pyydettiin vastaamaan véitteeseen “Taustadani soveltui harjoitukseen”. Vas-
taukset (Likert-asteikko) kaikkien harjoitusten osalta 10ytyvat kuviosta 9. Taustaddni so-

veltui harjoitukseen suurimmalta osin.

Taustadani soveltui harjoitukseen

6

5

4 MW Tarkeinta elamassa, arvot
(aamu)

3

W Ankkuri, tietoisuus

(aamu)

2

B Lehdet virrassa, ajatukset

1 (ilta)

0 I W Kehotietoisuus,
hyvaksynta ja

WY AN . .
.,bQ .;b") .-,bQ’\ .-,b\b‘ .,b(” rentoutuminen (ilta)
N N M & N
(Q\ \ (0\ \ N\
O Q Q R R
Q& Q& > < N
R & & ® ®
\"b Q,Q/ rb’b \{_\(\ c)\
£ & &
'\O\E ? ¢ ©
N N
9

KUVIO 9. Mielipide taustaddnen soveltuvuudesta harjoitukseen.
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Vastaajia pyydettiin vastaamaan vaitteeseen ”Harjoituksesta on hy6tya rentoutumisessa”.
Vastaukset (Likert-asteikko) kaikkien harjoitusten osalta 16ytyvat kuviosta 10. Suurin osa

vastasi positiivisesti harjoituksen hyddysta rentoutumiseen.

Harjoituksesta on hyotya rentoutumisessa

5
4

B Tarkeinta elamassa, arvot
3 (aamu)

W Ankkuri, tietoisuus
(aamu)

W Lehdet virrassa, ajatukset
(ilta)

[

B Kehotietoisuus,
hyvaksynta ja
rentoutuminen (ilta)

KUVIO 10. Mielipide harjoituksen hyddyst4 rentoutumiseen.
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Vastaajia pyydettiin vastaamaan vditteeseen "Noudatin harjoituksen ohjeita”. Vastaukset
(Likert-asteikko) kaikkien harjoitusten osalta 10ytyvat kuviosta 11. Suurin osa noudatti

harjoituksen ohjeita. Yksi vastaaja oli jokseenkin eri mielta.

Noudatin harjoituksen ohjeita

6
5
4 W Tarkeinta elamassa, arvot
(aamu)
3
W Ankkuri, tietoisuus
2 (aamu)

W Lehdet virrassa, ajatukset

1
I (ilta)
0

B Kehotietoisuus,

O Q Q Q) ) . .
\{’b\ \;@\ \,'@\ \,'{o\ \;@\ hyvéksyntd ja
& N & &¥ rentoutuminen (ilta)
N QO S R R
: : > < &
N A
X & > \{'_\(\ ('7\0
ST A S
\O L @ xS
& i \o‘*

KUVIO 11. Kuinka harjoituksen ohjeita noudatettiin.
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Vastaajia pyydettiin vastaamaan vditteeseen "Harjoitus oli sopivan mittainen”. VVastauk-
set (Likert-asteikko) kaikkien harjoitusten osalta 16ytyvéat kuviosta 12. Harjoituksen pi-
tuus aiheutti hieman hajontaa mielipiteissa.

Harjoitus oli sopivan mittainen

5
4
B Tarkeinta elamassa, arvot
3 (aamu)
2 W Ankkuri, tietoisuus
(aamu)
1 B Lehdet virrassa, ajatukset
(ilta)
0
O N ) N N B Kehotietoisuus,

‘ Q}Vi?’ . Q}*@ ' Q/\V@ . é'@ ‘ éi.’b hyvaksynta ja

N\ A N N AN . .
& & & ,b@ ,bé\ rentoutuminen (ilta)

Q& ’ -oé 'bé <& &
O & BN P P
’@ Q/e > \(\ \0

S 4 Nl I~y
NG < >
o > & xS
S & NG

9

KUVIO 12. Mielipide harjoituksen mitasta.
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Vastaajia pyydettiin vastaamaan véitteeseen ”Sovellus toimi kayttoliittymassasi”. Vas-
taukset (Likert-asteikko) kaikkien harjoitusten osalta 16ytyvat kuviosta 13. Suurimmalla

osalla sovelluksen ladanneista sovellus toimi heidan laitteellaan.

Sovellus toimi kayttoliittymassasi

4
3
MW Tarkeinta eldamassa, arvot
(aamu)
2
W Ankkuri, tietoisuus
(aamu)
1
W Lehdet virrassa, ajatukset
(ilta)
0
\\) Q,\ \'33\ @ N H Kehotietoisuus,
4 N4 4 2 N4 hyvaksynta ja
& & & & &
& & & ,bé‘\ ,b@\ rentoutuminen (ilta)
'(\e} .Qé ,be,* e &
O & BN P i
< 2 > o O
2 G N O
N < & N
\O . ‘o,b {9‘2/ ~
S .\9\%

KUVIO 13. Mobiilisovelluksen toimivuus kdnnykassa.
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Vastaajia pyydettiin vastaamaan vditteeseen ”Varimaailma oli sovellukseen sopiva”.
Vastaukset (Likert-asteikko) kaikkien harjoitusten osalta 10ytyvét kuviosta 14. Varimaa-

ilma koettiin soveltuvaksi.

Varimaailma oli sovellukseen sopiva

4
3
W Tarkeinta elamassa, arvot
(aamu)
2
W Ankkuri, tietoisuus
(aamu)
1
W Lehdet virrassa, ajatukset
(ilta)
0
N\ Q/\ N N N H Kehotietoisuus,
s «<® <&@ s N hyvaksynta ja
R R 2 2 R . .
& & & o o rentoutuminen (ilta)
'(\e‘ .Qe* ,be} e &
O & BN P i
\,’b ®® > \{\ \<\
9 G N R
& S & &
N Q}‘o \@Q’
9

KUVIO 14. Mobiilisovelluksen varimaailman soveltuvuus.
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Vastaajia pyydettiin vastaamaan véitteeseen ”Sovellus oli helppokéyttdinen”. Vastaukset

(Likert-asteikko) kaikkien harjoitusten osalta I0ytyvéat kuviosta 15. Sovellus koettiin help-

pokéayttoiseksi.
Sovellus oli helppokayttdinen
4
3
B Tarkeintd elamassa, arvot
(aamu)
2
W Ankkuri, tietoisuus
(aamu)
1
W Lehdet virrassa, ajatukset
(ilta)
0 . .
© Q/\ Q’\ .Q‘\ .€>\ [ | Keh.c.)tlet0|§t.1us,
& & G R G hyvaksynta ja
¥ & &¥ & &¥ rentoutuminen (ilta)
N N Q R R
.QQJ -Q "be < <
R N BN P P
2 & > & S\
S 4 Nl o~y
o S & 3B
S & o
S -\o\*

KUVIO 15. Mielipide mobiilisovelluksen helppokéyttdisyydesta.
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6.2.1 Avoin palaute

Harjoituksen " Tarkeint4 elamdssd, arvot (aamu) —sovelluksessa aamuohjelma ARVOT”

avoimet kommentit olivat:
”Puhujan &@ani oli rauhallinen ja ohjeet olivat hyvat ja johdonmukaiset.
Harjoitus voisi olla ehk& hieman lyhyempi, sopisi omaan elamaan parem-
min, kun aamuisin niin kiire:) Tarkeitd asioita tuli mietittya ja hyva niin,

jotta aamu l&htee hyvin liikkeelle.”

’Hieman liikaa lintujen raayntaa taustalla, jossakin kohtaa puhujan aani
jéi lintujen &anen alle. Muutoin rentouttava ja antoi hyvaa ajateltavaa.”
Tykkasin todella!”

’Lintujen &&net lilan voimakkaita™

Harjoituksen ”Ankkuri, tietoisuus (aamu) — sovelluksessa aamuohjelma TIETOISUUS”

avoimet kommentit olivat:

’Harjoitus olisi voinut ollut lyhyempi, mutta toisaalta jos olisi kiireeton

aamu, kun ei tarvitsisi heti tehda mitaan, voisi toimiakin.”

’Lintujen &&net hieman liian teravia”

Harjoituksen ” Lehdet virrassa, ajatukset (ilta) — sovelluksessa iltaohjelma AJATUK-

SET” avoimet kommentit olivat:

’Harjoitus olisi saanut olla pidempi. Taustadanet todella hyvat™

Ehka veden &ani olisi voinut ajoittain olla rauhallisempi, valilla tuli mie-

likuva isoista aalloista eik& pienesta purosta.”

Harjoituksen ” Kehotietoisuus, hyvéaksynta ja rentoutuminen (ilta) — Ei mobiilisovelluk-

sessa” avoimet kommentit olivat:
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’Harjoituksessa kaytiin koko kroppa lapi. Kroppa ja mieli pystyi rentoutu-

maan kunnolla”

Lis&ksi avoin palaute oli seuraavaa:

’Harjoituksen alussa puhujan &ani tuntui jannittyneeltd ja aavistuksen kanke-

alta. Muutoin harjoitus oli todella hyva- tykkasin kovasti!”
’Pahasti myohassa, mutta vastasin kuitenkin kun linkki viel& aukesi :) Toivotta-
vasti olet saanut vastauksia! Mielenkiintoinen tuo sovellus, kokeilin joskus vahan
vastaavaa meditaatioappista, mutta oma into lopahti kun en saanut Windows pu-
helimella kdytettya appista ja olisi aina pitanyt kaynnistaa lappari. Sellainen pa-
laute tuli viel& mieleen, etté alkaa pakottako mobiililaitteessa lataamaan appista
vaan sallikaa kaytté myods selaimen kautta niin tallaiset "poikkeavatkin® voivat
kayttad sovellusta myds kannylla.”
Kaikkien harjoitusten kootut avoimet kommentit mobiilisovelluksesta olivat:
En pystynyt lataamaan sovellusta, ei ollut kaytossa mobiililaitetta.”
’Helppo ja selked™
En pystynyt lataamaan, ei ollut mobiililaite k&ytossa.”

Tarpeeksi helppo ja yksinkertainen kayttaa™

’Helppo ja yksinkertainen kayttaa™
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7 POHDINTA

Opinnéytety0 oli kokonaisuudessaan onnistunut, ty6ta tehdessa seuraavat askeleet selke-
nivét askel askeleelta. VVastausten perusteella voidaan véittaa, ettd opinndytetydssé tutki-
tut iltaisin ja aamuisin tehtévat ovat hyddyllisia ja auttavat rentoutumisessa ja rauhoittu-
misessa. Toisaalta unen laadun mittaaminen ja vireystason arviointi vaatisivat harjoitus-
ten sdannollistd tekemistd sekd toistuvia kyselyitd tai péivakirjan tayttdmistad. Lyhyet
sédannolliset aamu- ja iltaharjoitukset ovat hyvé muistutus pienten tekojen vaikutuksesta
kokonaisuuteen. Harjoitukset ovat kuin saannollistd huolenpitoa. Tulokset antavat hyvan

lahtokohdan konseptia eteenpéin viedessé.

Harjoitusten sisaltoa tukevat ominaisuudet olivat opinndytetyon laatijan ennakko-odotus-
ten mukaisia. Matala miesaéni ja rauhallinen eteneminen ovat tdmén tyyppisissa harjoi-
tuksissa toimivia ratkaisuja. Kéytetyt taustaddnet olivat iltaharjoitusten osalta sopivat ja
ennakko-odotusten mukaan toimivat. Aamuharjoituksissa terévét lintujen d4net seka raa-
kunta toivat odotetusti kommentteja; &&net koettiin liian teravind tai voimakkaina. ”Leh-
det virrassa” —harjoituksen taustaddnia kehuttiin. Toisaalta taustadéania saatamalla ja tasa-
painottamalla ne voisivat toimia nykyistakin paremmin. ”Kehotietoisuus” —harjoituk-

sessa puhujan danen jannittyneisyys tuli esille harjoituksen alussa.

Viiden minuutin "Téarkeintd elamdssa” tai kahdeksan minuutin ”Ankkuri” —harjoitukset
koettiin liian pitkaksi kiireisen aamun vuoksi, toisaalta neljan minuutin ”Lehdet virrassa”
—harjoitus koettiin liian lyhyeksi. Mobiilisovellus koettiin riittdvan helppokayttoiseksi ja

yksinkertaiseksi. Jatkossa kaytettdvyyden tutkimiseen voisi kdyttdd enemman aikaa.

Tulosten arvioinnissa taytyy toki ottaa huomioon vastausten pieni maaré. Toisaalta pieni
vastausprosentti ylltti opinndytetyon tekijén, vaikka sita pidettiinkin mahdollisena. Vas-
tausmaarien kasvattaminen vaatisi suurempia kyselymaéria sekéd todennékoisesti markki-
nointia ja muistutusta. Osa kyselyn saaneista kyseli silloin tallgin, ett4 vielako voi vastata
(vastausajan puitteissa), mutta eivét sitten kuitenkaan muistaneet tai ehtineet vastata.
Pieni vastausprosentti herétti kysymaan seuraavia kysymyksid; oliko liikaa harjoituksia

tai kysymyksia? Jaksettiinko perehtya aiheeseen?
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On my06s mahdollista, ettd kyselyyn vastanneet olivat heitd, joilla aihealue oli ajankohtai-
nen tai oli ollut lahimenneisyydessé. Toisin sanoen heilld on saattanut olla tarvetta ja mo-
tivaatiota tehdd asialle jotain. P&dosin myonteiset vastaukset voivat myos viesti, etta ne,

jotka eivét piténeet harjoituksista, jattivat ne kesken tai eivatké vastanneet kyselyynkaan.

Ty0 opetti mobiilisovellusten tekemisen maailmasta. Tyon aikana tutustuttiin mock-up
tyokaluihin ja koodittomaan sovellustyokaluun, jolla on mahdollista saada jopa valmiita
mobiilisovelluksia. Ty6 opetti ymmartdmaan mobiilisovellusten mahdollisuuksia hyvin-

vointiteknologian alalla.

Harjoituksia voisi olla enemman, jolloin niiden soveltuvuus eri elamantilanteisiin olisi
kattavampi. Toisaalta suuri maaré harjoituksia tuo valinnanvaikeuden ja harjoituksia voi
jaada kayttamatta, jos ei ole ohjausta. Suurin hyéty mobiilisovelluksesta voidaankin saada

osana kokonaisvaltaista hyvinvoinnin parantamista.

Syntyi ndkemys, etté harjoituksen on oltava miellyttdva kuunnella. Sovelluksen tai danit-
teen tekninen toiminta on oltava huomaamaton, jotta kuuntelijan huomio keskittyy omaan
toimintaansa — ei esimerkiksi harjoituksen poikkeaviin daniin. Jos harjoitusten sisaltoé
tukevat ominaisuudet eivat ole miellyttavid tai tue harjoitusta, ei harjoituksen hyvin laa-
dittu k&sikirjoitus paése oikeuksiinsa. Harjoitusten asiasisélté on myds suuressa roolissa,
jos halutaan saada vaikutuksia ja kehittya. Toisaalta sisaltéa hyvin tukevat ominaisuudet,
kuten puhujan aéni ja taustadanet eivat vaadi valttamatta kovinkaan paljoa tekstid, kun

kuuntelijan saa ohjattua oikeaan suuntaan.

Kyselytutkimuksen vastaukset rohkaisevat viemé&an ideaa ja tuotetta eteenpdin. Seuraa-
vassa versiossa kayttajakokemuksen ja kéytettdvyyden tutkiminen voisi olla suurem-
massa roolissa. Seuraava versio pitdisi laatia useille kayttojarjestelmille — mobiilisovellus
voisi toimia myds selaimen kautta, jolloin kaikilla olisi mahdollisuus kéyttaa sovellusta.
Lopullisen version jalkeen sovellukseen voisi lisaté ja kehittd4 uusia ominaisuuksia, ku-
ten unen ja palautumisen mittarointia antureilla ja ndiden tietojen analysointia ja rapor-

tointia.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd opinndytety6ssa tutkitut aamuisin ja iltaisin tehtavat
harjoitukset voivat auttaa rauhoittumisessa ja rentoutumisessa. Unen laadun ja vireysta-

son mittaamiseen tosin tarvitsisi pidempid harjoitusjaksoja seké fysiologisia mittauksia ja
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toistuvia kyselyjé. Sisélt6d tukevat ominaisuudet vaikuttavat selkedsti kdyttajan koke-
mukseen harjoitusten miellyttdvyydesta ja hyodyllisyydestd; rauhallisuus on valttia,
mutta lilan voimakkaat tai terévét taustaddnet vievat huomion itse harjoituksesta. Opin-
naytetyon lopputulemana syntynyttd mobiilisovellusta kannattaa kehittda eteenpéin; po-
sitiiviset kyselyn vastaukset rohkaisevat selkeésti jatkamaan eteenpain.
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LIHTTEET

Liite 1. Aanitteiden kasikirjoitukset

Lehdet virrassa (ajatukset) (ilta) 1(6)

Varmista, ettéd olet paikassa, jossa voit turvallisesti rauhoittua ja rentoutua.

Asetu selinmakuulle ja laita silmat kiinni.

Hengitd keuhkot aivan tayteen ilmaa. Pidaté hetken. Ja p&ésté ulos. Uudestaan, vedd viel&
keuhkot tayteen ilmaa. Pidat4. Ja pdésté ulos — voit jo huomata miten alat tulla yh& enem-

man tdhan hetkeen ja ldsndoloon. Rentouteen.

Kuvittele mielessési hitaasti liikkuva virta. Vesi virtaa kivien yli, mutkittelee puiden va-
lissd, laskee alas laaksoon. Silloin télldin iso lehti leijailee virtaan ja virta vie sen men-
nesséan. Kuvittele, ettd istut virran &arelld. P&iva on aurinkoinen ja lammin. Katsele,

kuinka virtaan leijailleet lehdet lipuvat virran mukana ohi.

Pane nyt merkille omat ajatuksesi. Joka kerta kun huomaat ajatuksen, kuvittele etté se on
kirjoitettuna yhdelle noista ohi lipuvista lehdista. Jos mieleesi tulee sanoja, asettele ndma
sanat lehdille. Jos mieleesi tulee mielikuvia tai kuvia, aseta ne lehdille sellaisenaan. Ta-
voitteena on pysytell& virran dérell4 ja antaa lehtien lipua mukana ohi. Anna virran virrata

siten kuin se virtaa ja lehdilla nakya se, mita niissa nakyy.

Jos lehdet katoavat tai siirryt mielessasi johonkin muualle, pane vain merkille, ettd nain
tapahtuu. Jos huomaat, ettd olet itse virrassa tai lehdelld, pane sekin vain merkille. Palaa
uudelleen virran &é&relle ja huomioi mieleesi tuleva ajatus. Laske se lehdelle ja anna virran

vieda lehti mukanaan.

Mieli tietdd kuinka rauhoittua. Keho tietdd miten rentoutua. VVoit olla yha enemman lasné
Anna ajatusten virrata. On helppo olla. On helppo hengitt&a rauhallisesti. Tunnet kuinka
joka hengityksell& tulet rennommaksi ja rennommaksi. Rauhallisuus. Rentous. Mieli tie-
t&& kuinka rentoutua. Rentoutua yhd syvemmalle ja syvemmélle. Voit halutessasi nukah-
taa. Keho tietdd milloin on valmis nukahtamaan. Mieli tietdd kuinka vaipua syvéén ja
palauttavaan uneen. Aamulla herddt virkednd, rauhoittavan unen jélkeen.

(jatkuu)
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Kehotietoisuus (hyvaksynta ja rentoutuminen) (ilta) 2 (6)

Asetu mukavasti selinmakuulle lampimé&an paikkaan, jossa voit rentoutua. Jossa voit rau-
hoittua. Anna silmien painua kiinni.

Hengitd keuhkot tyteen ilmaa. Pid&ta hetken. Ja paéstd ulos. Uudestaan, veda viel& keuh-
kot tayteen ilmaa. Pidata. Ja paasta ulos — voit jo huomata miten alat tulla yh&d enemman

tdhan hetkeen ja lasndoloon. Rentouteen.

Kiinnitd huomio rauhalliseen hengitykseen. Hengityksen liikkeisiin. VVoit antaa huomion
suuntautua kehon tuntemuksiin. Kiinnitd huomio niihin kohtiin, joissa keho on alustaa
vasten. Anna itsesi vajota jokaisella uloshengitykselld véhan syvemmalle alustaan. Juuri

noin. Hengitd rauhallisesti. Ole tietoinen téstd hetkestd. Tasta kokemuksesta.

Keskitd nyt huomiosi vatsan alueelle. Kun hengitét rauhallisesti, tule tietoiseksi siita, mi-
ten aistimukset muuttuvat. Huomaa miten ilma virtaa kehoon ja ulos kehosta. Tarkkaile
vatsan alueen tuntemuksia, kun hengitét sisadn ja ulos. Huomaat, miten vatsa nousee si-

sédanhengityksella ja laskee uloshengityksella.

Vie huomiosi vasempaan jalkaan ja jalkaterén kautta varpaisiin saakka. Keskity kuhunkin
varpaaseen vuorollaan, ole lempedsti ja hell&sti kiinnostunut tuntemuksistasi ja tutki nii-
den luonnetta. Voit huomata, miten varpaat ottavat yhteen. Saatat aistia kihelmdintid,
lamp04a tai turtumusta, tai voi kdyda niinkin, ettei varpaissa tunnu mitéén. Se ei haittaa

yht&éan. Mité ikind tunnetkin, se on aivan paikallaan: se on t&ssé juuri nyt.

Kun olet valmis, tunne sisdén hengittdessasi, ettd hengitys virtaa keuhkoihin. Kulkee ke-
hon halki vasempaan jalkaan ja vasemman jalan varpaisiin. Ulos hengittéessasi tunne,
ettd hengitys virtaa takaisin varpaista ylos jalan ja vartalon kautta ja lopulta ulos. Vield

uudelleen, hengita sisdén alas varpaisiin saakka. Tuo takaisin uloshengityksella.

Paasta uloshengitykselld irti varpaista ja siirrd huomiosi vasemman jalkapohjan tunte-
muksiin. Tuo lemped, tutkiva tietoisuus pakidan, jalkaholviin ja kantapaahan. Pane mer-
kille, miltd kantapd4 tuntuu mattoa tai vuodetta vasten. Seuraa néité aistimuksia yhdessa
hengityksen kanssa — ole tietoinen hengityksestd samalla kun tutkit jalkapohjan tunte-
muksia.

(jatkuu)
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3(6)
Anna tietoisuuden laajeta koko muuhun jalkaterd&n — nilkkaan ja jalkapdytéén, aina luihin
ja niveliin saakka. Veda tietoisesti syvempéan henked ja suuntaa hengitys koko vasem-
paan jalkaterddn. Uloshengitykselld anna huomion siirtyd vasemman jalan alaosaan —

pohkeeseen, séareen, polveen.

Mieli harhautuu véistdmatta aika ajoin pois hengityksestd ja kehosta. Tdmé on taysin nor-
maalia. Niin mieli toimii. Kun huomaat nédin kdyneen, pane lempedsti merkille, mit& mie-
lessasi liikkuu, ja palauta sitten huomio takaisin siihen ruumiinosaan, johon sinun oli tar-

koitus keskittya.

Nyt hengitd rauhallisesti ja jatka kehon kaymista lapi ja viivy jonkin aikaa jokaisessa
ruumiinosassa vuorollaan: vasen sadri, vasen polvi, vasen reisi; oikean jalan varpaat ja
sitten jalkaterd, nilkka, oikea sdari, oikea olvi, oikea reisi; lantion alue — nivuset, pakarat,
lonkat; alaselké ja vatsa; ylaselka, rintakehd, hartiat. Siirry sitten kasiin ja kdy molemmat
lapi samalla kertaa. Voit tuntea lamp0a tai viileyttd. Voit tuntea ilmavirtaa tai kihelmdin-
tid. Mité tunnet tai olet tuntematta, se on hyva. Tunne aluksi aistimukset sormissa, kdm-
menissa ja kimmenselissa, sitten ranteissa, kyynérvarsissa, kyynérpdissé ja olkavarsissa;
jalleen olkapdissd, kainaloissa; niskassa ja kaulassa; kasvoissa (leuassa, suussa, huulissa,

nenéssa, poskissa, korvissa, silmissa, otsassa) ja sitten koko paan alueella.

Kun huomaat kireytté tai muita voimakkaita tuntemuksia jossakin kehon kohdassa, voit
hengittdd suoraan néihin tuntemuksiin. Tuo sisdénhengityksen avulla huomio lempeésti
niihin ja tarkkaile parhaasi mukaan, mitd tuolla alueella tapahtuu vai tapahtuuko mitéan.

Uloshengityksell& irtaudut ja hellitat siita.

Kun olet kdynyt lapi koko kehon talla tavalla, kuulostele kehoasi ja hengityksen vapaata
virtausta sisaan ja ulos. Nyt voit rentoutua enemman ja enemman. Keho tietdd miten
rentoutua. Voit olla yhd enemman l&snd. On helppo olla ja hengittad rauhallisesti. Tunnet
kuinka joka hengityksell& tulet rennommaksi ja rennommaksi. Rauhallisuus. Rentous.
Mieli tietdd kuinka rentoutua. Rentoutua yh& syvemmalle ja syvemmalle. Voit halutessasi
nukahtaa tai olla nukahtamatta. Keho tietdd milloin on valmis nukahtamaan. Mieli tietda
kuinka vaipua syvéan ja palauttavaan uneen. Aamulla herdét pirteénd, rauhoittavan unen
jalkeen.

(jatkuu)
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Tarkeintd elamassa (arvot) (aamu) Matkustajat bussissa (arvot) (aamu) 4 (6)

Jos herdat tdhan dénitteeseen, voit jatkaa rauhallista herddmista tdhan péivaan. Muutoin
etsiydy paikkaan, jossa voit rentoutua ja rauhoittua.

Sulje silmasi. Hengitd keuhkot aivan téyteen ilmaa. Pidété hetken. Ja paasté ulos. Uudes-
taan, vedé vield keuhkot tayteen ilmaa. Pidata. Ja paasta ulos — voit jo huomata miten alat
tulla yha enemman tdhan hetkeen ja lasnéoloon. Rentouteen. Kuvittele mielessasi jokin

paikka, jossa voit antaa ajatustesi vaeltaa rauhassa.

Kuvittele itsesi kauaksi tulevaisuuteen, vuosien paahén tasté hetkestd. Olet elanyt pitkan

ja hyvan eldman. Tarkastele elettyd elamaasi tasta tulevaisuuden nakdkulmasta.

Minka tekemisesta elamassasi nautit eniten? Minka saavuttamista arvostit eniten? Mika

oli sinulle kaikkein tarkeinta?

Voit vaikuttaa néihin asioihin. Ajatuksesi ja tunteesi voivat olla h&irikdiméassé ja estéa-
massa sinua toteuttamasta arvojesi mukaista suunnitelmaa. Annatko ajatustesi ohjailla
elamaési vai valitsetko itse arvojesi mukaisen suunnan, mihin eldmasi kulkee? Millaisesta

tulevaisuuden paikasta haluaisit katsella jo elettyéd elam&a?

Ovatko arkesi ja elamasi teot yhtenevat sen kanssa, mité pidat tarkeana?

Varmista myos, ettd arvot ovat todella omiasi. Kysy itseltdsi, onko asia oikeasti juuri si-

nulle térked, ettet paddy toteuttamaan jonkun muun haaveita omiesi sijasta.

Mieti, mink& arvojesi mukaisen teon voit tehda tdndén. Miké pieni teko tekee tdnéan ela-
mastasi sen nakaoisen, kuin haluat sen olevan? Mika teko tdn&an edistaa sinun hyvaa ela-

madsi? Tee tuo arvojesi mukainen teko.

Ala hiljalleen liikutella sormiasi ja varpaitasi. Anna liikkeen kasvaa ja levité késiisi ja
jalkoihisi. Voit myo6s keinutella lantiotasi kevyesti puolelta toiselle. Voit pikkuhiljaa
avata silmési ja heratelld kehoasi kevyin venytyksin ja haukotuksin. Hakeudu rauhassa
istuma-asentoon. Katso nyt ympadrillesi ja pane merkille, mité néet ja kuulet ymparill&si.
Huomaa, missa olet ja mité teet. Kiité itsedsi tasta harjoituksesta.

(jatkuu)
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Pudota ankkuri (tietoisuus) (aamu) Skanneri (tietoisuus) (aamu) 5 (6)

Jos herdat tdhan dénitteeseen, voit jatkaa rauhallista herddmista tdhan péivaan. Muutoin
asetu paikkaan, jossa voit rentoutua hetkeksi ilman hairidtekijoitd. Ota mukava makuu-
asento ja sulje silmasi.

Hengitd keuhkot aivan tayteen ilmaa. Pidatéa hetken. Ja péasté ulos. Uudestaan, veda viela
keuhkot tayteen ilmaa. Pidata. Ja paésté ulos — voit jo huomata miten alat tulla yha enem-

man tah&n hetkeen ja l&sndoloon. Rentouteen.

Keskity kuuntelemaan hengitystasi. Sinun ei tarvitse muuttaa sitd, huomaa vain hengityk-
sesi rytmi. Tarkastele, miltd kehossasi tuntuu. Miltd tuntuu, kun hengitét sisaan. Milta

tuntuu, kun hengitat ulos omaan luonnolliseen tahtiisi.

Syvenné hengitystési hetkeksi ja huomaa, kuinka rintakehé&si laajene. Huomaa kuinka
vatsasi kohoaa sisdénhengitykselld. Uloshengityksell& koko kehosi vahitellen rentoutuu
ja painuu lahemmas alustaa. Jatka néin hetken aikaa ja palaa véhitellen luonnolliseen,
kevyeen hengitykseen. Kuuntele, miltd kehossasi tuntuu juuri nyt. Jos tunnet jossain
osassa kehoasi kylmyytté tai [amp64, jannitysta tai rentoutta, niin vain huomioi se arvos-

telematta ja yrittdmattd muuttaa tuntemuksiasi. Anna itsesi rauhoittua tahan hetkeen.

Siirré ajatuksesi siihen, miten kehosi lepaé alustalla koko painollaan. Tunne, kuinka pai-
navat jalkaterasi ja nilkkasi ovat. Anna niiden painon laskeutua alustaan pohkeita mydéten.
Polvesi pehmenevat, reitesi ja pakarasi rentoutuvat raskaina vasten alustaa. Tunne, miten
raskas lantiosi on ja kuinka vatsasi laskeutuu sen varaan. Vatsasi ja rintakehdsi muuttuvat
rennommiksi ja raskaammiksi jokaisella uloshengitykselld. Myos koko selkasi painuu lat-
tiaan pehmedn4 ja painavana. Niskasi ja hartiasi sulavat kohti alustaa. Tunne olkavarsiesi
paino ja anna painon levitd alemmas ké&sivarsiisi saakka. Ranteesi pehmenee ja kdmme-
nesi ja sormesi vain lepaéavat alustaa vasten. Tunne taas, kuinka niskasi ja kaulasi pehme-

nevat.
Pa4 painuu alustaa vasten koko painollaan. Anna leukasi rentoutua taysin. Luovu myds
kielesi jannityksestd — anna sen vain rentoutua suusi sisalla. Anna kasvojesi levata. Painon

my0td kehosi voi padstéd irti kaikesta jannityksesté.

(jatkuu)
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6 (6)

Kiinnit4 nyt huomiota niihin osiin kehostasi, jotka koskettavat lattiaa. Tarkkaile, mitk&

kehon osat eivat kosketa lattiaa. Kuinka erilaisilta namé kehon osat tuntuvat?

Ala hiljalleen liikutella sormiasi ja varpaitasi. Anna liikkeen kasvaa ja levitd késiisi ja
jalkoihisi. Voit myos keinutella lantiotasi kevyesti puolelta toiselle. Voit pikkuhiljaa
avata silmési ja heratella kehoasi kevyin venytyksin ja haukotuksin. Hakeudu rauhassa

istuma-asentoon.

Aseta jalkasi vankasti lattiaan — ik&an kuin pudottaisit ankkurin.

Paina jalkojasi kohti lattiaa. Huomaa allasi lattia, joka tukee sinua.

Huomaa lihasjannitys jaloissasi, kun painat niitd kohti lattiaa. Huomaa painovoiman
tunne, joka kulkee paéastasi selkdrankaa pitkin jalkoihisi ja jalkateriisi.

Huomaa my0s koko kehosi. Hengité hitaasti syvaan, siséan ja ulos. Hengitd ulos hyvin
hitaasti, siten ettd keuhkosi ovat aivan tyhjat, ja anna niiden taytty4 itsestddn. Huomaa,
mitd tuntemuksia sinulla on, kun keuhkosi tyhjenevat. Huomaa, milté tuntuu, kun ne taas
tayttyvat. Huomaa, kuinka rintakehdsi nousee ja laskee.

Katso, voitko antaa ajatustesi tulla ja mennd, kuin ne olisivat ohi kiitavia pilvia, rantaa
huuhtovia aaltoja tai virrassa lipuvia lehti.

Katso nyt ymparillesi ja pane merkille, mitd néet ja kuulet ymparill&si. Huomaa, missé
olet ja mité teet.

Huomaa olosi kehossasi nyt ja kiita itseési tastéd harjoituksesta.



Liite 2. Kyselylomake aénitteiden kaytostéa

P littyva
UNIA-harjoitusten palautekysely
O UNIA. i SakE
on neld Bkl jaly
on kolme i on linkki

OHJE:

Kuuntele joku s :

Vastaa palautekyselyyn harjoituksen jalkeen.

Kun teet avaa

ja vastaa uuteen kyselyyn.

SUOSITUS:
Tee itaan tarkoitettu harjoitus ilalla ja aamuun tarkoitettu harjoitus aamulia.
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1(2)

‘Nukkuminen ja lepo - vastaa vaittamiin (1=taysin erl mieitd, S=thysin samaa mieita)
taysin er mielta (1) jokseenkin eri mieltd (2) e samaa elka erl miehta (3)

Olen nukdunut hyvin vilmeisen kahden vilkon aikana 2

Tunnen itseni levanneeks juuri nyt

Harjoitus

Jokseenkin samaa mielta (4)

taysin samaa mieha (5)

Voit tehda valitsemasi harjoituksen alla olevista linkeista, linki chj com
Tiirkeintd eldmissd, arvo! (aamu) (kesto 5:00)
Anidur, tietoisuus (aamu) (kesto 8:14)
Lenhdet virrassa, ajatukset (ia) (kesto 4:03)
i ja_rentoutuminen filta) (kesto 9:53)

volt ladata Android

Mobilisovellus pitaa sis#laan koime harjoitusta teknisten rajoltusten vuoksl, Ladattava tiedosto on muotoa .apk
Lataa tiedosto 1std linkista ja asenna kannykkasn tal muuhun mobililaitieeseen

Huom! i toimi taustalla

Huom! Prototyyppl on laadittu MIT App Inventor 2 Beta ohj joka i vain Android

(jatkuu)
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~Valitse harjoitus, jonka teit ja jonka perusteelia vastaat

Aanitteen valinta | Tarkeinta anvot (aamu) - ARVOT
~Lehde!t vimassa, ajatukset (ita) - mobillisovelluksessa itaohjelma AJATUKSET
B ] fing) - E1

~Palaute harjoituksesta - vastaa vairtamiin (1=taysin ed miena, S=taysin mieits)

taysin eri mielta (1) jokseenkin en mieita (2) i samaa edka eri mielta (3)  jokseenkin samaa mieltd (4)  taysin samaa mieha (5)
Jaksoin kuunnella harjoltuksen loppuun
Haluan tenda harjoituksen uudestaan
Harjoitus soveitul tianteeseent

Mobiilisovellus

~Mobillisovelluksen kayt - vastaa vaintamin, jos latasit sovelluksen mobilliatteeseen (1=taysin er mieita, S=taysin samaa mieits)
taysin eri miea (1)  jokseenkin erl mieta (2) e samaa eikd eri mielta (3)  jokseenkin samaa mieRtd (4)  tdysin samaa miena (5)
Varimaaima oll sovellukseen sopiva?

Sovelus oll heippokayttoinen

Avoimia kommentteja
mobillisoveliuksesta?

Tietojen lahetys

Tallenna

Kiitos vastauksista ja paiautieesta!
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